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ABSTRAK 

Mutiara Aqilla Tasya. 2022. Hubungan Prokrastinasi Akademik dengan Stres 
Akademik Siswa Sekolah Menengah Atas. Skripsi. Jurusan Bimbingan dan 
Konseling. Fakultas Ilmu Pendidikan. Universitas Negeri Padang. 

 
Stres akademik adalah respon individu terhadap berbagai tuntutan akademik 

yang dipersepsikan sebagai beban melebih batas kemampuannya dengan ditandai 
berbagai rekasi yang mempengaruhi fisik, emosi, dan perilaku. Salah satu faktor 
yang diduga mempengaruhi stres akademik adalah prokrastinasi akademik. 
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis: (1) prokrastinasi akademik, (2) stres 
akademik, serta (3) menguji dan menganalisis hubungan prokrastinasi akademik 
dengan stres akademik. 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan jenis penelitian 
deskriptif korelasional. Populasi penelitian ini sebanyak 902 siswa yang terdaftar 
di kelas X, XI, dan XII SMAN 1 Guguak Kab. Lima Puluh Kota pada Semester 
Juli-Desember Tahun Ajaran 2021/2022 dengan sampel 283 siswa yang dipilih 
secara Stratified Random Sampling. Instrumen yang digunakan adalah “instrumen 
penelitian prokrastinasi akademik dan instrumen penelitian stres akademik” dengan 
menggunakan skala model Likert. Data dianalisis dengan teknik statistik deskriptif 
dan teknik korelasional Pearson Product Moment. 

Temuan penelitian memperlihatkan bahwa: (1) prokrastinasi akademik 
berada pada kategori rendah, (2) stres akademik berada pada kategori rendah, dan 
(3) terdapat hubungan positif lemah yang signifikan antara prokrastinasi akademik 
dengan stres akademik dengan koefisien korelasi 0,369 dan taraf signifikan 0,000. 
Implikasi bagi Bimbingan dan Konseling dapat dilakukan dengan pemberian 
layanan informasi dan bimbingan kelompok dengan topik “menciptakan pola waktu 
yang sehat”, “kiat-kiat mengatur waktu”, dan “keterampilan mencatat”. 
 
Kata Kunci: Prokrastinasi Akademik, Stres Akademik 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

 Sekolah merupakan suatu lembaga pendidikan formal yang mempunyai 

tanggung jawab besar dalam mendidik dan menyiapkan siswa agar berhasil 

dalam proses pendidikan. Namun dilain hal, sekolah juga dapat menjadi sumber 

masalah yang akhirnya menimbulkan stres pada siswa. Barseli, Ifdil, & 

Nikmarijal (2017) mengatakan selama proses pendidikan berlangsung siswa 

juga sering mengalami stres karena tidak mampu beradaptasi di sekolah. Stres 

dalam bahasa yang lebih mudah dimaknai sebagai “tekanan” (Surya, 2003). 

Sedangkan Evanjeli & Prawitasari (2012) menjelaskan stres dipengaruhi oleh 

lingkungan. Kondisi stres terjadi karena ketidakseimbangan antara tekanan 

yang dihadapi individu dengan kemampuan untuk menghadapi tekanan 

tersebut.   

 Proses pendidikan yang berlangsung di sekolah menjadikan siswa 

sering mengalami tekanan, baik itu tekanan yang bersumber dari pribadi, sosial, 

maupun pendidikan. Banyaknya tekanan yang dihadapi tersebut membuat siswa 

rentan untuk mengalami stres akademik. Sinaga (2015) mengatakan bahwa stres 

yang terjadi di lingkungan sekolah atau pendidikan disebut dengan stres 

akademik. Stres akademik adalah tekanan yang disebabkan oleh academic 

stressor. Academic stresor bersumber dari proses pembelajaran atau hal-hal 

yang berhubungan dengan kegiatan belajar seperti: tekanan untuk naik kelas, 

lama belajar, mencontek, banyak tugas, mendapat nilai ulangan, keputusan 

menentukan jurusan atau karier serta kecemasan ujian dan manajemen stres 
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(Desmita, 2010). Sejalan dengan pendapat diatas Barseli, Ifdil, & Nikmarijal 

(2017) juga menyatakan bahwa stres akademik merupakan respon siswa 

terhadap berbagai tuntutan yang bersumber dari proses belajar mengajar 

meliputi: (1) tuntutan naik kelas, (2) menyelesaikan banyak tugas, (3) mendapat 

nilai ulangan yang tinggi, (4) keputusan menentukan jurusan, (5) kecemasan 

menghadapi ujian, dan (6) tuntutan untuk dapat mengatur waktu belajar. 

Individu memang tidak akan terpisahkan dengan stres, karena stres 

merupakan suatu fenomena universal yang terjadi dalam kehidupan sehari-hari 

dan tidak akan dapat dihindari. Rafidah, dkk (2009) mengungkapkan bahwa 

stres bisa mempengaruhi aktifitas belajar dan memori seseorang. Selama 

proses belajar, dampak positif stres bisa dirasakan oleh siswa apabila jumlah 

stres tersebut tidak melebihi kemampuan mereka. Jumlah stres yang cukup atau 

normal bisa mengaktifkan kinerja otak. Sejalan dengan itu, Yusuf (Pasha, 

2018) mengatakan bahwa stres tidak hanya berpengaruh negatif, namun stres 

memiliki pengaruh positif bagi individu. Pengaruh positif stres adalah 

mendorong individu untuk membangkitkan kesadaran dan menghasilkan 

pengalaman baru.  

Namun siswa yang mengalami stres secara terus-menurus dalam belajar 

akan berdampak pada permasalahan fisik dan psikologis sehingga 

mempengaruhi hasil belajar. Peningkatan jumlah stres akademik akan 

menyebabkan menurunnya kemampuan akademik yang berpengaruh terhadap 

indeks prestasi Goff (2011). Sejalan dengan itu, Indriana, dkk (2010) 

menjelaskan bahwa stres membantu untuk tetap aktif, waspada, 
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membangkitkan kesadaran dan menghasilkan pengalaman baru. Namun, stres 

yang sangat kuat atau berlangsung sangat lama dapat melebihi kemampuan 

seseorang dalam mengatasinya (copingability) dan menyebabkan distres 

emosional seperti depresi atau kecemasan, maupun keluhan fisik seperti 

kelelahan, sakit kepala dan sebagainya. 

