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Abstrak
Keterlibatan dalam organisasi kemahasiswaan dapat memperkaya pembelajaran, jejaring, dan
perkembangan pribadi, tetapi juga menambah tuntutan waktu yang harus dinegosiasikan dengan
kewajiban akademik dan kebutuhan pemulihan diri. Penelitian ini bertujuan memahami
pengalaman mahasiswa Bimbingan dan Konseling Universitas Sanata Dharma dalam
menentukan prioritas, menghadapi prokrastinasi, dan mempertahankan keseimbangan peran
ketika aktif dalam organisasi. Penelitian menggunakan pendekatan kualitatif dengan desain studi
kasus eksploratif. Sumber informasi terdiri atas tiga mahasiswa berusia 20—-22 tahun yang aktif
atau pernah aktif dalam organisasi pada 2022—2026 dan sembilan teman dekat sebagai informan
pendukung. Data dihimpun melalui wawancara, catatan observasi, dan dokumentasi, kemudian
dianalisis secara induktif melalui transkripsi, pembacaan berulang, pengodean, kategorisasi, dan
pengembangan tema. Kredibilitas diupayakan melalui perbandingan sumber dan pemeriksaan
kembali transkrip oleh partisipan. Hasil menunjukkan lima tema yang saling terkait: prioritas
akademik yang dinegosiasikan menurut urgensi; prokrastinasi sebagai siklus penghindaran dan
tekanan; pemicu internal, digital, sosial, dan situasional; strategi adaptif berbasis pencatatan,
fokus, komunikasi, dan pembagian tugas; serta konsekuensi pengelolaan waktu terhadap tidur,
emosi, kualitas tugas, dan relasi sosial. Pengalaman partisipan memperlihatkan bahwa
manajemen waktu bukan sekadar pembuatan jadwal, melainkan proses regulasi diri dan
koordinasi sosial. Temuan tidak dimaksudkan untuk mewakili seluruh mahasiswa karena
kasusnya sempit dan dokumentasi prosedur belum lengkap. Program studi dan organisasi
mahasiswa disarankan menyediakan asesmen kebutuhan, pelatihan perencanaan realistis,
pengendalian distraksi digital, dan mekanisme koordinasi beban kerja. Penelitian selanjutnya
perlu menggunakan rekaman wawancara yang terdokumentasi, jejak audit analisis, refleksivitas
peneliti, dan variasi partisipan yang lebih luas.
Kata kunci: Keterlibatan Organisasi, Mabhasiswa Bimbingan dan Konseling, Manajemen W aktu,
Prokrastinasi Akademik, Regulasi Diri

PENDAHULUAN

Mahasiswa yang terlibat dalam organisasi kampus menjalankan dua arena perkembangan
sckaligus. Perkuliahan menuntut kehadiran, pembacaan, penyelesaian tugas, dan pencapaian
akademik, sedangkan organisasi menuntut rapat, koordinasi, pengambilan keputusan, pelayanan
kegiatan, dan pertanggungjawaban kepada anggota. Keterlibatan tersebut dapat memperluas
relasi, rasa memiliki, kepemimpinan, dan pembelajaran di luar kelas. Penelitian mengenai
keterlibatan mahasiswa menunjukkan bahwa aktivitas kokurikuler dapat berkaitan dengan
perkembangan psikososial, kepuasan, dan keberhasilan mahasiswa ketika keterlibatan memiliki
tujuan serta terintegrasi dengan pengalaman belajar (Foubert & Grainger, 2006; Kahu & Nelson,

143



Afeksi: [urnal Penelitian dan Evaluasi Pendidikan
Volume 7 Nomor 6 Tahun 2026

https:/ | afekesi.id/ jurnal/ index.php/ afelesi
e-ISSIN: 2745-9985

2018; Webber et al., 2013). Namun, manfaat tersebut tidak otomatis muncul. Kegiatan yang
padat, batas peran yang kabur, dan tenggat yang berimpitan dapat mengubah pengalaman
organisasi menjadi sumber konflik waktu.

Manajemen waktu sering dipahami secara sempit sebagai kemampuan menyusun jadwal.
Literatur menunjukkan bahwa konstruk ini lebih luas. Manajemen waktu mencakup penetapan
tujuan, penentuan prioritas, perencanaan, pemantauan penggunaan waktu, pengaturan
lingkungan, dan penyesuaian tindakan ketika rencana tidak betjalan (Aeon & Aguinis, 2017;
Claessens et al., 2007, Wolters & Brady, 2021). Karena waktu tidak dapat ditambah atau
dikendalikan secara harfiah, yang dikelola adalah keputusan, perhatian, energi, dan tindakan
seseorang dalam batas waktu tertentu. Perspektif regulasi diri menempatkan mahasiswa sebagai
pelaku yang membentuk tujuan, memilih strategi, memantau kemajuan, dan mengevaluasi hasil
(Wolters & Brady, 2021). Dengan demikian, daftar tugas hanya berguna jika diikuti estimasi
waktu yang realistis, pengendalian distraksi, dan tindakan untuk memulai pekerjaan.

Penelitian klasik pada mahasiswa menemukan bahwa praktik manajemen waktu
berkaitan dengan prestasi akademik dan stres, terutama melalui perasaan memiliki kendali atas
waktu (Macan et al., 1990). Perencanaan jangka pendek juga ditemukan memprediksi nilai
akademik (Britton & Tesser, 1991). Penelitian berikutnya memperlihatkan hubungan manajemen
waktu dengan performa, kecemasan, efektivitas yang dipersepsikan, dan kesejahteraan (Adams
& Blair, 2019; Kearns & Gardiner, 2007). Meta-analisis mutakhir menyimpulkan bahwa
manajemen waktu berhubungan lebih kuat dengan kesejahteraan daripada dengan kinerja, serta
menunjukkan manfaat yang lebih konsisten ketika individu memperoleh otonomi untuk
mengatur pekerjaannya (Aeon et al., 2021). Temuan ini penting karena keberhasilan mengelola
waktu tidak semestinya hanya dinilai dari banyaknya tugas yang selesai, tetapi juga dari
keberlanjutan cara menyelesaikannya.

