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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji hubungan antara self-compassion dan prokrastinasi pada
mahasiswa yang bekerja sambil kuliah. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini berjumlah 103
orang mahasiswa, dengan karakteristik demografi yang terdiri dari 72,5% perempuan dan 27,5%
laki-laki. Hasil analisis deskriptif menunjukkan bahwa mayoritas sampel memiliki tingkat self-
compassion yang rendah dan prokrastinasi yang tinggi. Uji normalitas menunjukkan data
berdistribusi normal, sedangkan uji linearitas menunjukkan adanya hubungan linear antara kedua
variabel. Uji hipotesis menggunakan analisis korelasi product moment menghasilkan koefisien
korelasi -0,406 dengan nilai signifikansi 0,000, yang menunjukkan adanya hubungan negatif yang
signifikan antara self-compassion dan prokrastinasi, artinya semakin tinggi tingkat self-compassion
mahasiswa, semakin rendah tingkat prokrastinasinya. Selain itu, uji korelasi berdasarkan jenis
kelamin menunjukkan bahwa hubungan antara kedua variabel lebih kuat pada mahasiswa laki-laki
dibandingkan dengan perempuan. Hasil penelitian ini dapat memberikan wawasan mengenai
pentingnya peningkatan self-compassion untuk mengurangi perilaku prokrastinasi pada mahasiswa
yang bekerja sambil kuliah.
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Abstract

This study aims to examine the relationship between self-compassion and procrastination among
students who work while studying. The sample used in this study consisted of 103 students, with
demographic characteristics comprising 72.5% female and 27.5% male. The results of the
descriptive analysis show that the majority of the sample have low levels of self-compassion and high
levels of procrastination. The normality test shows that the data is normally distributed, while the
linearity test indicates a linear relationship between the two variables. The hypothesis test using
product moment correlation analysis resulted in a correlation coefficient of -0.406 with a
significance value of 0.000, indicating a significant negative relationship between self-compassion
and procrastination, meaning that the higher the level of self-compassion among students, the lower
their level of procrastination. Furthermore, the correlation test based on gender shows that the
relationship between the two variables is stronger among male students compared to female students.
The results of this study can provide insights into the importance of enhancing self-compassion to
reduce procrastination behavior among students who work while studying.
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1 PENDAHULUAN

Perguruan tinggi memiliki peran yang sangat penting dalam mencetak sumber daya manusia
yang kompeten, terampil, dan siap bersaing di dunia kerja (Nulhagim, et al., 2016). Pendidikan tinggi
memberikan kesempatan bagi individu untuk memperoleh pengetahuan, memperluas wawasan, dan
mengembangkan relasi sosial yang bermanfaat di masa depan (Khadijah et al., 2017). Untuk itu,
penting bagi setiap mahasiswa untuk memiliki tekad yang kuat dalam menjalani proses pendidikan,
guna meraih tujuan hidup yang lebih baik.

Di Indonesia, khususnya di Provinsi Jawa Barat, terdapat 557 perguruan tinggi,
menjadikannya wilayah dengan jumlah perguruan tinggi terbanyak di Indonesia (BPS, 2022). Salah
satu kota yang menjadi tujuan pendidikan utama adalah Kota Bandung, yang memiliki 129 perguruan
tinggi (BPS Kota Bandung, 2021). Pemilihan perguruan tinggi di Bandung sering kali dipengaruhi
oleh ketersediaan jurusan, kualitas kurikulum, akreditasi, serta biaya pendidikan yang terjangkau
(Rizqi, 2022 dalam Quora).

Selain program reguler, lebih dari 20 perguruan tinggi di Bandung juga menyediakan program
kelas karyawan untuk mahasiswa yang bekerja (Kelas karyawan, 2024). Mahasiswa yang memilih
kuliah sambil bekerja umumnya melakukannya karena alasan finansial atau tuntutan dari tempat
kerja yang mengharuskan mereka memiliki gelar sarjana (Sukardi, 2023; Putri, 2020). Program kelas
karyawan menawarkan fleksibilitas waktu sehingga mahasiswa dapat menyeimbangkan pekerjaan
dan pendidikan mereka. Namun, bagi sebagian mahasiswa, kesulitan terbesar adalah membagi waktu
antara pekerjaan, kuliah, dan menyelesaikan tugas akademik. Hal ini seringkali berujung pada
prokrastinasi atau penundaan dalam menyelesaikan tugas kuliah (Jawabri, 2017 dalam Rizki, 2022).