Oon (2007) mengatakan stres akademik yang berlangsung secara terus-

menerus akan mengakibatkan penurunan daya tahan tubuh siswa sehingga 

mudah mengalami sakit. Stres akademik merupakan stres yang termasuk pada 

kategori distress (Rahmawati, 2016). Hawari (Yusuf, 2004) menyebutkan 

bahwa istilah stres tidak dapat dipisahkan dari distress dan depresi, karena satu 

sama lainnya saling terkait. Apabila hal ini tidak ditangani dengan segera maka 

dapat memicu penyakit kardiovaskuler seperti tekanan darah tinggi, kolesterol, 

dan serangan jantung. Stres yang dalam jangka panjang dapat mempengaruhi 

kondisi mental siswa berupa kelelahan mental dan patah semangat yang 

menyebabkan siswa mengalami masalah perilaku, seperti berbuat onar di 

dalam kelas, pasif, emosi meledak-ledak, berperilaku anti sosial, menyendiri, 

serta merusak diri sendiri melalui merokok, mengkonsumsi obat-obatan, dan 

alkohol. Maka dari itu, idealnya stres akademik siswa harus rendah. Sedangkan 

fenomena pada saat sekarang ini siswa memiliki stres akademik yang tinggi. 

Penelitian Siregar (2020) yang dilakukan di SMA Negeri 1 Tebing 

Tinggi, hasil penelitian menunjukan bahwa gambaran stres akademik siswa 

kelas X SMA Negeri Tebing Tinggi masuk dalam kategori tinggi. Hasil 

penelitian Elwan (2014) di SMA Negeri 3 Padang didapatkan bahwa dari 251 
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siswa, 11,2% mengalami stres lebih rendah, 34,4% mengalami stres sedang, 

dan 54,2% mengalami stres lebih tinggi. Adapun dikatakan faktor penyebab 

stres paling dominan yaitu tuntutan sekolah. 

Wardhani (2020) melakukan penelitian terhadap SMAN 1 dan MAN di 

Kota Sendawar, didapatkan hasil bahwa siswa kedua sekolah tersebut berada 

dalam tingkat stres akademik sedang. Hasil penelitian Tamimi, Herardi, & 

Wahyuningsih (2020) mengatakan hampir seluruh responden penelitian yang 

dilakukan pada SMAN 81 Jakarta Timur mengalami tingkat stres akademik 

sedang hingga tinggi sebanyak 72,7%. Begitupun dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Barseli, Ahmad, & Ifdil (2018) mengungkapkan kenyataan 

yang ditemui di sekolah SMAN 10 Padang banyak siswa yang menunjukkan 

gejala tekanan psikologis sebagai akibat stres akademik yang dirasakan dalam 

proses belajar.  

Berdasarkan hasil penelitian terdahulu yang sudah dipaparkan diatas 

dapat disimpulkan bahwa stres yang terjadi di lingkungan sekolah tidak 

dikategorikan sebagai stres ringan. Karena masih banyaknya siswa yang 

mengalami stres dalam kategori tinggi. Risdiantoro, Iswinarti, & Hasanati 

(2016) mengungkapkan hasil studi yang menunjukkan prokrastinasi 

merupakan elemen kunci dalam munculnya stres. Artinya salah satu faktor 

yang menyebabkan stres akademik adalah prokrastinasi akademik. Seseorang 

yang prokrastinasi akan lebih rentan mengalami stres akademik dari pada 

seseorang yang tidak prokrastinasi. Semakin tinggi prokrastinasi menyebabkan 
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tingkat stres yang semakin tinggi atau sebaliknya semakin rendah prokrastinasi 

menyebabkan tingkat stres yang semakin rendah.  

Prokrastinasi merupakan salah satu perilaku yang membuat individu 

tidak produktif dalam menggunakan waktu dan memiliki kecenderungan untuk 

tidak segera menyelesaikan tugas atau suatu pekerjaan sehingga individu 

tersebut gagal dalam menyelesaikan tugas tepat pada wkatunya (Ghufron & 

Risnawita, 2016). Hal ini sejalan dengan pendapat Yuniarti, Setyowani, & 

Sunawan (2018) bahwa prokrastinasi merupakan perilaku yang suka menunda-

nunda pekerjaan, sehingga seorang prokrastinator akan kesulitan dalam 

menyelesaikan tugas dalam tenggat waktu yang telah ditetapkan.  

Berdasarkan hasil penelitian Wijaya & Widodo (2013) mengungkapkan 

siswa di SMA Negeri 1 Kayen memiliki prokrastinasi yang tinggi. Hasil 

penelitian Permana (2019) pada siswa SMA Darul Falah mengalami 

prokrastinasi yang cukup tinggi. Hasil penelitian Ramadhan & Winata (2016) 

menunjukkan bahwa prokrastinasi akademik di salah satu SMK swasta di 

Bandung berada pada kategori hampir tinggi. Dalam penelitian Ramadhani, 

dkk (2020) menyebutkan bahwa prokrastinasi akademik siswa pada SMAN 1 

Muara berada pada kategori tinggi dengan rata-rata skor 90.92.  

Melihat fenomena dan hasil penelitian sebelumnya, maka dapat 

dikatakan bahwa salah satu fenomena atau masalah yang banyak dialami oleh 

siswa adalah stres akademik dan salah satu faktor yang menyebabkan stres 

akademik adalah prokrastinasi. Hal ini sesuai dengan hasil wawancara yang 

peneliti lakukan pada tanggal 3 Mei 2021 dengan 25 orang siswa yaitu siswa 
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kelas X, XI, dan XII di SMAN 1 Guguak Kab. Lima Puluh Kota, siswa tersebut 

merasa tertekan dalam menjalani proses pembelajaran yang dilakukan di 

rumah dengan adanya keberadaan orangtua yang menuntut untuk terus belajar 

agar mendapatkan hasil yang baik, merasa kesulitan dalam memahami materi 

yang diberikan oleh guru, siswa tersebut juga mengatakan bahwa beban tugas 

yang diberikan lebih banyak dibandingkan proses pembelajaran sebelumnya. 

Sedangkan wawancara yang dilakukan kepada guru BK dikatakan bahwa 

sebenarnya siswa tidak terlihat seperti mengalami stres akademik, namun 

memang sebagian besarnya siswa mengeluh dengan tuntutan tugas yang 

diberikan guru, mengeluh terhadap perubahan waktu jam sekolah, dan hal-hal 

lainnya. Sehingga siswa tersebut mengatakan sering mengalami stres seperti 

merasa letih dengan banyaknya tugas sekolah, pusing dalam menyelesaikan 

tugas sekolah dengan waktu yang telah ditentukan. 

Jadi dapat disimpulkan bahwa stres akademik dapat menjadi 

permasalahan bagi siswa terutama dalam menjalani kehidupan sehari-harinya. 