Manajemen waktu dapat dipelajari. Pelatthan yang mengajarkan penetapan tujuan,
prioritas, perencanaan, dan pemantauan meningkatkan persepsi kontrol atas waktu serta
menurunkan stres pada sebagian peserta (Hifner & Stock, 2010). Intervensi yang berfokus pada
pengelolaan waktu juga dapat mengurangi prokrastinasi apabila peserta menerjemahkan rencana
ke tindakan yang spesifik (Hifner et al., 2014). Di lingkungan perguruan tinggi, mahasiswa
cenderung lebih terbiasa dengan rencana jangka pendek daripada perencanaan jangka panjang,
schingga latihan yang konkret dan berulang lebih diperlukan daripada anjuran umum untuk
“lebih disiplin” (Alvarez Sainz et al., 2019). Studi eksperimental dan longitudinal pun
menunjukkan bahwa pengetahuan mengenai manajemen waktu belum cukup jika tidak disertai
praktik dan umpan balik (Trentepohl et al., 2022).

Salah satu tantangan utama dalam manajemen waktu mahasiswa ialah prokrastinasi
akademik, yaitu penundaan sukarela terhadap tindakan yang telah direncanakan meskipun
individu memperkirakan penundaan tersebut akan merugikan (Klingsieck, 2013; Steel, 2007).
Prokrastinasi bukan sinonim sederhana dari kemalasan. Meta-analisis menunjukkan kaitannya
dengan rendahnya regulasi diri, lemahnya efikasi diri, aversivitas tugas, impulsivitas, dan jarak
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tenggat (Steel, 2007; van Eerde, 2003). Dalam kerangka regulasi emosi, penundaan dapat
memberi perbaikan suasana hati dalam jangka pendek karena individu menghindari tugas yang
menimbulkan tidak nyaman, tetapi menambah tekanan dan rasa bersalah pada tahap berikutnya
(Sirois & Pychyl, 2013). Studi longitudinal memperlihatkan pola serupa: penunda dapat
merasakan stres lebih rendah pada awal periode, tetapi mengalami stres dan masalah kesehatan
lebih tinggi ketika tenggat mendekat (Tice & Baumeister, 1997).

Konsekuensi prokrastinasi tidak berhenti pada keterlambatan. Meta-analisis menemukan
hubungan negatif dengan performa akademik, walaupun besarnya dipengaruhi cara prokrastinasi
dan performa diukur (Kim & Seo, 2015). Prokrastinasi juga berkaitan dengan strategi belajar
yang kurang adaptif dan kesulitan mempertahankan upaya (Howell & Watson, 2007; Wolters,
2003). Wawancara dan pengembangan teori berbasis pengalaman mahasiswa menunjukkan
bahwa alasan menunda dapat mencakup karakteristik tugas, kecemasan, perfeksionisme, kondisi
pribadi, dan kegagalan mengatur tindakan; konsekuensinya mencakup tekanan afektif, kerugian
akademik, dan dampak pada kesehatan (Grunschel et al., 2013; Schraw et al., 2007). Karena itu,
intervensi perlu menargetkan proses yang mempertahankan penundaan, bukan hanya
memberikan kalender (van Eerde & Klingsieck, 2018).

Lingkungan belajar juga berperan. Struktur tugas yang tidak jelas, tenggat yang terlalu
jauh, rendahnya dukungan, dan banyaknya pilihan distraksi dapat memfasilitasi prokrastinasi
(Svartdal et al., 2020). Dalam kehidupan mahasiswa, telepon pintar dan media sosial menawarkan
peralihan perhatian yang cepat serta ganjaran langsung. Kajian tentang distraksi teknologi
menunjukkan bahwa perangkat digital dapat mendukung belajar sekaligus memecah perhatian,
terutama ketika notifikasi dan kebiasaan berpindah tugas tidak dikendalikan (Dontre, 2021;
Wilmer et al., 2017). Penggunaan Facebook untuk menunda pekerjaan, misalnya, dikaitkan
dengan berkurangnya kesejahteraan melalui peningkatan rasa bersalah dan stres (Meier et al.,
2016). Studi kualitatif tentang penggunaan teknologi di luar tugas juga menunjukkan bahwa
mahasiswa sering menyadari dampak distraksi tetapi tetap kesulitan menghentikannya (Aagaard,
2015).

Multitasking kerap dipilih ketika tuntutan akademik dan organisasi bertumpuk. Namun,
melakukan dua tugas kognitif secara bersamaan tidak selalu menghemat waktu. Tinjauan tentang
penggunaan telepon seluler saat belajar menunjukkan adanya biaya perhatian dan pemrosesan
(Chen & Yan, 2016). Eksperimen di kelas menemukan bahwa multitasking dengan laptop bukan
hanya menurunkan pemahaman pengguna, tetapi juga dapat mengganggu mahasiswa di
sekitarnya (Sana et al., 2013). Mahasiswa memang dapat beralih cepat antara pesan dan tugas,
tetapi peralihan itu menambah waktu penyelesaian dan menurunkan efisiensi (Bowman et al.,
2010). Karena itu, pengalaman partisipan yang menggunakan laptop saat rapat perlu dipahami
sebagali strategi adaptif yang memiliki manfaat sekaligus risiko.

