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ABSTRACT 

Academic procrastination is one of the most common problems among university 
students and may negatively affect academic achievement, time management, and 
study completion. The rapid development of digital technology has introduced new 
factors that are believed to influence academic procrastination behavior, one of 
which is doomscrolling. This study aims to examine the relationship between self-
control, learning discipline, and doomscrolling on students’ academic 
procrastination through a literature review approach. The articles analyzed were 
obtained from various scientific sources, including Google Scholar, Garuda, and 
relevant national and international journals. The findings indicate that self-control 
and learning discipline have a negative relationship with academic procrastination. 
Students who possess strong self-control and good learning discipline tend to 
manage their time effectively, complete academic tasks on schedule, and reduce 
procrastination behavior. In contrast, doomscrolling shows a positive relationship 
with academic procrastination. Excessive social media use and overconsumption of 
digital information can cause students to lose focus, decrease productivity, and 
increase their tendency to delay academic tasks. The findings suggest that 
academic procrastination is influenced by a combination of internal and external 
factors. Therefore, strengthening self-control and learning discipline should be 
accompanied by the ability to manage digital media use wisely in order to reduce 
academic procrastination among university students. 
 
Keywords: Self-Control, Learning Discipline, Doomscrolling, Academic 
Procrastination 

 

ABSTRAK 

Prokrastinasi akademik merupakan salah satu permasalahan yang sering 
ditemukan pada mahasiswa dan dapat berdampak negatif terhadap prestasi 
akademik, manajemen waktu, serta penyelesaian studi. Perkembangan teknologi 
digital juga memunculkan berbagai faktor baru yang diduga memengaruhi perilaku 
prokrastinasi akademik, salah satunya adalah doomscrolling. Penelitian ini 
bertujuan untuk mengkaji hubungan self control, disiplin belajar, dan doomscrolling 
terhadap prokrastinasi akademik mahasiswa melalui metode literature review. 
Artikel yang dianalisis diperoleh dari berbagai sumber ilmiah seperti Google Scholar, 
Garuda, dan jurnal nasional maupun internasional yang relevan dengan topik 
penelitian. Hasil kajian menunjukkan bahwa self control dan disiplin belajar memiliki 
hubungan negatif terhadap prokrastinasi akademik. Mahasiswa yang memiliki 
kemampuan pengendalian diri dan disiplin belajar yang baik cenderung mampu 
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mengelola waktu, menyelesaikan tugas tepat waktu, serta mengurangi perilaku 
menunda pekerjaan akademik. Sebaliknya, doomscrolling memiliki hubungan positif 
dengan prokrastinasi akademik. Intensitas penggunaan media sosial dan konsumsi 
informasi digital yang berlebihan menyebabkan mahasiswa kehilangan fokus, 
menurunkan produktivitas, dan meningkatkan kecenderungan menunda tugas 
akademik. Hasil kajian ini menunjukkan bahwa prokrastinasi akademik dipengaruhi 
oleh kombinasi faktor internal dan eksternal. Oleh karena itu, peningkatan self 
control dan disiplin belajar perlu diimbangi dengan kemampuan mengelola 
penggunaan media digital secara bijaksana guna mengurangi perilaku prokrastinasi 
akademik mahasiswa. 
 
Kata Kunci: Self Control, Disiplin Belajar, Doomscrolling, Prokrastinasi Akademik 

 

A. Pendahuluan 

Dalam dua dekade terakhir 

perkembangan informasi dan 

komunikasi terjadi begitu cepat dan 

memberikan perubahan yang 

signifikan dalam kehidupan 

mahasiswa dalam dunia pendidikan 

tinggi. Internet dan media sosial serta 

berbagai platfom digital telah menjadi 

bagian yang tidak dapat dipisahkan 

dalam kehidupan berbagai aktivitas 

mahasiswa. Beragam kemudahan 

ditawarkan oleh kehadiran teknologi 

digital seperti akses informasi yang 

cepat, sumber bejalar yang beragam, 

komunikasi akademik yang lebih 

efektif serta fleksibilitas dalam proses 

belajar mengajar. Bahkan berbagai 

platfom digital telah menjadi sarana 

utama yang mendukung kegiatan 

belajar, penelitian dan pengembangan 

kompetensi mahasiswa. 