Maka dari itu peneliti tertarik untuk membahas permasalahan mengenai stres 

akademik dan faktor yang mempengaruhi stres akademik siswa Sekolah 

Menengah Atas (SMA). 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang sebagaimana yang dipaparkan di atas, yaitu 

terdapat faktor-faktor yang diidentifikasi dapat mempengaruhi stres akademik 

siswa, yaitu menurut Olejnik & Holsuch (2016) menyebutkan bahwa yang 

menjadi faktor penyebab terjadinya stres akademik adalah Tes-taking, Writing, 
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or Public-speaking Anxiety) (ujian, menulis, atau kecemasan berbicara di depan 

umum), Procrastination (penundaan), High Academic Standards (standar 

akademik yang tinggi). 

Yusuf & Yusuf (2020) berpendapat stres akademik tidak hanya 

dipengaruhi oleh faktor dari dalam diri individu (internal), tetapi juga dapat 

dipengaruhi oleh faktor dari luar (eksternal). Faktor internal terdiri dari self-

efficacy, hardiness, optimisme, motivasi berprestasi, dan prokrastinasi. 

Sedangkan faktor eksternal terdiri dari dukungan sosial orangtua. Sejalan 

dengan itu, Bebeshtifar (Hadiwijaya, dkk, 2014) menyebutkan bahwa beberapa 

peneliti telah menemukan faktor lain yang dapat menyebabkan stres akademik 

yaitu prokrastinasi atau aktivitas penundaan tugas secara disengaja. 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang telah di uraikan di atas, peneliti 

memberikan batasan masalah agar permasalahan tidak meluas dan agar tetap 

fokus terhadap masalah yang diteliti. Peneliti memilih variabel prokrastinasi 

akademik yang menjadi batasan pada penelitian ini, karena prokrastinasi 

akademik merupakan salah satu bentuk perilaku negatif. Maka dari itu, yang 

menjadi fokus pembahasan dalam penelitian ini yaitu Hubungan Prokrastinasi 

Akademik dengan Stres Akademik Siswa.  

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan batasan 

masalah maka, rumusan masalah dalam penelitian ini sebagai berikut : 
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1. Bagaimana prokrastinasi akademik siswa? 

2. Bagaimana stres akademik siswa? 

3. Apakah ada hubungan prokrastinasi akademik dengan stres akademik 

siswa? 

E. Asumsi Penelitian 

Penelitian ini didasarkan pada asumsi bahwa: 

1. Siswa memiliki prokrastinasi akademik yang berbeda.  

2. Siswa memiliki stres akademik yang berbeda. 

3. Terdapat hubungan prokrastinasi akademik dengan stres akademik siswa. 

F. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian yang ingin di capai dalam penelitian ini untuk: 

1. Menganalisis prokrastinasi akademik siswa. 

2. Menganalisis stres akademik siswa. 

3. Menganalisis hubungan prokrastinasi akademik dengan stres akademik 

siswa. 

G. Manfaat Penelitian 

Berdasarkan tujuan penelitian di atas, adapun manfaat dari penelitian 

ini adalah: 

1. Secara Teoritis 

Adapun manfaat teoritis dalam penelitian ini yaitu: 

a. Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat untuk memberikan 

sumbangsih bagi pengembangan ilmu pengetahuan. 
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b. Penelitian ini diharapkan menjadi rujukan, literature bagi peneliti 

selanjutnya. 

2. Secara Praktis 

Adapun manfaat praktis dalam penelitian ini yaitu: 

a. Bagi peneliti, dapat menambah wawasan serta meningkatkan 

kemampuan dalam bidang penelitian khususnya mengenai Hubungan 

Prokrastinasi terhadap Stres Akademik Siswa. 

b. Bagi guru BK, dapat memberikan informasi, pemahaman, dan 

pencegahan terkait stres akademik dan perilaku prokrastinasi akademik 

siswa.  

c. Bagi siswa, dapat menambah wawasan informasi tentang pentingnya 

menjaga stres akademik dan terhindar dari perilaku prokrastinasi 

akademik. 

d. Bagi peneliti selanjutnya, dapat dijadikan sebagai bahan kajian dasar 

untuk mengembangkan penelitian yang lebih lanjut terkait stres 

akademik. 
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BAB II 

KAJIAN TEORI 

A. Landasan Teori 

1. Stres Akademik 

a. Pengertian Stres 

Menurut Sarafino & Smith (2011) stres sebagai suatu kondisi 

yang disebabkan karena ketidaksesuaiannya antara situasi yang 

diinginkan dengan keadaan biologis, psikologis atau sistem sosial 

individu tersebut. Yusuf (2009) stres merupakan psikofisik yang ada 

(inheren) dalam diri setiap individu yaitu dapat dirasakan oleh setiap 

individu, tidak mengenal jenis kelamin, ras, usia, kedudukan, jabatan 

atau status sosial ekonomi. Stres juga tidak melihat rentang usia, bisa 

dirasakan oleh semua kalangan usia, termasuk bayi, anak-anak, remaja 

bahkan dewasa dan manula. Stres adalah keadaan yang membuat tegang 

yang terjadi ketika seseorang mendapatkan masalah atau tantangan dan 

belum mempunyai jalan keluarnya atau banyaknya pikiran yang 

menganggu seseorang terhadap sesuatu yang akan dilakukannya (Ifdil, 

2019). 

Robert (Indriana, dkk, 2010) mengemukakan stres merupakan 

proses menilai sebagai suatu yang mengancam, menantang ataupun 

membahayakan dan individu merespon peristiwa itu pada level 

fisiologis, emosional, kognitif, dan tingkah laku. Respon fisiologis 

bersifat otomatis misalnya detak jantung meningkat, keringat dingin, 

dll. Menurut Handayani & Abdullah (2016) stres sebagai suatu pola 
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reaksi yang meliputi pola reaksi fisik seperti peningkatan kadar 

adrenalin dalam darah, dan pola reaksi psikis seperti timbulnya rasa 

cemas, sangat menganggu keseimbangan tubuh dan dapat menyebabkan 

seseorang merasa lelah sehingga diperlukan energi yang besar untuk 

memulihkan kembali keseimbangan tubuhnya. Sarafino & Smith (2011) 

stres yang dihadapi individu itu bermacam-macam dan berbeda antar 

satu individu dengan individu lainnya. Siswanto (2007) stres berasal 

dari berbagai aspek kehidupan termasuk perubahan perkembangan dan 

sosial, masalah keuangan dan akomodasi, tuntutan pekerjaan, dan 

spesifik tuntutan dari akademisi, seringkali tuntutan pekerjaan, studi dan 

kebutuhan pribadi berbenturan yang mengakibatkan ketidakseimbangan 

dan stres berlebihanan. 