Dalam konteks Indonesia, penelitian kualitatif terhadap mahasiswa aktif organisasi
menunjukkan peran perencanaan, prioritas, pemanfaatan teknologi, dukungan sosial, dan
evaluasi diri dalam menjalankan peran ganda (Lau & Dewi, 2023). Meskipun demikian,
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pengalaman mahasiswa Bimbingan dan Konseling memiliki relevansi khusus. Mahasiswa dalam
bidang ini dipersiapkan untuk membantu orang lain mengembangkan kemandirian, regulasi diri,
dan kesehatan psikologis. Ketegangan antara pengetahuan profesional yang dipelajari dan praktik
pengelolaan diri sehari-hari dapat menyediakan bahan refleksi bagi pendidikan calon konselor.
Pada saat yang sama, konteks program studi tidak boleh diperlakukan sebagai penjelasan tunggal;
pengalaman individual tetap dipengaruhi tuntutan organisasi, tahun studi, posisi, kondisi
emosional, dan lingkungan sosial.

Kajian sebelumnya lebih sering mengukur hubungan manajemen waktu, prokrastinasi,
dan nilai akademik secara kuantitatif. Pendekatan tersebut penting untuk mengestimasi pola
umum, tetapi kurang menjelaskan bagaimana prioritas dinegosiasikan ketika dua kewajiban sama-
sama dianggap bermakna, mengapa rencana tidak selalu berubah menjadi tindakan, serta
bagaimana mahasiswa menafsirkan dampaknya terhadap tidur, emosi, dan relasi. Penelitian ini
karena itu berfokus pada pengalaman, bukan pengukuran tingkat kemampuan. Pertanyaan
penelitian adalah: (1) bagaimana mahasiswa BK yang aktif dalam organisasi menentukan prioritas
akademik dan organisasi; (2) bagaimana mereka mengalami serta menjelaskan prokrastinasi; dan
(3) strategi apa yang mereka gunakan untuk mempertahankan keseimbangan peran dan
kesejahteraan?

METODE
Desain penelitian

Penelitian menggunakan pendekatan kualitatif dengan desain studi kasus eksploratif.
Kasus dibatasi pada mahasiswa Program Studi Bimbingan dan Konseling Universitas Sanata
Dharma yang aktif atau pernah aktif dalam organisasi, dengan periode pengumpulan data
Oktober 2025—April 2026. Desain ini dipilih untuk memahami cara partisipan memberi makna
pada keputusan waktu dalam konteks akademik dan organisasi yang nyata. Studi tidak
dimaksudkan untuk mengukur prevalensi perilaku atau menghasilkan generalisasi statistik.

Pelaporan metode diarahkan pada prinsip transparansi dalam penelitian wawancara
kualitatif. Pedoman COREQ dan SRQR menekankan perlunya informasi tentang tim peneliti,
hubungan dengan partisipan, konteks, perekrutan, pengumpulan data, analisis, dan bukti tematik
(O’Brien et al., 2014; Tong et al., 2007). Informasi tersebut digunakan sebagai kerangka evaluasi
pelaporan, bukan sebagai klaim bahwa seluruh butir telah dipenuhi.
Partisipan dan konteks kasus

Tiga partisipan utama dipilih melalui swowball sampling berdasarkan status sebagai
mahasiswa BK dan pengalaman aktif dalam organisasi. Mereka berusia 20—22 tahun dan memiliki
pengalaman organisasi dalam rentang 2022-2026. Sembilan teman dekat, masing-masing tiga
orang untuk setiap partisipan utama, berfungsi sebagai informan pendukung. Dengan demikian,
sumber informasi berjumlah 12 orang, terdiri atas tiga partisipan utama dan sembilan informan
pendukung. Tabel 1 merangkum karakteristik yang tersedia.

146



Afeksi: [urnal Penelitian dan Evaluasi Pendidikan
Volume 7 Nomor 6 Tahun 2026

https:/ | afekesi.id/ jurnal/ index.php/ afelesi
e-ISSIN: 2745-9985

Tabel 1. Karakteristik partisipan utama

Kode Usia Periode pengalaman organisasi Kedudukan dalam penelitian
ML 20 tahun 2024-2026 Partisipan utama
FO 21 tahun 2023-2025 Partisipan utama
RS 22 tahun 2022-2024 Partisipan utama

Sebagaimana terlihat pada Tabel 1, variasi periode pengalaman memungkinkan
perbandingan lintas tahap keterlibatan, tetapi kasus tetap sempit karena seluruh partisipan berasal
dari satu program studi dan satu universitas. Ukuran sampel kualitatif seharusnya dinilai
berdasarkan kekuatan informasi, yang bergantung pada fokus tujuan, kekhususan sampel,
kualitas dialog, landasan teori, dan strategi analisis (Malterud et al., 2016). Tiga kasus dapat
menghasilkan uraian mendalam, tetapi hanya apabila bukti wawancara dan proses analisis
terdokumentasi dengan cukup rinci.

Pengumpulan data

Peneliti merupakan instrumen utama dengan bantuan pedoman wawancara dan
observasi. Wawancara dengan partisipan utama mengeksplorasi penentuan prioritas, pengalaman
menunda, pemicu prokrastinasi, cara mengatasi benturan kegiatan, serta dampak penggunaan
waktu terhadap kehidupan akademik dan pribadi. Informasi dari teman dekat digunakan untuk
membandingkan dan memperkaya deskripsi partisipan. Dokumentasi dan catatan observasi
digunakan sebagai bahan pendukung.

Naskah sumber tidak mendokumentasikan durasi dan lokasi wawancara, media
perekaman, jumlah pertemuan, contoh pertanyaan, bentuk observasi, maupun hubungan peneliti
dengan partisipan. Ketiadaan rincian tersebut membatasi replikasi prosedural dan penilaian atas
kedalaman data. Karena itu, artikel ini tidak mengklaim bahwa wawancara telah mencapai
saturasi. Kecukupan data diposisikan secara hati-hati sebagai kekuatan informasi pada kasus yang
sangat spesifik (Malterud et al., 2016).