Prokrastinasi, yaitu kebiasaan menunda pekerjaan yang mendesak, sering terjadi pada
mahasiswa yang memiliki banyak tanggung jawab dan tekanan waktu (Ellis dan Knaus, 2000; Lodha,
et al., 2019). Penelitian juga menunjukkan bahwa mahasiswa yang bekerja cenderung mengalami
stres yang mengganggu performa akademiknya (Dakas, 2011). Berdasarkan wawancara dengan
beberapa mahasiswa yang bekerja, ditemukan bahwa mereka sering menunda tugas kuliah hingga
mendekati tenggat waktu, yang pada akhirnya mempengaruhi kualitas tugas mereka. Beberapa
mahasiswa mengakui bahwa prokrastinasi ini muncul akibat kelelahan fisik dan mental dari aktivitas
kerja yang padat.

Dalam menghadapi tekanan tersebut, salah satu pendekatan yang dapat membantu adalah
melalui pengembangan self-compassion atau welas asih terhadap diri sendiri. Menurut Neff (2003),
self-compassion adalah kemampuan untuk menerima, memahami, dan mengasihi diri sendiri dalam
menghadapi kegagalan, kesulitan, dan penderitaan tanpa menghakimi diri secara berlebihan.
Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa self-compassion dapat mengurangi stres dan
meningkatkan kesejahteraan emosional, yang dapat mengurangi perilaku prokrastinasi (Rananto &
Hidayati, 2017; Neff, 2011). Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk menggali hubungan
antara self-compassion dan prokrastinasi pada mahasiswa yang bekerja, dengan harapan dapat
memberikan wawasan yang lebih dalam mengenai cara mengatasi hambatan akademik yang dihadapi
oleh mahasiswa yang bekerja.

2 KAJIAN PUSTAKA

Self-compassion, menurut Neff (2003), adalah kemampuan individu untuk berempati terhadap
diri sendiri dalam menghadapi penderitaan, kegagalan, dan kekurangan tanpa menghakimi diri
sendiri. Ada tiga aspek utama dalam self-compassion: self-kindness, common humanity, dan
mindfulness yang berfungsi untuk mendukung individu dalam mengatasi emosi negatif (Neff, 2011).

Sementara itu, prokrastinasi adalah kebiasaan menunda-nunda tugas yang dapat menghambat
produktivitas dan kualitas hasil kerja, yang sering kali terkait dengan faktor psikologis seperti
ketakutan gagal, kebosanan, dan kurangnhya motivasi (Lodha et al., 2019; Tuckman dalam Priska,
2007).
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Self-compassion dapat memainkan peran penting dalam mengatasi prokrastinasi. Individu
dengan tingkat self-compassion tinggi cenderung lebih dapat menerima kegagalan dan
ketidaksempurnaan diri, yang memungkinkan mereka untuk lebih proaktif dan tidak takut untuk
menghadapi tantangan atau kesulitan yang ada dalam pekerjaan mereka (Neff, 2011). Hal ini
berhubungan langsung dengan penurunan kecenderungan prokrastinasi, yang lebih sering muncul
karena rasa takut gagal atau tidak mampu menyelesaikan tugas dengan sempurna (Devi, 2007).

Self-compassion dapat membantu individu mengatasi prokrastinasi melalui beberapa
mekanisme, seperti:

- Self-kindness : Saat mahasiswa menghadapi kegagalan atau tugas yang menekan, mereka yang
memiliki self-kindness lebih cenderung untuk memberikan penghiburan dan menerima bahwa
kegagalan adalah bagian dari proses belajar. Hal ini dapat mengurangi rasa takut gagal yang
sering menjadi penyebab prokrastinasi (Neff, 2011).