Berdasarkan berbagai definisi yanng telah dikemukakan di atas, 

maka dapat diambil kesimpulan bahwa stres adalah suatu respon dari 

individu terhadap keadaan yang menimbulkan ketegangan akibat 

ketidak sesuaian individu terhadap situasi yang diinginkannya. 

b. Pengertian Stres Akademik 

Stres akademik adalah stres yang berhubungan dengan aspek 

pengalaman belajar individu dalam situasi akademik (Yumba, 2010). 

Olejnik & Holschuh (2016) mengambarkan stres akademik adalah 

respon yang muncul karena terlalu banyaknya tuntutan dan tugas yang 

harus dikerjakan siswa. Menurut Desmita (2010) stres akademik adalah 

kondisi stres atau perasaan tidak nyaman yang dialami oleh siswa akibat 
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adanya tuntutan sekolah yang dinilai menekan, sehingga memicu 

terjadinya ketegangan fisik, psikologis, dan perubahan tingkah laku, 

serta mempengaruhi prestasi belajar mereka. Rahmawati (2016) 

menyatakan bahwa stres akademik adalah suatu kondisi atau keadaan 

di mana terjadi ketidaksesuaian antara tuntutan lingkungan dengan 

sumber daya aktual yang dimiliki siswa sehingga mereka semakin 

terbebani oleh berbagai tekanan dan tuntutan.  

Menurut Misra & Castillo (2004) stres akademik merupakan 

persepsi individu terhadap banyaknya pengetahuan yang harus dikuasai 

dalam situasi akademik yang dialami dan persepsi indvidu terhadap 

kurangnya waktu untuk mengembangkan pengetahuan tersebut. Stres 

akademik muncul ketika harapan untuk pencapaian prestasi akademik 

meningkat, baik dari orangtua, guru atau dosen, teman sebaya, maupun 

akan tuntutan eksternal yang lain. Barseli, Ifdil, & Nikmarijal (2017) 

mengungkapkan hal yang sama bahwa stres akademik adalah tekanan 

akibat persepsi subjektif terhadap suatu kondisi akademik. Tekanan ini 

melahirkan respon yang dialami siswa berupa reaksi fisik, perilaku, 

pikiran, dan emosi yang negatif yang muncul akibat adanya tuntutan 

sekolah atau akademik. Wilks (2008) stres akademik adalah kombinasi 

tuntutan terkait akademik yang melebihi sumber daya adaptif yang 

tersedia untuk individu. Jika seorang siswa tidak mampu mengatasi 

stres akademik secara efektif, maka konsekuensi kesehatan psiko-

sosial-emosional yang serius dapat terjadi. Siswa yang mengalami 
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masalah kesehatan mental dan fisik kemudian berisiko lebih besar 

untuk kinerja akademik yang buruk, sehingga meningkatkan stres 

akademik dan memelihara siklus stres, coping maladaptif, dan 

kesehatan yang terganggu. 

Stres akademik menjadikan siswa terbebani oleh berbagai 

tekanan dan tuntutan dalam tugas dan prestasi belajar. Tekanan dan 

tuntutan tersebut bersumber dari proses pembelajaran atau hal yang 

berhubungan dengan kegiatan belajar seperti tekanan untuk naik kelas, 

lama belajar, banyak tugas, menyontek, keputusan menentukan jurusan 

atau karir, serta kecemasan ujian (Sinaga, 2015). Wilks (2018) 

menyimpulkan dari hasil penelitiannya yang menjadi penyebab stres 

dikalangan siswa adalah, takut tidak mendapatkan tempat di perguruan 

tinggi, ujian sekolah, terlalu banyak konten yang dipelajari, dan jadwal 

sekolah yang terlalu padat. Sigarlaki (Winata, 2017) mengatakan stres 

akademik yang dialami siswa terjadi bukan semata-mata berasal dari 

faktor eksternal (lingkungan sekolah dan orangtua), namun faktor 

internal juga mempengaruhi timbulnya stres belajar, yaitu bagaimana 

siswa mempersiapkan diri dalam mengerjakan tugas-tugasnya. 

Berdasarkan berbagai definisi yang dikemukakan di atas, maka 

dapat diambil kesimpulan bahwa stres akademik adalah kondisi dimana 

adanya tekanan yang muncul dari banyaknya tugas dan tuntutan di 

lingkungan sekolah atau pendidikan yang membuat perasaan tidak 

nyaman sehingga memicu terjadinya ketegangan fisik, psikologis, dan 
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perubahan perilaku karena ketidaksesuaian antara tuntutan sumber daya 

aktual yang dapat mempengaruhi prestasi belajar mereka. 

c. Aspek-aspek Stres Akademik 

Hardjana (2002) menyebutkan terdapat empat aspek-aspek 

gejala stres akademik, yaitu: 

1) Fisikal  

Gejala fisikal berkaitan dengan hal-hal yang bersifat fisik 

dan tingkah laku individu yang dapat dilihat dan diamati. Seperti 

berkeringat, penaikan tekanan darah, kesulitan untuk tidur dan 

buang air besar, tegang pada urat dan sakit kepala. 

2) Emosional  

Gejala emosional berkaitan dengan perasaan individu 

sebagai respon terhadap sesuatu. Aspek emosional yang berkaitan 

dengan stres akademik adalah mudah merasa sedih, depresi dan 

marah, mood yang berubah dengan cepat serta terjadi burn out. 

3) Intelektual  

Gejala intelektual berkaitan dengan kemampuan seseorang 

untuk memperoleh ilmu pengetahuan baru. Aspek ini juga berkaitan 

dengan proses kognitif individu. Individu yang sedang mengalami 

stres akademik akan sulit untuk berkonentrasi, mudah lupa dan 

terdapat penurunan kualitas kerja. 

4) Interpersonal 
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Gejala interpersonal berkaitan dengan kemampuan 

seseorang untuk melakukan hubungan atau komunikasi dengan 

orang lain. individu yang sedang mengalami stres akademik akan 

kesulitan untuk bersosialiasi. Hal ini dikarenakan individu 

mengalami kehilangan kepercayaan baik dengan diri sendiri 

maupun orang lain, mudah menyerang orang lain dan tidak mau 

disalahkan. 