Analisis data

Analisis dilakukan secara induktif melalui transkripsi, pembacaan berulang, reduksi data,
pemberian kode, pengelompokan kategori, pengembangan tema, dan penyusunan narasi. Alur
tersebut konsisten dengan analisis tematik, yaitu proses mengenali pola makna yang relevan
dengan pertanyaan penelitian (Braun & Clarke, 20006). Tema tidak diperlakukan sebagai fakta
yang muncul sendiri dari data, tetapi sebagai hasil keterlibatan analitis peneliti dengan cerita
partisipan.

Untuk memperjelas jejak interpretasi, ringkasan pengalaman setiap partisipan
dibandingkan pada matriks kasus. Pola yang berulang dan perbedaan antarkasus kemudian
digunakan untuk menyusun tema. Prinsip keterpercayaan analisis tematik mencakup kejelasan
proses pengodean, konsistensi antara data dan interpretasi, serta penyediaan bukti yang memadai
bagi setiap tema (Nowell et al., 2017). Naskah sumber belum menyediakan buku kode, contoh
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perubahan kode menjadi tema, memo analitis, atau informasi tentang jumlah analis; kekurangan
ini dipertimbangkan dalam penafsiran hasil.

Kredibilitas dan etika

Kredibilitas diupayakan melalui triangulasi sumber dengan membandingkan keterangan
partisipan utama dan informan pendukung serta melalui pemeriksaan kembali transkrip oleh
partisipan. Triangulasi dipahami sebagai penggunaan sudut pandang tambahan untuk menguji
konsistensi dan memperkaya interpretasi, bukan sebagai cara mekanis untuk menentukan satu
versi yang pasti benar (Carter et al, 2014). Member checking juga perlu dipahami secara
proporsional: konfirmasi transkrip dapat meningkatkan ketepatan deskriptif, tetapi tidak dengan

sendirinya memvalidasi seluruh interpretasi peneliti (Birt et al., 20106).

Partisipasi dilaporkan bersifat sukarela dan identitas dilindungi dengan kode. Data
digunakan untuk kepentingan penelitian dan disajikan tanpa identitas pribadi. Nama lembaga
pemberi persetujuan etik, nomor persetujuan, prosedur persetujuan tertulis, serta pengelolaan
penyimpanan data belum dilaporkan. Transparansi mengenai aspek tersebut diperlukan sebelum
pengiriman akhir ke jurnal karena etika dan refleksivitas merupakan bagian dari mutu penelitian
kualitatif (Tracy, 2010).

HASIL

Analisis menghasilkan lima tema yang menjelaskan hubungan antara prioritas, penundaan,
pemicu, strategi adaptasi, dan konsekuensi kesejahteraan. Tema-tema tersebut bukan tahap
linear. Seorang partisipan dapat merencanakan tugas dengan baik pada satu situasi, tetapi
menunda pada situasi lain ketika lelah, tertekan, atau terdistraksi. Tabel 2 menyajikan struktur
tema dan pola bukti antarkasus.

Tabel 2. Tema dan pola pengalaman partisipan

Tema Pola utama Partisipan yang Batas interpretasi
mendukung

Prioritas Akademik ML, FO, RS Prioritas dilaporkan melalui

akademik yang  ditempatkan sebagai wawancara, bukan catatan

dinegosiasikan kewajiban utama, penggunaan waktu

tetapi urgensi
organisasi dapat
mengubah urutan

tindakan
Prokrastinasi Penundaan memberi ML, FO, RS Dampak pada nilai tidak
sebagai siklus jeda sementara, lalu diverifikasi melalui dokumen
penghindaran meningkatkan tugas akademik
dan tekanan menumpuk, stres, dan

pengerjaan terburu-

buru
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Tema Pola utama Partisipan yang Batas interpretasi
mendukung

Pemicu internal, Emosi, beban pikiran, ML, FO, RS Intensitas setiap pemicu

digital, sosial, motivasi, kelelahan, tidak diukur

dan situasional =~ media sosial, teman
sebaya, dan persepsi

tenggat
Strategi adaptif ~ Daftar tugas, fokus ML, FO, RS Efektivitas strategi
dan koordinasi ~ pada satu peran, berdasarkan persepsi
sosial komunikasi, delegasi, partisipan

dan penggunaan

waktu sela
Keseimbangan  Pengelolaan waktu ML, FO, RS Tidak ada ukuran kesehatan
peran dan memengaruhi tidur, atau kesejahteraan baku
kualitas hidup energi, emosi, kualitas

tugas, dan ruang sosial

Tabel 2 menunjukkan bahwa seluruh partisipan mendukung lima tema, tetapi bentuk
pengalamannya berbeda. Kesamaan lintas kasus memberi dasar untuk membahas pola,
sedangkan kolom batas interpretasi mencegah pengalaman yang dilaporkan diperlakukan sebagai
ukuran objektif prestasi atau kesehatan.

Prioritas akademik yang dinegosiasikan

Ketiga partisipan menempatkan akademik sebagai kewajiban utama karena identitas
pokok mereka adalah mahasiswa. Namun, prioritas tidak diterapkan sebagai aturan yang
sepenuhnya tetap. Partisipan mempertimbangkan tenggat, urgensi, konsekuensi bagi anggota
lain, serta posisi yang sedang dijalankan. ML cenderung menyelesaikan tugas akademik lebih
dahulu sebelum mengalihkan perhatian pada organisasi. Tugas organisasi tetap dianggap sebagai
tanggung jawab personal karena keterlibatan tersebut dipilih secara sadar.