 Namun dibalik berbagai 

manfaat tersebut, perkembangan 

teknologi digital juga menghadirkan 

tantangan baru yang seolah menjebak 

mahasiswa dalam zona nyaman yakni 

meningkatnya distraksi digital yang 

dapat menggangu proses belajar 

mahasiswa khususnya pada aspek 

kognitif. Kemudahan akses informasi 

dan hiburan membuat mahasiswa 

semakin rentan untuk mengalami 

gangguan konsentrasi, manajemen 

waktu yang buruk, serta penurunan 

produktifitas akademik (Amin, Riaz, 

and Afridi 2025). Salah satu kasus 

yang paling sering ditemui adalah 

meningkatnya prokratinasi akademik 

yang di tandai dengan kecenderungan 

menunda nunda tugas akademik 

menskipun individu atau mahasiswa 

secara sadar mengetahui 

konsekuensi negatif dari perilaku 

tersebut (Jin et al. 2024) 

 Berdasarkan hasil pengamatan 

selama proses perkuliahan, salah satu 

permasalahan yang cukup sering 
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muncul pada mahasiswa semester IV 

pendidikan Ekonomi Undana adalah 

rendahnya ketepatan waktu dalam 

penyelesaian dan pengumpulan tugas 

akademik. Fenomena ini terlihat dari 

tingginya frekuensi permohonan 

perpanjangan waktu pengumpulan 

tugas yang diajukan mahasiswa 

dengan berbagai alasan, seperti 

padatnya jadwal kuliah, keterlibatan 

dalam kegiatan organisasi, pekerjaan 

sampingan, kondisi kesehatan, 

keterbatasan akses internet, hingga 

alasan pribadi lainnya. Meskipun 

sebagian alasan tersebut dapat 

dipahami dalam konteks kehidupan 

mahasiswa, namun kecenderungan 

yang terjadi menunjukkan bahwa 

permohonan pengunduran waktu 

pengumpulan tugas tidak hanya 

terjadi pada kasus-kasus tertentu, 

melainkan telah menjadi pola perilaku 

yang berulang pada sebagian 

mahasiswa. 

 Biasanya prokrastinas 

akademik terjadi pada mahasiswa IV 

atau lebih, sebab berada pada fase 

transisi menuju tingkat kematangan 

akademik yang lebih tinggi. Pada 

tahap ini, mereka mulai menghadapi 

beban perkuliahan yang semakin 

kompleks, tugas yang lebih menuntut 

kemampuan analisis, serta berbagai 

aktivitas non-akademik yang semakin 

beragam. Dalam penelitiannya 

Concepcion (2025 )menjelaskan 

bahwa perkembangan teknologi 

digital dan tingginya penggunaan 

media sosial juga menjadi faktor yang 

berpotensi mengurangi fokus dan 

produktivitas belajar mahasiswa. 

Akibatnya, sebagian mahasiswa 

mengalami kesulitan dalam menjaga 

konsistensi belajar dan 

menyelesaikan tugas sesuai dengan 

tenggat waktu yang telah ditetapkan.  

 Dalam kasus ini, mahasiswa 

baru mulai mengerjakan tugas ketika 

tenggat waktu sudah sangat dekat 

sehingga kualitas hasil pekerjaan 

menjadi kurang optimal. Namun 

terdapat perbedaan perilaku yang 

cukup menarik di antara mahasiswa. 

Sebagian mahasiswa tetap mampu 

mengumpulkan tugas tepat waktu 

meskipun memiliki aktivitas 

organisasi, pekerjaan sampingan, 

atau kesibukan lainnya. Sebaliknya, 

terdapat mahasiswa yang sering 

terlambat mengumpulkan tugas 

meskipun memiliki beban aktivitas 

yang relatif sama.  