- Common humanity: Kesadaran bahwa kegagalan adalah hal yang umum dialami semua orang
akan mengurangi perasaan terisolasi dan kecemasan berlebihan yang dapat memicu
prokrastinasi. Mahasiswa yang bekerja mungkin merasa lebih mampu untuk menghadapi
tantangan tanpa menunda-nunda tugas (Neff, 2023).

- Mindfulness : Dengan praktik mindfulness, individu lebih bisa fokus pada tugas saat ini dan
tidak terperangkap dalam kekhawatiran atau penilaian negatif tentang diri mereka, yang sering
menyebabkan mereka menunda pekerjaan (Neff, 2011).

Beberapa faktor yang mempengaruhi self-compassion, seperti jenis kelamin, budaya, usia, dan
peran orang tua, juga dapat mempengaruhi tingkat prokrastinasi pada mahasiswa yang bekerja.
Misalnya, mahasiswa perempuan, yang menurut penelitian Neff (2003) lebih cenderung mengalami
kecemasan dan depresi, mungkin lebih rentan terhadap prokrastinasi karena perasaan tidak cukup
baik atau takut gagal. Di sisi lain, mahasiswa yang bekerja dalam lingkungan yang lebih mendukung
(baik dari segi keluarga maupun budaya kerja) mungkin akan menunjukkan tingkat self-compassion
yang lebih tinggi dan lebih sedikit melakukan prokrastinasi.

Faktor kepribadian juga memainkan peran penting. Mahasiswa dengan kepribadian yang lebih
ekstrovert atau memiliki tingkat keterbukaan tinggi mungkin lebih rentan terhadap prokrastinasi,
tetapi self-compassion dapat membantu mereka mengelola distraksi dan impulsivitas (Lodha et al.,
2019). Selain itu, pengelolaan waktu yang buruk dan kesulitan berkonsentrasi, yang merupakan
faktor penting dalam prokrastinasi (Knaus, 2001), bisa dikelola lebih baik dengan self-compassion,
karena hal ini membantu mahasiswa menerima kondisi mereka dan berusaha untuk memperbaiki
tanpa menghakimi diri mereka.

3 METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan pendekatan statistik untuk
menguji hubungan antara dua variabel, yaitu Self-compassion sebagai variabel bebas dan
Prokrastinasi sebagai variabel terikat. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat
hubungan signifikan antara kedua variabel tersebut pada mahasiswa yang bekerja. Metode ini
digunakan karena penekanan pada data numerik dan pengolahan statistik untuk menguji hipotesis
yang telah dirumuskan.

Populasi pada peneltian ini adalah mahasiswa aktif di Kota Bandung yang bekerja sambil
kuliah. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah Purposive Sampling, dengan kriteria
mahasiswa aktif yang sedang bekerja.

Data akan dikumpulkan menggunakan kuesioner Self-compassion Scale dan The General
Procrastination Scale (GPS). Kedua instrumen menggunakan skala Likert dengan 5 pilihan: Hampir
Tidak Pernah (HTP), Jarang (J), Kadang-kadang (K), Sering (S), dan Hampir Selalu (HS). Uji
validitas dilakukan menggunakan korelasi item-total aitem dinyatakan valid jika nilai korelasi >
0,000. Hasil uji validitas menunjukkan bahwa instrumen Self-compassion menyisakan 25 item valid,
dan instrumen Prokrastinasi menyisakan 15 item valid setelah uji coba. Reliabilitas diukur dengan
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Cronbach’s Alpha. Instrumen Self-compassion menghasilkan nilai 0,798, yang masuk kategori
reliabilitas tinggi. Instrumen Prokrastinasi memperoleh nilai 0,818 yang juga menunjukkan
reliabilitas tinggi.