FO memperlihatkan perubahan strategi seiring meningkatnya pengalaman. Pada masa
awal organisasi, FO lebih banyak melindungi waktu akademik, sehingga beberapa tugas
organisasi terlambat atau tidak selesai. Setelah memegang tanggung jawab yang lebih tinggi, FO
berusaha menyeimbangkan kedua peran dan menggunakan waktu sela saat kegiatan organisasi.
Perubahan ini menunjukkan bahwa prioritas dipelajari melalui konsekuensi dan tuntutan posisi,
bukan hanya melalui aturan pribadi yang dibentuk satu kali.

RS menggunakan urgensi sebagai dasar negosiasi. Ia menyatakan, “Kalau emang ada hal
yang ngga begitu urgent dari organisasi ya aku bakal bener-bener prioritasin nilaiku di akademik.
Kalau ujian segala macem ya bakal aku fokuskan ke ujian dulu.” Bagi RS, organisasi tetap
mengikat secara moral karena merupakan pilihan sendiri: “Lebih ke kalau awal gabung organisasi
itu kan pilihan aku sendiri, terus aku kaya jadi mikir yaudah apapun pilihanku itu tanggung
jawabku, jadi mau gimana pun harus bisa memprioritasin mana yang harus dilakuin dulu.” Dua
pernyataan tersebut memperlihatkan bahwa prioritas akademik tidak identik dengan
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mengabaikan organisasi; keputusan dibuat dengan menimbang urgensi dan tanggung jawab
kepada pihak lain.

Prokrastinasi sebagai siklus penghindaran dan tekanan

Ketiga partisipan pernah menunda tugas, tetapi mereka menggambarkan jalur yang
berbeda. Pada ML, penundaan memunculkan kepanikan dan kebingungan ketika tenggat
mendekat. Kondisi tersebut mengurangi kemampuan berkonsentrasi dan mendorong pengerjaan
terburu-buru. ML menilai kualitas hasil menjadi kurang maksimal dibandingkan apabila tugas
dimulai lebih awal.

FO menggambarkan siklus yang lebih jelas antara tekanan dan penghindaran. Tugas yang
belum selesai menimbulkan rasa tidak tenang. Ketika tekanan meningkat, FO justru mencari
hiburan sebagai e #me. Jeda yang dimaksudkan untuk memulihkan diri kemudian memanjang,
waktu pengerjaan berkurang, dan setelahnya muncul penyesalan serta kecenderungan
menyalahkan diri. Dengan demikian, hiburan memiliki fungsi ganda: dapat menjadi pemulihan
yang dibutuhkan, tetapi juga dapat berubah menjadi penghindaran ketika tidak dibatasi.

Pada RS, penumpukan tugas menambah beban mental dan mengganggu istirahat. Ia
pernah mengerjakan tugas mendekati tenggat sehingga merasa terburu-buru dan gelisah. Tidur
kemudian dikurangi untuk mengejar pekerjaan, yang berlanjut pada kelelahan, mengantuk saat
kuliah, dan penurunan motivasi pada kegiatan berikutnya. Pola lintas kasus dapat diringkas
sebagai rangkaian: ketidaknyamanan terhadap tugas, penundaan, kelegaan sementara,
penyempitan waktu, peningkatan tekanan, pengerjaan terburu-buru, dan evaluasi diri negatif.
Pemicu internal digital sosial dan situasional

Partisipan tidak menjelaskan prokrastinasi sebagai hasil satu faktor. Pada ML, kemarahan
atau kesedihan mengurangi kesiapan mengerjakan tugas. Berhenti sejenak digunakan untuk
menenangkan diri, tetapi kembali bekerja menjadi sulit ketika perhatian telah berpindah ke
TikTok atau Instagram. Media sosial mengurangi kesadaran terhadap berlalunya waktu dan
melemahkan rasa urgensi.

FO menekankan beban pikiran dan rendahnya motivasi internal. Banyaknya hal yang
perlu diselesaikan secara bersamaan menimbulkan rasa kewalahan, sehingga memulai satu tugas
terasa sulit. Fasilitas dan waktu yang tersedia tidak selalu menghasilkan tindakan ketika dorongan
internal rendah. Menonton film, mencari informasi lanjutan, dan berpindah ke media sosial dapat
memperpanjang waktu istirahat melebihi rencana awal.

RS menyoroti persepsi jarak tenggat. Ketika tenggat dipandang masih lama, tugas
dipindahkan ke hari berikutnya sampai akhirnya mencapai H-1. Kelelahan setelah kuliah juga
mendorong penundaan terhadap pekerjaan organisasi. Selain itu, informasi bahwa teman belum
mengerjakan tugas menormalisasi penundaan. Pengalaman ini memperlihatkan fungsi
lingkungan sosial sebagai standar informal: perilaku teman dapat menurunkan urgensi subjektif
meskipun tenggat objektif tidak berubah.
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Distraksi digital muncul pada ketiga kasus. Pengguliran TikTok yang direncanakan
singkat dapat berlangsung satu jam atau lebih. Setelah berhenti, partisipan tidak selalu kembali
pada tugas karena momentum kerja telah hilang. Masalahnya bukan keberadaan teknologi
semata, melainkan gabungan akses tanpa hambatan, ganjaran cepat, kelelahan, dan ketiadaan
batas penggunaan yang jelas.

Strategi adaptif dan koordinasi sosial

Partisipan mengembangkan strategi melalui percobaan, kegagalan, dan evaluasi. ML
mengerjakan tugas kuliah sedini mungkin agar perhatian berikutnya dapat diberikan kepada
organisasi. Ketika jadwal bertabrakan, ia berkomunikasi dan mencari anggota yang dapat menjadi
backup. Strategi ini memperlakukan manajemen waktu sebagai koordinasi kapasitas, bukan
sebagai upaya memaksakan semua tugas dikerjakan sendiri.