 Fenomena ini terjadi secara 

berulang pada beberapa mata kuliah 

dan menunjukkan adanya 

kecenderungan keterlambatan dalam 
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penyelesaian tugas akademik. Kondisi 

tersebut mengindikasikan adanya 

perilaku prokrastinasi akademik yang 

dapat dipengaruhi oleh berbagai 

faktor, seperti rendahnya disiplin 

belajar, lemahnya kemampuan 

mengendalikan diri (self-control), serta 

tingginya intensitas penggunaan 

media sosial yang memicu perilaku 

Doomscrolling. Fenomena ini menjadi 

menarik untuk diteliti karena tidak 

semua mahasiswa yang menghadapi 

beban akademik yang sama 

menunjukkan perilaku penundaan 

yang serupa. 

 Prokrastinasi akademik adalah 

bentuk prilaku yang menunda atau 

menyelesaikan tugas akademik 

secara sengaja meskipun individu 

mengetahui bahwa penundaan 

tersebut dapat menimbulkan dampak 

buruk (Arisyah et al. 2026). 

Mahasiswa yang cenderung 

melakukan prokrastinasi akademik 

umumnya menunjukan perilaku 

seperti menunda-nunda untuk 

mengerjakan tugas, termasuk untuk 

ujian tengah semester dan ujian akhir 

semester saat mulai mendekati batas 

waktu pengumpulan yang sering 

dikenal dengan istilah “sistem kebut 

semalam”. Kebiasaan mahasiswa 

cenderung menghindari aktivitas 

akademik yang dianggap sulit dan 

lebih memilih aktivitas yang 

memberikan kesenangan 

sesaat(Pancanius and Kamal 2023). 

Akibatnya tugas diselesaikan secara 

terburu-buru, kualitas pekerjaan yang 

dihasilkan menurun, meningkatkan 

stres akademik serta rendahnya 

pacaian Indeks Prestasi Semester. 

 Menurut psikologi pendidikan, 

prokrastinasi bukan hanya sekedar 

masalah manajemen waktu, tetapi 

merupakan bentuk kegagalan dari self 

regilations failur yang melibatkan 

aspek kognitif, afektif dan sikap 

(Limone et al. 2020). Prokrastinasi 

akademik tidak hanya berdampak 

pada individu semata tetapi turut 

mempengaruhi efektivitas proses 

pembelajaran secara keseluruhan. 

Mahasiswa yang memiliki tingkat 

prokrastinasi tinggi cenderung kurang 

aktif dalam kegiatan akademik, 

memiliki motivasi belajar yang rendah 

dan kesulitan mencapai target 

pembelajaran yang telah disepakati 

(Munawwaroh, Indreswari, and 

Hotifah 2022). Oleh karena itu, 

prokrastinasi akademik merupakan 

permasalahan kompleks yang 

dipengaruhi oleh berbagai faktordari 

dalam individu mahasiswa (García et 

al. 2023). 
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 Salah satu faktor yang memiliki 

hubungan dengan prokrastinasi 

akademik adalah disiplin belajar. 

Disiplin belajar merupakan 

kemampuan individu untuk mematuhi 

aturan, mengelola waktu, 

menjalankan jadwal belajar secara 

konsisten serta melaksanakan 

tanggung jawab akademik dengan 

penuh kesadaran (Mujirohmawati and 

Khoirunnisa 2020). Disiplin belajar 

mencerminkan komitmen mahasiswa 

dalam mengarahkan perilaku untuk 

mencapai tujuan akademik yang telah 

di tetapkan. Mahasiswa yang memiliki 

disiplin belajar tinggi umumnya dapar 

mengatur waktu dengan baik, 

menyusun prioritas kegiatan, 

menyelesaikan tugas sesuai jadwal 

sehingga dapat mempertahankan 

konsistensinya dalam belajar. 

Sebaliknya mahasiswa yang memiliki 

disiplin belajar rendah cendrung 

memiliki manajemen individu yang 

buruk, mudah terdistraksi oleh 

pengaruh dari luar dan memiliki 

kecenderungan lebih besar untuk 

menunda-nunda pekerjaan(Tao, 

Hanif, and Lieqin 2025).  