4 HASIL DAN PEMBAHASAN
4.1 Hasil

Tabel 4.1 Data Frekuensi Jenis Kelamin
Jenis Kelamin | N | Presentase
Perempuan 74 72,5 %
Laki-laki 28 27,5 %
Jumlah 102 100 %

Penelitian ini melibatkan 103 orang mahasiswa yang sedang bekerja. Berdasarkan data yang
disajikan dalam Tabel 4.1, mayoritas responden adalah perempuan, dengan jumlah 74 orang atau
72,5% dari total sampel, sedangkan laki-laki sebanyak 28 orang atau 27,5%. Hal ini menunjukkan
bahwa dalam penelitian ini, sampel didominasi oleh perempuan.

Tabel 4.2 Deskripsi Statistik
Variable N Min | Max | Median | Mean
Self-compassion | 102 | 65 | 109 84 84.03
Prokrastinasi 102 | 25 84 56 55,19

Deskripsi statistik yang disajikan dalam Tabel 4.2. memberikan gambaran mengenai variabel
yang diteliti, yaitu self-compassion dan prokrastinasi. Nilai rata-rata untuk self-compassion adalah
84,03 dengan nilai terendah 65 dan tertinggi 109. Untuk prokrastinasi, nilai rata-ratanya adalah
55,19, dengan nilai terendah 25 dan tertinggi 84. Berdasarkan data tersebut, dapat dilihat bahwa
secara keseluruhan sampel memiliki tingkat self-compassion yang relatif moderat, dengan
kecenderungan terhadap tingkat prokrastinasi yang lebih tinggi.

Tabel 4.3 Kategorisasi Self-compassion

Kategori Skor Frekuensi | Persentase
Rendah X <84,03 53 52,0 %
Tinggi X > 84,03 49 48,0 %
Total 102 100 %

Tabel 4.4 Kategorisasi Prokrastinasi

Kategori Skor Frekuensi | Persentase
Rendah X <5519 48 47,1 %
Tinggi X >55,19 54 52,9 %
Total 102 100 %

Selain itu, dilakukan kategorisasi untuk kedua variabel dengan membandingkan nilai masing-
masing variabel terhadap rata-rata (mean) sesuai dengan pedoman kategorisasi yang disusun oleh
Santoso dalam Tabel 4.3. Berdasarkan Tabel 4.3 ditemukan bahwa 52% responden termasuk dalam
kategori rendah self-compassion, sementara 48% sisanya termasuk dalam kategori tinggi.
Berdasarkan Tabel 4.4 mayoritas responden (52,9%) memiliki skor prokrastinasi yang tinggi,
sedangkan 47,1% berada dalam kategori rendah.
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Tabel 4.5. Hasil Uji Korelasi
N | Koefisien Korelasi | Sig.
Self-compassion & Prokrastinasi | 102 - 0.406 0.000

Berdasarkan tabel 4.5. dapat dilihat bahwa perhitungan korelasi antara variabel self-
compassion (X) dengan prokrastinasi (Y) diperoleh nilai signifikan sebesar 0,000. Maka berdasarkan
syarat pengambilan keputusan, sig. 0,000 lebih kecil dari p<0.05 yang artinya terdapat hubungan
yang signifikan antara variabel self-compassion dan prokrastinasi. Perhitungan korelasi di atas
memiliki nilai correlation coefficient sebesar -0.406 yang berarti tingkat kekuatan hubungan
(korelasi) antara self-compassion dan prokrastinasi bernilai negatif, sehingga hubungan kedua
variabel tidak searah. Dengan demikian dapat diartikan bahwa semakin tinggi self-compassion
mahasiswa yang bekerja maka akan semakin rendah perilaku prokrastinasi muncul.

Tabel 4.6 Korelasi Berdasarkan Jenis Kelamin
Koefisien Korelasi | Sig.