Sedangkan menurut Olejnik & Holschuh (2016) 

mengemukakan aspek-aspek dari reaksi stres akademik, yaitu: 

1) Thoughts (Pemikiran) 

Respon yang muncul dari pemikiran, seperti: kehilangan 

rasa percaya diri, takut gagal, sulit berkonsentrasi, cemas akan masa 

depan, melupakan sesuatu, dan berpikir terus-menerus apa yang 

akan dilakukan. 

2) Behaviors (Perilaku) 

Respon yang muncul dari perilaku, seperti: bertindak tanpa 

berfikir panjang, menarik diri, menggunakan obat-obatan dan 

alkohol, tidur terlalu banyak atau terlalu sedikit, makan terlalu 

banyak atau terlalu sedikit, dan menangis tanpa alasan. 

3) Physical Reactions (Reaksi tubuh) 

Reaksi yang muncul dari reaksi tubuh, seperti: telapak 

tangan berkeringat, kecepatan jantung meningkat, merasa lelah, 

sakit kepala, rentan sakit, mual, dan sakit perut. 
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4) Feelings (Perasaan) 

Reaksi yang dari perasaan, seperti: cemas, mudah marah, 

murung, dan merasa takut.  

Berdasarkan uraian tersebut, dapat disimpulkan bahwa aspek-

aspek dari stres akademik terdiri dari fisikal, emosional, intelektual, 

interpersonal, thoughts (pemikiran), behaviors (perilaku), phsyical 

reactions (reaksi tubuh), dan feelings (perasaan). 

d. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Stres Akademik 

Menurut Olejnik & Holsuch (2016) faktor yang mempengaruhi 

stres akademik antara lain: 

1) Tes-taking, Writing, or Public-speaking Anxiety) (ujian, menulis, 

atau kecemasan berbicara di depan umum) 

Beberapa siswa merasa stres sebelum ujian atau menulis 

sesuatu ketika mereka tidak bisa mengingat apa yang mereka 

pelajari. Telapak tangan mereka berkeringat, dan jantung berdegup 

kencang. Mereka merasa sakit kepala atau merasa dingin ketika 

dalam situasi ujian. Biasanya siswa-siswi ini tidak bisa melakukan 

yang terbaik karena mereka terlalu cemas ketika merefleksikan apa 

yang telah di pelajari.  

2) Procrastination (penundaan) 

Beberapa guru menganggap bahwa siswa yang melakukan 

prokrastinasi menunjukkan ketidakpedulian terhadap tugas mereka, 

tetapi ternyata banyak siswa yang peduli dan tidak dapat melakukan 
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itu secara bersamaan. Siswa tersebut merasa sangat stres terhadap 

tugas mereka.  

3) High Academic Standards (standar akademik yang tinggi) 

Stres akademik terjadi karena siswa ingin menjadi yang 

terbaik di sekolah mereka dan guru memiliki harapan yang besar 

terhadap mereka. Hal ini tentu saja membuat siswa merasa tertekan 

untuk sukses di tingkat yang lebih tinggi. Dari penjelasan di atas 

dapat disimpulkan bahwa stresor akademik yang umum antara lain: 

ujian, menulis, atau kecemasan berbicara di depan umum, 

prokrastinasi, standar akademik yang tinggi.  

Sejalan dengan itu, faktor-faktor prokrastinasi akademik 

berdasarkan pendapat Yusuf & Yusuf (2020), yaitu: 

1) Self-efficacy 

Self-efficacy merupakan keyakinan individu tentang sejauh 

mana memperkirakan kemampuan dirinya dalam melaksanakan 

tugas atau melakukan suatu tindakan yang diperlukan untuk 

mencapai hasil yang diinginkan.   

2) Hardiness 

Hardiness merupakan suatu susunan karakteristik 

kepribadian yang membuat individu menjadi lebih kuat, tahan, dan 

stabil dalam menghadapi stres dan mengurangi efek negatif yang 

dihadapi. Individu yang memiliki kepribadian hardiness yang 

tinggi maka stres akademik yang dialami rendah. Sebaliknya 
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individu yang memiliki kepribadian hardiness rendah maka stres 

akademik yang dialami tinggi. 

3) Optimisme  

Optmisme adalah suatu pandangan secara menyeluruh, 

melihat hal yang baik, berpikir positif, dan mudah memberikan 

makna bagi diri. Individu yang memiliki optimisme tinggi maka 

stres akademik yang dialami rendah. Sebaliknya individu yang 

memiliki optimisme rendah maka stres akademik yang dialami 

tinggi.  

4) Motivasi Berprestasi  

Motivasi berprestasi berperan penting mendorong individu 

mengatasi tantangan atau mencapai suatu prestasi dalam belajar. 

semakin tinggi motivasi maka semakin rendah stres akademik. 

Sebaliknya jika motivasi berprestasi rendah maka stres akademik 

semakin tinggi. 

5) Prokrastinasi  

Sesuai dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh Sharma 

& Kaur (2011) menunjukkan bahwa prokrastinasi merupakan 

penyebab terjadinya stres akademik. Semakin tinggi prokrastinasi 

akademik maka semakin tinggi stres akademik yang dialami 

individu. Sebaliknya semakin rendah prokrastinasi akademik maka 

semakin rendah juga stres akademik yang dialami individu. 
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Berdasarkan paparan sebelumnya, faktor-faktor yang 

mempengaruhi stres akademik yaitu tes-taking, writing, or public-

speaking anxiety) (ujian, menulis, atau kecemasan berbicara di depan 

umum), procrastination (penundaan), high academic standards 

(standar akademik yang tinggi), self-efficacy, hardiness, optimisme, 

motivasi berprestasi, dan prokrastinasi. 

2. Prokrastinasi Akademik 

a. Pengertian prokrastinasi akademik  

Rumiani (2006) prokrastinasi akademik berkaitan dengan unsur 

dan ranah dalam akademik. Istilah prokrastinasi dicetuskan pertama kali 

oleh Brown & Holtzman (Warsiyah, 2015), yakni procrastination, yang 

berasal dari bahasa Latin terdiri dari kata pro yang artinya mendorong 

maju. Crastinus yang artinya keputusan hari esok. Istilah prokrastinasi 

tersebut dapat dijabarkan sebagai kecenderungan menunda hingga hari 

esok. Knaus (2002) berpendapat bahwa prokrastinasi dapat dikatakan 

sebagai penghindaran tugas yang diakibatkan perasaan tidak senang 

terhadap tugas serta ketakutan untuk gagal dalam mengerjakan tugas.  

Ghufron & Risnawita (2016) mengatakan bahwa prokrastinasi 

adalah kebiasaan penundaan yang tidak bertujuan dan proses 

penghindaran tugas yang sebenarnya tidak perlu dilakukan yang dapat 

menyebabkan siswa gagal dalam menyelesaikan tugas tepat waktu. 