 Menurut theory self regulations, 

disiplin belajar merupakan salah satu 

bentuk kemampuan individu dalam 

mengarahkan perilaku menuju tujuan 

jangka panjang (Schunk and 

Zimmerman 2013). Dimana ketika 

disiplin belajar meningkat, mahasiswa 

akan lebih mampu menghindari 

penundaan tugas akademik, karena 

memiliki kesadaran yang kuat 

terhadap tanggung jawab akademik 

(Arisyah et al. 2026). Dengan 

demikian semakin tinggi disiplin 

belajar maka semakin rendah juga 

prilaku prokrastinasi akademik 

mahasiswa. Dalam penelitian 

Mujirohmawati and Khoirunnisa 

(2020) mengukapkan regulasi diri 

dalam belajar dengan prokrastinasi 

akademik memiliki korelasi atau 

hubungan negative yang signifikan. 

Pernyataan tersebut dibuktikan 

dengan hasil uji korelasi yang 

menghasilkan nilai signifikansi 0,000 < 

0,05 dan nilai person correlation 

menunjukkan -0,540. 

 Disamping disiplin belajar, Self 

Control juga merupakan salah satu 

faktor internal yang dapat menekan 

prokrastinasi akademik mahasiswa 

(Wijaya and Tori 2018). Self Control 

merupakan kemampuan untuk 

mengendalikan dorongan, emosi, 

pikiran dan perilaku sehingga tetap 

konsisten dengan tujuan jangka 

panjang yang ingin dicapai(Yanaoka 

et al. 2025). Individu dengan tingkat 
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kontrol diri yang tinggi cenderung lebih 

mampu mengolah perilakunya secara 

efektif dibandingkan dengan individu 

dengan Self Control yang rendah. 

Mahasiswa dengan Self Control tinggi 

cenderung mampu mengendalikan 

aktivitas di platfom digital, 

menghindari gangguan eksternal 

dengan baik serta dapat 

mempertahankan fokus pada tujuan 

akademik(Hidayat and Wahid 2023). 

Sebaliknya mahasiswa yang memiliki 

Self Control rendah lebih muda 

tergoda untuk melakukan aktivitas 

yang memberikan kesenangan instan, 

seperti bermedia sosial, menonton 

video atau melakukan aktivitas lain 

yang tidak berkaitan dengan tujuan 

akademik (Jin et al. 2024). Akibatnya 

kecenderungan melakukan 

prokrastinasi akademik menjadi lebih 

tinggi. Self Control bagi mahasiswa 

merupakan kemampuan untuk 

menahan keinginan melakukan 

aktivitas yang menyenangkan namun 

kurang produktif, serta fokus pada 

penyelesaian tugas-tugas akademik 

(Rokiyah, Dewi, and Valyediniti 2025). 

 Perkembangan media sosial 

telah melahirkan berbagai fenomena 

perilaku digital baru, salah satunya 

adalah doomscrolling. Doomscrolling 

merupakan perilaku mengonsumsi 

informasi secara terus-menerus, 

terutama berita atau konten negatif, 

melalui media sosial atau platform 

digital dalam durasi yang berlebihan 

sehingga sulit dihentikan(Güme 

2024). Fenomena ini semakin 

meningkat seiring dengan 

perkembangan algoritma media sosial 

yang dirancang untuk 

mempertahankan perhatian 

pengguna selama mungkin. 

Mahasiswa sebagai kelompok 

pengguna internet yang sangat aktif 

menjadi salah satu kelompok yang 

paling rentan mengalami 

doomscrolling. Aktivitas tersebut 

sering kali dilakukan tanpa tujuan 

akademik yang jelas dan 

menghabiskan waktu yang 

seharusnya dapat digunakan untuk 

belajar atau menyelesaikan tugas. 

(Hernawati, Manek, and Sasea 2025) 

Doomscrolling adalah scroll terus 

tanpa sadar waktu, mencari berita 

secara aktif, mood turun setelah 

scrolling, kesulitan berhenti, 

mengabaikan aktivitas lain, pola tidur 

terganggu (Shabahang et al. 2023). 