FO menggunakan strategi fleksibel, termasuk membawa laptop saat rapat agar tugas
akademik dapat dikerjakan pada waktu sela. Strategi tersebut membantu ketika rapat memiliki
bagian yang tidak membutuhkan keterlibatan penuh, tetapi berisiko memecah perhatian ketika
dua aktivitas sama-sama menuntut pemrosesan. Data tidak menunjukkan bahwa multitasking
selalu efektif. Pengalaman FO lebih tepat dipahami sebagai respons praktis terhadap tekanan
waktu yang perlu dievaluasi menurut jenis tugas.

RS menggunakan daftar tugas agar pekerjaan tidak terlupakan dan berusaha membuat
batas perhatian. Ketika mengikuti kuliah, urusan organisasi tidak dibahas agar fokus tetap pada
kegiatan akademik. Pendekatan ini berbeda dari multitasking FO, tetapi keduanya bertujuan
melindungi penyelesaian tugas. Perbandingan antarkasus menunjukkan bahwa strategi yang sama
tidak harus digunakan oleh semua mahasiswa; yang penting ialah kesesuaian strategi dengan
tuntutan kognitif, posisi organisasi, dan kondisi pribadi.

Komunikasi dan pembagian tugas menjadi unsur bersama. Benturan waktu tidak selalu
dapat diselesaikan dengan penjadwalan individual karena kegiatan organisasi saling bergantung.
Menyampaikan keterbatasan, meminta bantuan, membagi pekerjaan, dan menentukan pengganti
memungkinkan kelompok menyesuaikan beban. Dukungan sosial dalam data ini karena itu tidak
hanya memberi rasa nyaman, tetapi juga mengubah distribusi tugas secara konkret.
Keseimbangan peran dan kualitas hidup

Partisipan menghubungkan pengelolaan waktu dengan kondisi psikologis, fisik, dan
sosial. Ketika pekerjaan menumpuk, mereka melaporkan stres, kecemasan, panik, kebingungan,
penyesalan, atau menyalahkan diri. Dampak fisik terutama berupa berkurangnya tidur dan
kelelahan. Kelelahan selanjutnya memengaruhi perhatian di kelas dan kesiapan menghadapi tugas
berikutnya, sehingga terbentuk siklus yang mempertahankan kesulitan.

Keterbatasan waktu juga mempersempit ruang sosial dan pribadi. Waktu yang seharusnya
digunakan untuk istirahat atau berinteraksi dengan teman diambil untuk mengejar pekerjaan.
Sebaliknya, ketika tugas direncanakan dan dikomunikasikan lebih awal, partisipan merasakan
kontrol yang lebih besar dan dapat menyediakan waktu pemulihan. Keseimbangan karena itu
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tidak berarti pembagian jam yang sama antara akademik dan organisasi. Keseimbangan bersifat
dinamis: kewajiban tertentu dapat dominan pada satu periode selama kebutuhan dasar dan
tanggung jawab lain tidak terus-menerus dikorbankan.

PEMBAHASAN

Manajemen waktu sebagai regulasi diri yang kontekstual

Temuan utama menunjukkan bahwa manajemen waktu partisipan merupakan proses
pengambilan keputusan yang berulang. Prioritas ditentukan melalui kombinasi nilai pribadi,
identitas sebagai mahasiswa, tenggat, konsekuensi sosial, dan kapasitas aktual. Pola ini
mendukung pandangan bahwa manajemen waktu tidak terbatas pada teknik penjadwalan,
melainkan melibatkan tujuan, pemantauan, pengendalian perhatian, dan evaluasi (Aeon &
Aguinis, 2017; Wolters & Brady, 2021). Daftar tugas RS, penyelesaian awal oleh ML, dan
penyesuaian FO merupakan bentuk regulasi diri yang berbeda.

Kesadaran mengenai prioritas belum menjamin pelaksanaan. Mahasiswa dapat
mengetahui apa yang penting, tetapi tetap gagal memulai ketika tugas tidak menyenangkan, emosi
tidak stabil, atau energi rendah. Temuan ini sejalan dengan model regulasi diri yang
menghubungkan pengelolaan waktu dan prokrastinasi melalui motivasi, strategi, dan
pemantauan (Wolters et al., 2017). Oleh karena itu, program pelatihan sebaiknya tidak hanya
mengajarkan matriks prioritas. Mahasiswa juga perlu belajar mengestimasi durasi, menetapkan
waktu mulai, mengurangi hambatan, dan mengevaluasi selisih antara rencana dan pelaksanaan.

Temuan konteks Indonesia oleh Lau dan Dewi (2023) juga menempatkan regulasi diri,
perencanaan, teknologi, dan bantuan sosial sebagai strategi mahasiswa organisasi. Penelitian ini
menambahkan uraian tentang bagaimana strategi tersebut berubah seiring posisi organisasi dan
konsekuensi yang dialami. Namun, kesamaan dengan studi terdahulu tidak membuktikan bahwa
pola berlaku universal. Seluruh partisipan berasal dari satu program studi dan dapat berbagi

norma akademik serta budaya organisasi yang serupa.
Prokrastinasi sebagai pengelolaan emosi jangka pendek

Siklus yang dilaporkan partisipan konsisten dengan penjelasan prokrastinasi sebagai
kegagalan regulasi diri sekaligus strategi regulasi emosi jangka pendek. Menghindari tugas
menurunkan ketidaknyamanan sesaat, tetapi memperbesar tekanan ketika waktu tersisa
menyempit (Sirois & Pychyl, 2013; Steel, 2007). FO secara khusus menggambarkan hiburan
sebagai respons terhadap tekanan yang kemudian memperpanjang penundaan. Pada ML dan RS,
ketegangan meningkat menjelang tenggat dan kualitas pekerjaan dipersepsikan menurun.