Ferrari & Tice (2000) mengatakan prokrastinasi atau menunda-nunda 

dapat dikaitkan dengan kecemasan dan ketakutan terhadap kegagalan. 
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Menunda-nunda dianggap sebagai hambatan siswa dalam mencapai 

kesuksesan akademis karena dapat menurunkan kualitas dan kuantitas 

pembelajaran, menambah tingkat stres, dan berdampak negatif dalam 

kehidupan siswa. Senada dengan hal tersebut, Knaus (2002) juga 

mengatakan bahwa prokrastinasi dapat menyebabkan ketakutan, 

ketidaknyamanan, keraguan diri, perfeksionis, takut gagal, menghindari 

resiko, cemas, memberontak, depresi, dan merasa rentan. 

Berdasarkan berbagai definisi yang dikemukakan di atas, maka 

dapat diambil kesimpulan bahwa prokrastinasi akademik adalah 

kecenderungan perilaku dalam menunda menyelesaikan tugas akademik 

yang dapat menyebabkan siswa gagal dalam menyelesaikan tugas tepat 

waktu serta dapat berpengaruh kepada kondisi fisik dan psikologisnya. 

b. Jenis-jenis Tugas pada Prokrastinasi Akademik 

Ghufron & Risnawita (2012) menyebutkan terdapat enam area 

akademik yang sering dilakukan prokrastinasi oleh siswa di sekolah, 

yaitu: 

1) Tugas mengarang, yang meliputi penundaan dalam tugas menulis, 

seperti menulis makalah, laporan atau tugas mengarang lainnya. 

2) Tugas belajar untuk menghadapi ujian, seperti malas belajar ketika 

menghadapi ujian tengah semester, ujian akhir semester dan 

ulangan. 
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3) Tugas membaca, yang meliputi penundaan dalam membaca buku 

atau referensi berkaitan dengan tugas yang diberikan oleh guru di 

sekolah. 

4) Kerja tugas administrasi, seperti menunda dalam menyalin catatan, 

menghadiri suatu acara seminar atau pratikum dan sebagainya. 

5) Menghadiri pertemuan, yaitu penundaan maupun keterlambatan 

dalam menghadapi pelajaran di sekolah, pratikum, dan pertemuan-

pertemuan lainnya. 

6) Penundaan dalam kinerja akademik secara keseluruhan, yang 

meliputi penundaan mengerjakan atau menyelesaikan tugas-tugas 

akademik secara keseluruhan. 

Berdasarkan penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa jenis-

jenis tugas yang dilakukan prokrastinasi oleh siswa di sekolah terdiri 

dari tugas mengarang, tugas belajar menghadapi ujian, tugas membaca, 

tugas administrasi, menghadiri pertemuan, dan penundaan kinerja 

akademik secara keseluruhan. 

c. Aspek-aspek Prokrastinasi Akademik 

Santrock (2009) menjelaskan prokrastinasi akademik dapat 

dilihat melalui aspek-aspek berikut: 

1) Mengabaikan tugas dengan harapan tugas tersebut akan pergi 

2) Meremehkan kerja yang terlibat dalam tugas atau menaksir terlalu 

tinggi kemampuan dan sumber-sumber seseorang 
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3) Menghabiskan waktu berjam-jam pada permainan komputer dan 

menjelajahi internet 

4) Menipu diri sendiri bahwa kinerja yang sedang-sedang saja atau 

buruk adalah dapat diterima 

5) Melakukan subsitusi aktivitas yang berguna, tetapi mempunyai 

prioritas lebih rendah, seperti membersihkan kamar daripada belajar 

6) Meyakini bahwa penundaan kecil yang berulang-ulang tidak akan 

merugikan  

7) Mendramatisasi komitmen terhadap suatu tugas daripada 

melakukannya, seperti membawa buku dalam perjalanan akhir 

minggu, tetapi tidak pernah membukanya 

8) Giat hanya pada bagian dari tugas, seperti menulis dan menulis 

kembali paragraf pertama dari sebuah makalah, tetapi tidak pernah 

sampai kepada pokok 

9) Menjadi lumpuh ketika harus memilih diantara dua alternatif, seperti 

bingung untuk melakukan pekerjaan rumah (PR) biologi atau bahasa 

Inggris terlebih dahulu dengan hasil tidak satupun yang 

terselesaikan. 

Menurut Ghufron & Risnawita (2012), prokrastinasi akademik 

dapat termanifestasikan dalam indikator tertentu yang dapat diukur dan 

diamati dari aspek-aspek sebagai berikut: 

1) Penundaan untuk memulai dan menyelesaikan tugas 
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Seseorang yang melakukan prokrastinasi tahu bahwa tugas 

yang dihadapi harus segera diselesaikan. Akan tetapi, dia menunda-

nunda untuk mulai mengerjakannya atau menunda-nunda untuk 

menyelesaikan sampai tuntas jika dia sudah mulai mengerjakan 

sebelumnya.  

2) Keterlambatan dalam mengerjakan tugas 

Seseorang yang melakukan prokrastinasi memerlukan waktu 

yang lebih lama daripada waktu yang dibutuhkan pada umumnya 

dalam mengerjakan suatu tugas, sehingga hal tersebut 

mengakibatkan terjadinya ketidakberhasilan dalam menyelesaikan 

tugasnya. 

3) Kesenjangan waktu antara rencana dan kinerja aktual 

Seorang prokrastinator mempunyai kesulitan untuk 

melakukan sesuatu sesuai dengan batas waktu yang telah ditentukan 

sebelumnya. Seorang prokrastinator sering mengalami 

keterlambatan dalam memenuhi deadline yang telah ditentukan, 

baik oleh orang lain maupun rencana yang telah dia tentukan sendiri.  

4) Melakukan aktivitas yang lebih menyenangkan 

Seorang prokrastinator dengan sengaja tidak segera 

melakukan tugasnya. Akan tetapi, menggunakan waktu yang dia 

miliki untuk melakukan aktivitas lain yang dipandang lebih 

menyenangkan dan mendatangkan hiburan, seperti membaca 

(koran, majalah, atau buku cerita), nonton, ngobrol, jalan, 
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mendengarkan musik, dan sebagainya sehingga menyita waktu yang 

dimiliki untuk menyelesaikan tugas. 