Selain mengurangi produktivitas, 

Doomscrolling juga dapat 

meningkatkan kelelahan mental, 

menurunkan konsentrasi, memicu 

kecemasan, serta mengganggu 
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kemampuan individu dalam 

mengelola aktivitas sehari-hari. 

 Dalam perspektif teori 

penggunaan media, individu 

cenderung menggunakan media 

untuk memenuhi kebutuhan tertentu. 

Namun, ketika penggunaan media 

berubah menjadi perilaku kompulsif 

yang sulit dikendalikan, maka dampak 

negatifnya dapat memengaruhi 

berbagai aspek kehidupan, termasuk 

aktivitas akademik. Doomscrolling 

adalah tindakan mengonsumsi 

informasi dan konten negatif secara 

tanpa pikir secara online. Paparan 

terus-menerus terhadap hal negatif ini 

merusak kesehatan mental siswa, 

menyebabkan kecemasan, kurang 

tidur, memicu masalah amarah, dan 

juga stres. Hal ini juga memengaruhi 

usaha akademik, menyebabkan 

masalah perhatian, penundaan, dan 

konsentrasi (Punzalan et al. 2024). 

Oleh karena itu, Doomscrolling 

dipandang sebagai salah satu faktor 

yang berpotensi meningkatkan 

prokrastinasi akademik.  Meskipun 

disiplin belajar dan self-control diyakini 

mampu menurunkan prokrastinasi 

akademik, pada kenyataannya tidak 

semua mahasiswa dengan disiplin 

belajar tinggi atau self-control yang 

baik terbebas dari perilaku 

prokrastinasi. Sebagian mahasiswa 

tetap mengalami kesulitan 

menyelesaikan tugas tepat waktu 

meskipun memiliki kemampuan 

mengatur diri yang relatif baik. 

Fenomena ini mengindikasikan 

adanya faktor lain yang dapat 

memengaruhi kekuatan hubungan 

antara disiplin belajar, self-control, dan 

prokrastinasi akademik.  

 Secara teoritis, mahasiswa 

yang memiliki disiplin belajar tinggi 

akan cenderung memiliki tingkat 

prokrastinasi yang rendah. Namun, 

ketika mahasiswa tersebut terlibat 

dalam Doomscrolling dengan 

intensitas tinggi, efektivitas disiplin 

belajar dalam menekan prokrastinasi 

dapat berkurang karena perhatian dan 

waktu yang seharusnya digunakan 

untuk belajar tersita oleh aktivitas 

digital yang berlebihan. Demikian pula 

dengan self-control. Mahasiswa yang 

memiliki kontrol diri tinggi seharusnya 

mampu mengurangi perilaku 

prokrastinasi. Akan tetapi, intensitas 

Doomscrolling yang tinggi berpotensi 

melemahkan kemampuan kontrol diri 

karena paparan informasi yang terus-

menerus dapat menguras sumber 

daya psikologis yang diperlukan untuk 

mempertahankan pengendalian diri. 

Dengan kata lain, Doomscrolling 
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dapat menjadi faktor yang mengubah 

kekuatan hubungan antara disiplin 

belajar dan self-control terhadap 

prokrastinasi akademik. 

 Penelitian yang 

mengintegrasikan Doomscrolling 

dengan perilaku akademik mahasiswa 

masih sangat terbatas. Lebih lanjut, 

sebagian besar penelitian 

menempatkan Doomscrolling secara 

langsung memengaruhi berbagai 

aspek psikologis. Penelitian ini 

diharapkan mampu menjelaskan 

bagaimana faktor-faktor psikologis 

dan perilaku digital berinteraksi dalam 

memengaruhi prokrastinasi akademik 

mahasiswa. 