Temuan tersebut juga selaras dengan bukti bahwa prokrastinasi dapat meningkatkan stres
dan masalah kesehatan pada akhir periode kerja (Tice & Baumeister, 1997) serta berkaitan negatif
dengan performa akademik (Kim & Seo, 2015). Akan tetapi, penelitian ini tidak mengumpulkan
transkrip nilai, waktu penyerahan, atau ukuran stres. Karena itu, klaim hasil dibatasi pada dampak
yang dipersepsikan. Kalimat bahwa kualitas atau pencapaian akademik “menurun” tidak boleh
dibaca sebagai perubahan objektif tanpa data pembanding.
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Self-compassion dapat relevan karena partisipan melaporkan penyesalan dan
menyalahkan diri. Kritik diri yang keras tidak selalu meningkatkan tindakan dan dapat
memperkuat penghindaran. Penelitian menunjukkan bahwa belas kasih kepada diri dapat
memperlemah hubungan antara prokrastinasi dan stres dengan membantu individu merespons
kegagalan tanpa meniadakan tanggung jawab (Sirois, 2014). Dalam layanan BK, pendekatan ini
dapat dipadukan dengan rencana perilaku yang spesifik agar penerimaan diri tidak disalahartikan
sebagai pembenaran penundaan.

Distraksi digital dan keterbatasan multitasking

Media sosial pada penelitian ini bekerja sebagai distraksi yang tersedia segera ketika
partisipan lelah atau tertekan. Temuan tersebut sejalan dengan literatur bahwa distraksi digital
berkaitan dengan kebiasaan, notifikasi, ganjaran cepat, dan lemahnya kontrol perhatian (Dontre,
2021; Wilmer et al., 2017). Penggunaan media untuk menunda juga dapat meningkatkan rasa
bersalah dan stres, sehingga manfaat hiburan berkurang (Meier et al., 20106). Intervensi yang
realistis bukan melarang teknologi secara total, melainkan menambah friksi: menonaktifkan
notifikasi, menjauhkan telepon pada blok kerja, menggunakan pengatur waktu, dan menentukan
kapan hiburan dimulai serta berakhir.

Strategi multitasking FO perlu ditafsirkan hati-hati. Bukti eksperimental menunjukkan
bahwa berpindah antara pesan, materi, dan tugas menambah waktu dan menurunkan
pemahaman (Bowman et al., 2010; Chen & Yan, 20106; Sana et al., 2013). Meski demikian, tidak
semua penggunaan waktu sela sama. Tugas administratif sederhana mungkin dapat dilakukan
ketika keterlibatan rapat rendah, sedangkan menulis, membaca mendalam, atau mengambil
keputusan memerlukan fokus tunggal. Implikasi praktisnya ialah mencocokkan jenis tugas
dengan tuntutan perhatian, bukan menjadikan multitasking sebagai indikator produktivitas.
Koordinasi sosial dan desain organisasi

Hasil menunjukkan bahwa manajemen waktu bukan sepenuhnya tanggung jawab
individual. Tenggat organisasi, distribusi pekerjaan, budaya respons cepat, dan ketersediaan
anggota pengganti menentukan ruang gerak partisipan. Komunikasi dan backsp mengurangi
konflik karena beban dapat dipindahkan secara sah, sedangkan norma teman yang sama-sama
menunda dapat memperburuk prokrastinasi. Perspektif keterlibatan mahasiswa menegaskan
bahwa kualitas lingkungan dan hubungan institusional memengaruhi bagaimana keterlibatan
diterjemahkan menjadi pembelajaran (Kahu & Nelson, 2018).

Organisasi mahasiswa karena itu perlu merancang sistem kerja yang tidak mengandalkan
pengorbanan pribadi terus-menerus. Agenda rapat sebaiknya dibagikan lebih awal, rapat
memiliki tujuan dan batas waktu, tanggung jawab memiliki pemilik serta tenggat, dan masa ujian
diperlakukan sebagai periode kapasitas rendah. Manfaat organisasi yang dilaporkan dalam
literatur tidak meniadakan kebutuhan akan struktur tersebut (Foubert & Grainger, 2006; Webber
et al., 2013). Keterlibatan yang berkualitas berbeda dari keterlibatan yang hanya menambah
jumlah kegiatan.

153



Afeksi: [urnal Penelitian dan Evaluasi Pendidikan
Volume 7 Nomor 6 Tahun 2026

https:/ | afekesi.id/ jurnal/ index.php/ afelesi
e-ISSIN: 2745-9985

Implikasi bagi program studi bimbingan dan konseling

Temuan dapat diterjemahkan menjadi dukungan bertingkat. Tabel 3 merangkum
kebutuhan, bentuk dukungan, dan indikator yang dapat diamati. Rekomendasi ini merupakan

implikasi dari temuan dan literatur intervensi, bukan hasil uji efektivitas pada penelitian ini.

Tabel 3. Implikasi dukungan bagi mahasiswa yang aktif dalam organisasi

Kebutuhan

Dukungan yang disarankan

Indikator pemantauan

Prioritas dan estimasi

Lokakarya perencanaan

Proporsi tugas dimulai sebelum

waktu mingguan, pemecahan tugas, mendekati tenggat; selisih
estimasi durasi, dan penetapan rencana dan realisasi
waktu mulai
Pengendalian Konseling singkat berbasis Frekuensi penundaan berulang;
prokrastinasi pemicu, zzplementation intention, alasan penundaan; keberhasilan
dan evaluasi tanpa menyalahkan — memulai langkah pertama
Distraksi digital Blok fokus, penonaktifan Durasi penggunaan aplikasi
notifikasi, penempatan telepon selama blok ketja; jumlah
di luar jangkauan, dan batas interupsi
hiburan
Konflik akademik dan  Kalender bersama, pembagian Benturan jadwal; tugas
organisasi peran, prosedur backup, dan organisasi tanpa penanggung