Berdasarkan uraian tersebut, aspek-aspek dari prokrastinasi 

akademik yaitu penundaan dalam memulai, mengerjakan, 

menyelesaikan tugas yang dihadapi, sulit dalam mengatur waktu dan 

rencana dalam penyelesaian tugas, bertekun pada sebagian kecil tugas, 

menganggap suatu tugas itu tidak penting, serta melakukan aktifitas lain 

yang lebih menyenangkan dari pada melakukan tugas yang seharusnya 

diselesaikan. 

d. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Prokrastinasi Akademik 

Menurut Ghufron & Risnawita (2016) faktor-faktor yang 

mempengaruhi prokrastinasi akademik, yaitu: 

1) Faktor Internal, faktor yang berasal dari dalam diri, meliputi: 

a) Kondisi Fisik Individu 

Seseorang yang mengalami fatigue akan memiliki 

kecenderungan yang lebih tinggi untuk melakukan 

prokrastinasi.  

b) Kondisi Psikologis Individu 

Besarnya motivasi yang dimiliki seseorang akan 

mempengaruhi prokrastinasi secara negatif. Semakin tinggi 

motivasi intrinsik yang dimiliki individu ketika menghadapi 

tugas, akan semakin rendah kecenderungannya untuk 

melakukan prokrastinasi akademik. 
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2) Faktor eksternal, faktor yang berasal dari luar diri, meliputi: 

a) Gaya Pengasuhan Orangtua 

Hasil penelitian dari Ferrari & Ollivate (Ghufron & 

Risnawita, 2016) menemukan bahwa tingkat pengasuhan 

otoriter ayah menyebabkan munculnya kecenderungan perilaku 

prokrastinasi yang kronis pada subjek penelitian anak, 

sedangkan tingkat pengasuhan otoriter ayah menghasilkan anak 

yang bukan prokrastinator. Ibu yang memiliki kecenderungan 

melakukan avoidance procrastination menghasilkan anak yang 

memiliki kecenderungan untuk melakukan avoidance 

procrastination pula. 

b) Kondisi Lingkungan 

Lingkungan yang rendah dalam pengawasan lebih 

banyak melakukan prokrastinasi akademik daripada lingkungan 

yang memiliki pengawasan yang tinggi. Sedangkan, sekolah 

yang terletak di desa atau di kota tidak memengaruhi perilaku 

prokrastinasi individu. 

Mustakim (2015) faktor-faktor yang dapat mempengaruhi 

prokrastinasi akademik adalah: 

1) Locus of Countrol, diartikan sebagai kemampuan untuk menyusun, 

membimbing, mengatur dan mengarahkan bentuk perilaku yang 

dapat membawa ke arah konsekuensi positif. 
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2) Faktor Dukungan Sosial, merupakan salah satu bentuk dorongan 

yang dilakukan oleh lingkungan sosial dalam bentuk nasihat verbal 

atau nonverbal yang memberikan manfaat emosional atau efek 

perilaku bagi individu sebagai mahluk sosial. 

3) Faktor Kepribadian, dapat didefinisikan sebagai suatu bentuk dari 

sifat-sifat yang ada pada diri individu yang sangat menentukan 

perilakunya. Kepribadian siswa akan mempengaruhi persepsi dan 

pengambilan keputusan untuk melakukan prokrastinasi atau tidak. 

4) Faktor Perfectionisme, merupakan salah satu aktualisasi diri ideal 

yang memiliki 3 aspek, yaitu pencarian keagungan neurotik, 

penuntut yang neurotik, dan kebanggan neurotik, atau tidak 

menerima sesuatu yang belum sempurna. 

Berdasarkan paparan sebelumnya, faktor-faktor yang 

mempengaruhi prokrastinasi akademik dapat dikelompokkan menjadi 

dua menurut Ghufron & Risnawati (2016) yaitu faktor internal (kondisi 

fisik individu dan kondisi psikologis individu) dan faktor eksternal 

(gaya pengasuhan orangtua dan kondisi lingkungan). Sedangkan 

menurut Mustakim (2015) faktor tersebut yaitu locus of control, faktor 

dukungan sosial, faktor kepribadian, dan faktor perfectionisme.  

3. Hubungan Prokrastinasi Akademik dengan Stres Akademik 

Prokrastinasi akademik merupakan penundaan yang berkaitan 

dengan unsur-unsur akademik. Beheshtifar, Hoseinifar, & Moghadam 

(Risdiantoro, Iswinarti, & Hasanati, 2016) mengatakan prokrastinasi 
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merupakan perilaku membuang-buang waktu, kinerja yang buruk dan 

meningkatkan stres. Tjundjing (2006) mengatakan dampak negatif 

prokrastinasi dapat ditemui pada bidang akademik (penurunan nilai dan 

kesulitan dalam menghadapi tugas-tugas akademik), ataupun di bidang 

kesehatan fisik ataupun psikis (merasa stres dan lebih sering menjalani 

perawatan kesehatan, khusunya menjelang akhir semester). 

Berdasarkan penjelasan diatas, dapat disimpulkan bahwa 

prokrastinasi dapat menimbulkan stres pada siswa. Hal ini terjadi karena 

seseorang yang melakukan prokrastinasi akan mengalami kecemasan, takut 

gagal, kesulitan membuat keputusan, ketergantungan, kurang berani 

mengambil resiko, sulit mencapai otonomi, sulit adaptasi diri, sulit menilai 

personal dan kompetensi diri, membenci tugas, kurangnya ketegasan dan 

melawan aturan, sehingga mengakibatkan tingkat stres yang tinggi, hasil 

prestasi belajar yang rendah dan kesejahteraan yang rendah (Risdiantoro, 

Iswinarti, & Hasanati, 2016).  

Sejalan dengan pendapat Burka & Yuen (Handayani & Abdullah, 

2016) mengatakan bahwa menunda-nunda dapat menimbulkan stres dan 

stres juga dapat meningkatkan perilaku penundaan. Beheshtifar, Hoseinifar, 

& Moghadam (Risdiantoro, Iswinarti, & Hasanati, 2016) prokrastinasi 

akademik meningkatkan stres. Dan diperkuat oleh penelitian Sagita, 

Daharnis, & Syahniar (2017) yang mengatakan terdapat hubungan positif 

dan signifikan antara prokrastinasi akademik dengan stres akademik. 
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B. Penelitian Relevan 

Adapun yang menjadi penelitian relevan mengenai penelitian ini 

diantaranya: 

1. Penelitian yang dilakukan oleh Setiawan (2015) yang berjudul Hubungan 

Stres Akademik dengan Prokrastinasi Akademik pada Mahasiswa yang 

sedang Skripsi di Universitas Kristen Satya Wacana menunjukkan terdapat 

hubungan yang positif dan signifikan antara stres akademik dengan 

prokrastinasi akademik. 