 Penelitian ini memiliki urgensi 

yang tinggi mengingat meningkatnya 

penggunaan media sosial di kalangan 

mahasiswa serta tingginya kasus 

prokrastinasi akademik yang 

berdampak pada kualitas 

pembelajaran. Secara teoritis, 

penelitian ini akan memperkaya kajian 

mengenai teori regulasi diri, disiplin 

belajar, dan perilaku digital dengan 

menghadirkan model hubungan yang 

lebih komprehensif. Secara praktis, 

hasil penelitian dapat menjadi dasar 

bagi perguruan tinggi dalam 

merancang program pengembangan 

disiplin belajar, pelatihan self-control, 

serta edukasi mengenai penggunaan 

media digital yang sehat. 

 

B. Metode Penelitian  

 Penelitian ini menggunakan 

metode literature review dengan 

menelaah berbagai hasil penelitian 

yang berkaitan dengan self control, 

disiplin belajar, doomscrolling, dan 

prokrastinasi akademik mahasiswa. 

Sumber literatur diperoleh melalui 

penelusuran artikel ilmiah pada 

Google Scholar, Garuda, dan 

berbagai jurnal nasional maupun 

internasional yang relevan.  

 Kriteria literatur yang 

digunakan meliputi artikel yang 

dipublikasikan dalam rentang tahun 

2020–2025, membahas hubungan 

antarvariabel yang diteliti, tersedia 

dalam bentuk full text, dan berasal dari 

jurnal ilmiah yang memiliki kredibilitas 

akademik. Artikel yang telah 

terkumpul kemudian dianalisis secara 

deskriptif untuk mengidentifikasi pola 

hubungan antara self control, disiplin 

belajar, doomscrolling, dan 

prokrastinasi akademik. 

 

C.Hasil Penelitian dan Pembahasan 

 

Self Control dan Prokrastinasi 

Akademik 
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 Hasil berbagai penelitian 

menunjukkan bahwa self control 

memiliki hubungan negatif dengan 

prokrastinasi akademik. Safitri et al. 

(2025) Mahasiswa yang memiliki 

kemampuan pengendalian diri yang 

baik cenderung lebih mampu 

mengatur waktu, mengendalikan 

distraksi, serta menyelesaikan tugas 

akademik sesuai jadwal yang telah 

ditetapkan. Sebaliknya, mahasiswa 

yang memiliki self control rendah lebih 

rentan menunda pekerjaan akademik 

dan lebih mudah tergoda oleh aktivitas 

yang memberikan kesenangan 

sesaat. Self-control yang lebih 

rendah secara konsisten berkaitan 

dengan prokrastinasi akademik yang 

lebih tinggi pada 

mahasiswa  (Magdová, Fuchsová, 

and Berinšterová 2021). Selain itu 

Self-control juga tampak 

sebagai mekanisme perantara: stres, 

kecanduan smartphone, dan self-

efficacy memengaruhi prokrastinasi 

sebagian melalui perubahan self-

control (Ma et al. 2022) 

 Mengapa self control bisa 

mempengaruhi Prokrastinasi 

akademik? Karena self control 

berfungsi sebagai mekanisme 

pengaturan diri yang membantu 

individu mengarahkan perilaku 

menuju tujuan yang diinginkan. Dalam 

konteks akademik, kemampuan 

tersebut memungkinkan mahasiswa 

untuk tetap fokus pada tugas 

meskipun menghadapi berbagai 

gangguan dari lingkungan sekitar. 

Oleh karena itu, self control menjadi 

salah satu faktor penting dalam 

mengurangi perilaku prokrastinasi 

akademik (Wang and Sun 2023). 

Temuan berbagai penelitian 

menunjukkan bahwa mahasiswa 

dengan tingkat self control yang tinggi 

memiliki kecenderungan lebih rendah 

untuk menunda tugas akademik 

dibandingkan mahasiswa dengan self 

control rendah. Hal ini memperkuat 

pandangan bahwa peningkatan 

kemampuan pengendalian diri dapat 

menjadi strategi efektif dalam 

mengurangi prokrastinasi akademik. 

 Fenomena ini sangat relevan 

dengan kondisi mahasiswa saat ini. 