penyesuaian beban saat ujian

jawab; keterlambatan koordinasi

Pemulihan dan Pemantauan tidur, jeda, Jam tidur, kelelahan di kelas,

kesejahteraan dukungan sebaya, dan rujukan stres yang dipersepsikan, dan

konseling bila tekanan menetap ~ ruang aktivitas pribadi

Tabel 3 menegaskan bahwa dukungan perlu menggabungkan keterampilan individual
dan perubahan sistem organisasi. Pelatihan manajemen waktu memiliki peluang membantu
ketika disertai praktik, pemantauan, dan umpan balik (Héifner & Stock, 2010; Hafner et al., 2014).
Program studi dapat memasukkan jurnal penggunaan waktu singkat dalam layanan
pengembangan mahasiswa. Organisasi dapat menggunakan kalender beban dan prosedur
delegasi. Konselor kampus dapat membantu mahasiswa mengenali fungsi emosional dari
penundaan serta membangun langkah awal yang kecil dan terukur.

Keterbatasan penelitian

Penelitian ini memiliki keterbatasan substantif. Pertama, tiga partisipan utama dari satu
program studi tidak cukup untuk menangkap variasi posisi organisasi, jenis kegiatan, semester,
gender, beban SKS, pekerjaan berbayar, atau kondisi keluarga. Sembilan informan pendukung
memperluas sudut pandang, tetapi tidak menggantikan variasi kasus utama. Kedua, perekrutan
snowball dapat menghasilkan partisipan dari jaringan sosial yang serupa dan meningkatkan risiko
kesamaan pengalaman.
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Ketiga, rincian pengumpulan data belum memadai. Durasi, lokasi, jumlah sesi,
perekaman, transkripsi, pertanyaan wawancara, bentuk observasi, dan karakteristik informan
pendukung belum didokumentasikan. Keempat, bukti verbatim sangat terbatas dan terutama
berasal dari RS. Pelaporan kualitatif yang kuat memerlukan kutipan representatif dari seluruh
partisipan agar pembaca dapat menilai hubungan antara data dan interpretasi (O’Brien et al.,
2014; Tong et al., 2007). Penelitian ini sengaja tidak membuat kutipan baru dari ringkasan naratif.

Kelima, jejak audit analisis, memo refleksif, posisi peneliti, dan keterlibatan analis lain
tidak tersedia. Triangulasi dan pemeriksaan transkrip membantu, tetapi tidak menghilangkan
pengaruh interpretasi peneliti (Birt et al., 2016; Nowell et al., 2017). Keenam, dampak terhadap
nilai, kualitas tugas, stres, tidur, dan penggunaan media sosial didasarkan pada persepsi, bukan
dokumen atau pengukuran objektif. Ketujuh, persetujuan etik belum dilaporkan melalui nama
lembaga dan nomor keputusan. Keterbatasan tersebut membuat temuan paling tepat diposisikan
sebagai pemahaman cksploratif atas kasus, bukan bukti prevalensi, hubungan kausal, atau
efektivitas strategi.

Penelitian lanjutan perlu merekrut variasi partisipan berdasarkan tingkat semester,
jabatan, intensitas organisasi, dan beban akademik. Wawancara perlu direkam dan
ditranskripsikan verbatim dengan persetujuan, disertai catatan konteks, refleksivitas, dan jejak
perubahan kode menjadi tema. Buku harian waktu atau data penggunaan aplikasi dapat
digunakan sebagai triangulasi, tanpa menggantikan cerita partisipan. Desain longitudinal selama
satu semester akan membantu melihat perubahan menjelang masa ujian dan kegiatan besar
organisasi. Jika tujuan berikutnya menguji dukungan, intervensi perlu menilai perilaku memulai
tugas, penyelesaian tepat waktu, stres, tidur, dan keberlanjutan strategi, bukan hanya kepuasan
peserta.

KESIMPULAN

Pengalaman tiga mahasiswa BK Universitas Sanata Dharma menunjukkan bahwa
manajemen waktu dalam organisasi merupakan proses regulasi diri yang berlangsung di dalam
sistem sosial. Partisipan menempatkan akademik sebagai prioritas utama, tetapi menegosiasikan
urutan tindakan berdasarkan urgensi dan tanggung jawab kepada anggota lain. Prokrastinasi
muncul melalui interaksi emosi, beban pikiran, motivasi, kelelahan, persepsi tenggat, pengaruh
teman, dan distraksi digital. Penundaan memberi kelegaan sesaat, tetapi kemudian
menyempitkan waktu, meningkatkan tekanan, mengganggu tidur, dan menurunkan kualitas tugas
menurut persepsi partisipan.

Strategi yang digunakan meliputi daftar tugas, penyelesaian lebih awal, perlindungan
fokus, penggunaan waktu sela, komunikasi, delegasi, dan backup. Tidak ada satu strategi yang
selalu sesuai. Multitasking, misalnya, dapat membantu pada tugas sederhana tetapi merugikan
pekerjaan yang membutuhkan perhatian mendalam. Karena itu, dukungan mahasiswa perlu
menggabungkan perencanaan realistis, regulasi emosi, pengendalian distraksi, pemulihan, dan
desain kerja organisasi yang sehat.
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Temuan ini memberi dasar awal bagi program studi dan organisasi mahasiswa untuk
mengembangkan dukungan berbasis kebutuhan. Namun, jumlah kasus yang kecil, keterbatasan
kutipan verbatim, dokumentasi prosedur yang belum lengkap, dan tidak adanya ukuran objektif
membatasi transferabilitas. Kesimpulan harus dibaca sebagai interpretasi atas pengalaman kasus
yang diteliti. Studi berikutnya perlu memperkuat transparansi metode, keragaman partisipan,
bukti tematik, dan dokumentasi etik sebelum menguji efektivitas intervensi manajemen waktu.
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