2. Penelitian yang dilakukan oleh Kurniati (2014) yang berjudul Hubungan 

Prokrastinasi Akademik dengan Tingket Stres pada Mahasiswa DIV Bidan 

Pendidik Anvullen di Stikes Aisyah Yogyakarta Tahun 2014 menunjukkan 

ada pengaruh prokrastinasi akademik dengan tingkat stres. 

3. Penelitian yang dilakukan oleh Adlina & Amna (2016) yang berjudul 

Hubungan Stres dengan Prokrastinasi pada Mahasiswa yang sedang 

Menyusun Skripsi di Universitas Syiah Kuala menunjukkan terdapat 

hubungan positif dan signifikan antara stres dengan prokrastinasi pada 

mahasiswa yang sedang menyusun skripsi di Unsyiah. 

4. Penelitian yang dilakukan oleh Barseli, Ahmad, & Ifdil (2018) mengenai 

Hubungan Stres Akademik Siswa dengan Hasil Belajar pada SMAN 10 

Padang menunjukkan terdapat hubungan yang signifikan, artinya semakin 

tinggi stres akademik maka semakin rendah hasil belajar siswa dan 

sebaliknya semakin rendah stres akademik maka semakin tinggi hasil 

belajar siswa. 
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5. Penelitian yang dilakukan oleh Hasanah & Muslmin (2016) yang berjudul 

Hubungan antara Prokrastinasi Akademik dengan Perilaku Menyontek pada 

Siswa SMK “X” Yogyakarta menunjukkan terdapat hubungan positif yang 

sangat signifikan antara prokrastinasi akademik dengan perilaku mencontek 

pada siswa SMK “X” Yogyakarta. 

C. Kerangka Konseptual 

Uraian dalam kerangka konseptual digunakan untuk menjelaskan 

hubungan serta keterkaitan antar variabel. Adapun kerangka pemikiran yang 

menjelaskan hubungan antar variabel dalam penelitian ini, yaitu untuk menguji 

hubungan prokrastinasi akademik (X) dengan stres akademik siswa (Y) dengan 

menguji korelasi antar kedua variabel, sebagai berikut: (Gambar 1). 

D. Hipotesis 

Berdasarkan kajian teori yang telah dijelaskan sebelumnya, hipotesis 

yang diajukan pada penelitian ini adalah terdapat hubungan yang positif antara 

prokrastinasi akademik dengan stres akademik siswa. Artinya semakin tinggi 

prokrastinasi akademik siswa maka semakin tinggi pula stres akademik yang 

terjadi pada siswa. Sebaliknya, semakin rendah prokrastinasi akademik siswa 

maka semakin rendah stres akademik siswa. 
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Gambar 1. Kerangka Konseptual Hubungan Prokrastinasi Akademik 
dengan Stres Akademik 

 
 

 

(Variabel X) 
Prokrastinasi Akademik 

Aspek-aspek prokrastinasi akademik (Santrock, 
2009): 
1. Mengabaikan tugas dengan harapan tugas 

tersebut akan pergi. 
2. Meremehkan kerja yang terlibat dalam tugas 

atau menaksir terlalu tinggi kemampuan dan 
sumber-sumber seseorang. 

3. Menghabiskan waktu berjam-jam pada 
permainan komputer dan menjelajahi internet. 

4. Menipu diri sendiri bahwa kinerja yang 
sedang-sedang saja atau buruk adalah dapat 
diterima 

5. Melakukan subsitusi aktivitas yang berguna, 
tetapi mempunyai prioritas lebih rendah. 

6. Meyakini bahwa penundaan kecil yang 
berulang-ulang tidak akan merugikan  

7. Mendramatisasi komitmen terhadap suatu 
tugas daripada melakukannya. 

8. Giat hanya pada bagian dari tugas. 
9. Menjadi lumpuh ketika harus memilih diantara 

dua alternatif. 
 

(Variabel Y) 
Stres Akademik 

Aspek-aspek stres akademik 
(Olejnik & Holschuh, 2016): 
1. Thoughts (Pemikiran) 
2. Behaviors (Perilaku) 
3. Physical Reactions 

(Reaksi tubuh) 
4. Feelings (Perasaan) 
 

r=? 
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

A. Simpulan 

Berdasarkan  hasil penelitian yang telah dijelaskan sebelumnya, dapat 

diambil kesimpulan sebagai berikut: 

1. Prokrastinasi akademik siswa SMAN 1 Guguak Kab. Lima Puluh Kota 

secara umum berada pada kategori rendah. Namun masih ada beberapa 

siswa yang berada pada kategori sedang dan tinggi. Artinya masih 

banyaknya siswa yang berperilaku negatif dalam menunda dan memulai 

menyelesaikan tugas akademik. 

2. Stres akademik siswa SMAN 1 Guguak Kab. Lima Puluh Kota secara 

umum berada pada kategori rendah. Namun masih ada beberapa siswa yang 

berada pada kategori sedang dan tinggi. Artinya masih banyaknya siswa 

yang mengalami reaksi stres akademik akibat tuntutan akademik.  

3. Terdapat hubungan positif lemah yang signifikan antara prokrastinasi 

akademik dengan stres akademik di SMAN 1 Guguak Kab. Lima Puluh 

Kota. Hal ini berarti bahwa prokrastinasi akademik memiliki kaitan dengan 

stres akademik siswa.  Artinya semakin tinggi prokrastinasi akademik siswa 

maka semakin tinggi pula stres akademik yang terjadi pada siswa. 

Sebaliknya, semakin rendah prokrastinasi akademik siswa maka semakin 

rendah stres akademik siswa. 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan dari hasil penelitian yang telah dilakukan 

saran yang dapat diberikan sebagai berikut: 
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1. Bagi guru BK, dengan adanya hubungan yang signifikan antara 

prokrastinasi akademik dan stres akademik. Disarankan guru BK 

menurunkan perilaku prokrastinasi akademik siswa melalui layanan 

informasi dan bimbingan kelompok dengan topik: (a) menciptakan pola 

waktu yang sehat, (b) kiat-kiat mengatur waktu, dan (c) keterampilan 

mencatat. 

2. Bagi kepala sekolah, diharapkan memfasilitasi pelayanan Bimbingan dan 

Konseling dengan menyediakan jam khusus untuk guru BK memberikan 

layanan klasikal minimal 2 jam/minggu.  

3. Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk meneliti variabel-variabel lain 

yang diduga berkorelasi kuat dengan stres akademik, seperti hardiness, 

motivasi berprestasi, dan dukungan sosial orangtua. 
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