Perempuan - 0,340 0.003
Laki-laki - 0,524 0,004

Peneliti juga melakukan uji korelasi berdasarkan jenis kelamin untuk mengetahui apakah
terdapat perbedaan kekuatan hubungan antara self-compassion dan prokrastinasi antara laki-laki dan
perempuan. Berdasarkan Tabel 4.6, untuk perempuan nilai koefisien korelasi adalah -0,340 dengan
nilai signifikansi 0,003 (p < 0,05), yang menunjukkan adanya hubungan negatif yang signifikan
antara self-compassion dan prokrastinasi. Selalin itu, laki-laki memiliki nilai koefisien korelasi
adalah -0,524 dengan nilai signifikansi 0,004 (p < 0,05), yang menunjukkan hubungan negatif yang
signifikan dengan kekuatan yang lebih kuat dibandingkan perempuan.

4.2 Pembahasan

Berdasarkan hasil analisis data, dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan negatif yang
signifikan antara self-compassion dan prokrastinasi pada mahasiswa yang bekerja. Hal ini berarti
bahwa mahasiswa dengan tingkat self-compassion yang lebih tinggi cenderung memiliki tingkat
prokrastinasi yang lebih rendah. Hasil ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan
bahwa individu dengan tingkat self-compassion yang lebih tinggi cenderung lebih mampu mengelola
stres dan tekanan, yang pada gilirannya mengurangi kecenderungan untuk menunda-nunda tugas.

Selain itu, analisis berdasarkan jenis kelamin menunjukkan bahwa hubungan antara self-
compassion dan prokrastinasi lebih kuat pada laki-laki dibandingkan perempuan. Hal ini dapat
disebabkan oleh berbagai faktor, seperti perbedaan cara mengelola stres dan perbedaan dalam cara
berpikir antara laki-laki dan perempuan. Namun, hasil ini memerlukan penelitian lebih lanjut untuk
memahami faktor-faktor yang mungkin mempengaruhi perbedaan tersebut.

Secara keseluruhan, penelitian ini memberikan wawasan penting mengenai peran self-
compassion dalam mengurangi prokrastinasi pada mahasiswa yang bekerja. Oleh karena itu,
pengembangan program yang dapat meningkatkan self-compassion mahasiswa, seperti pelatihan
keterampilan mental atau dukungan emosional, dapat menjadi strategi yang efektif dalam
mengurangi perilaku prokrastinasi di kalangan mahasiswa yang bekerja.

5 SIMPULAN

Penelitian ini melibatkan 103 mahasiswa yang bekerja, dengan mayoritas responden berjenis
kelamin perempuan (72,5%) dan sebagian besar bekerja dalam rentang waktu 1-2 tahun (39,2%).
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Sebagian besar responden memulai pekerjaan mereka saat kuliah (79,4%). Dari hasil analisis
statistik, ditemukan bahwa sebagian besar responden memiliki tingkat self-compassion yang rendah
(52%) dan kecenderungan prokrastinasi yang tinggi (52,9%). Meskipun demikian, terdapat
hubungan negatif yang signifikan antara self-compassion dan prokrastinasi, yang menunjukkan
bahwa semakin tinggi tingkat self-compassion mahasiswa, semakin rendah tingkat prokrastinasi
yang mereka alami. Berdasarkan uji korelasi berdasarkan jenis kelamin, ditemukan bahwa hubungan
antara self-compassion dan prokrastinasi lebih kuat pada laki-laki (-0,524) dibandingkan dengan
perempuan (-0,340). Hal ini menunjukkan bahwa faktor jenis kelamin dapat mempengaruhi kekuatan
hubungan kedua variabel ini. Penelitian ini memberikan wawasan penting mengenai peran self-
compassion dalam mengurangi prokrastinasi di kalangan mahasiswa yang bekerja.

Oleh karena itu, peningkatan self-compassion dapat menjadi pendekatan yang efektif dalam
membantu mahasiswa untuk mengurangi perilaku prokrastinasi dan meningkatkan produktivitas
mereka, terutama melalui program pelatihan keterampilan mental atau dukungan emosional. Secara
keseluruhan, penelitian ini memberikan bukti bahwa self-compassion memiliki peran yang signifikan
dalam mengurangi prokrastinasi, dan penting untuk mengembangkan strategi yang mendukung
peningkatan self-compassion di kalangan mahasiswa yang bekerja.
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