Misalnya, seorang mahasiswa telah 

diberikan tugas makalah yang harus 

dikumpulkan dalam waktu satu 

minggu. Namun, ketika hendak 

mengerjakan tugas tersebut, 

mahasiswa lebih memilih membuka 

media sosial, menonton konten 

hiburan, atau membaca berbagai 

informasi di internet yang sebenarnya 

tidak berkaitan dengan tugas yang 
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sedang dikerjakan. Aktivitas tersebut 

memberikan kesenangan sesaat 

sehingga mahasiswa merasa nyaman 

untuk terus menunda pekerjaannya. 

Akibatnya, tugas baru dikerjakan 

menjelang batas waktu pengumpulan, 

bahkan sering kali diselesaikan 

secara terburu-buru dengan kualitas 

yang kurang optimal. Kondisi inilah 

yang menunjukkan rendahnya 

kemampuan self control yang 

kemudian memicu munculnya 

prokrastinasi akademik. 

 

Disiplin Belajar dan Prokrastinasi 
Akademik 
 Pada mahasiswa semester 

atas, disiplin belajar menjadi semakin 

penting karena mereka menghadapi 

beban akademik yang lebih kompleks 

dibandingkan mahasiswa semester 

awal, seperti penyusunan proposal 

penelitian, seminar proposal, praktik 

lapangan, tugas akhir, maupun skripsi. 

banyak mahasiswa semester atas 

mengalami penurunan disiplin belajar 

karena merasa telah terbiasa dengan 

kehidupan kampus dan memiliki 

kebebasan yang lebih besar dalam 

mengatur aktivitasnya. Misalnya, 

mahasiswa semester VII yang sedang 

menyusun skripsi sering kali menunda 

mencari referensi, menunda 

konsultasi dengan dosen 

pembimbing, atau menunda proses 

revisi hasil bimbingan. Meskipun 

mahasiswa tersebut mengetahui 

bahwa skripsi merupakan syarat 

utama kelulusan, kurangnya disiplin 

dalam mengatur jadwal pengerjaan 

menyebabkan proses penyelesaian 

skripsi menjadi lambat. Akibatnya, 

mahasiswa sering mengalami 

keterlambatan dalam penyelesaian 

studi dan harus memperpanjang masa 

kuliah. 

 Menurut teori belajar yang 

dikemukakan oleh Skinner, perilaku 

disiplin dapat dibentuk melalui 

pembiasaan dan penguatan yang 

dilakukan secara terus-menerus. 

Dalam konteks pendidikan, 

mahasiswa yang terbiasa 

menjalankan aktivitas belajar secara 

teratur akan memiliki kecenderungan 

lebih kecil untuk melakukan 

prokrastinasi akademik. Disiplin 

belajar merupakan faktor internal lain 

yang memiliki hubungan erat dengan 

prokrastinasi akademik. Disiplin 

belajar mencerminkan kepatuhan 

mahasiswa terhadap aturan, jadwal 

belajar, dan tanggung jawab akademik 

yang harus dipenuhi (Salsabila, 

Mahiza, and Nurhidayati 2025). 

Mahasiswa yang memiliki disiplin 
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belajar tinggi cenderung lebih 

terorganisir dalam mengatur waktu 

dan menyelesaikan tugas akademik 

tepat waktu sehingga memiliki 

prestasi akademik yang tinggi  

(Marliana et al. 2025).  

 Hasil studi menunjukkan 

bahwa disiplin belajar memiliki 

hubungan negatif dengan 

prokrastinasi akademik (Brahma and 

Saikia 2023).  Semakin baik disiplin, 

regulasi diri, manajemen waktu, 

motivasi, dan kemandirian belajar, 

semakin rendah prokrastinasi 

akademik pada siswa dan 

mahasiswa.  Semakin tinggi disiplin 

belajar yang dimiliki mahasiswa, 

semakin rendah tingkat prokrastinasi 

akademiknya (Ramadhita, Susilo, and 

Suryawati 2022). Sebaliknya, 

rendahnya disiplin belajar 

menyebabkan mahasiswa kurang 

mampu mengelola waktu secara 

efektif sehingga tugas akademik 

sering ditunda hingga mendekati 

batas waktu pengumpulan. Namun 

sebagian besar studi bersifat 

korelasional, sehingga kesimpulan 

terkuat adalah hubungan negatif yang 

konsisten, bukan sebab-akibat 

pasti (Jauhar et al. 2022). Hal ini bisa 

saja terjadi ketika ditemukan bahwa 

mahasiswa yang memiliki disiplin 

akademik yang tinggi cenderung 

memiliki tingkat prokrastinasi yang 

rendah, tidak dapat langsung 

disimpulkan bahwa disiplin akademik 

secara mutlak menyebabkan 

penurunan prokrastinasi. Bisa saja 

terdapat faktor lain yang turut 

memengaruhi kedua variabel 

tersebut, seperti motivasi belajar, 

dukungan keluarga, lingkungan 

akademik, manajemen waktu, stres 

akademik, atau karakteristik 

kepribadian mahasiswa. 

 

Doomscrolling dan Prokrastinasi 

Akademik 

 Perkembangan teknologi 

informasi dan media sosial telah 

melahirkan fenomena doomscrolling 

yang semakin banyak ditemukan pada 

kalangan mahasiswa. Doomscrolling 

merupakan perilaku mengonsumsi 

informasi digital secara berlebihan 

dalam waktu yang lama, terutama 

informasi yang bersifat negatif atau 

memicu kecemasan(Hawwa, Arif, and 

Taj 2025).  Dalam peneltian 

(Shabahang et al. 2023) 

doomscrolling melalui negativity bias 

orang cenderung lebih 

memperhatikan berita buruk daripada 

berita baik, dalam kondisi tertentu, 

dorongan untuk mengurangi 
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ketidakpastian dan rasa takut 

ketinggalan informasi juga tampak 

memperkuat perilaku doomscrolling 

sehingga doomscrolling sebagai 

perilaku yang diperkuat oleh infinite 

scrolling, penyajian algoritmik, dan 

reward yang tidak dapat diprediksi, 

sehingga pengguna terus memeriksa 

update baru. Paparan berita negatif 

yang berlebihan melalui media digital 

dapat meningkatkan stres psikologis, 

menurunkan kesejahteraan mental, 

serta memunculkan kecemasan 

terhadap masa depan (Najwa and 

Bilqisa 2025). Selain itu, kebiasaan ini 

juga dapat membuat individu memiliki 

pandangan yang lebih pesimis 

terhadap kehidupan dan lingkungan 

sosialnya (Price et al. n.d.). 

 doomscrolling mengganggu 

fokus belajar dan overload informasi 

memicu kelelahan mental yang 

menurunkan motivasi sehingga 

menyebabkan potensi penundaan 

terhadap tugas tugas akademik(Dwi 

and Cahya 2026). Doomscrolling dan 

penggunaan media sosial yang 

berlebihan dapat mengganggu 

konsentrasi belajar karena perhatian 

mahasiswa lebih banyak tersita pada 

konten digital dibandingkan tugas 

akademik (Duan et al. 2025). Kondisi 

ini menyebabkan meningkatnya 

kejenuhan belajar dan menurunnya 

kemampuan mengendalikan 

perhatian. Akibatnya, mahasiswa 

mengalami kesulitan dalam 

mempertahankan fokus selama 

proses pembelajaran, yang pada 

akhirnya berdampak pada penurunan 

performa akademik(Deepa, Sujatha, 

and Baber 2022). 

 Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa doomscrolling memiliki 

hubungan positif dengan prokrastinasi 

akademik. Mahasiswa yang sering 

melakukan doomscrolling cenderung 

kehilangan fokus belajar karena waktu 

dan perhatian mereka lebih banyak 

dialokasikan untuk mengakses media 

sosial dibandingkan menyelesaikan 

tugas akademik. Selain itu, paparan 

informasi yang berlebihan juga dapat 

menimbulkan kelelahan mental yang 

berdampak pada menurunnya 

motivasi belajar. semakin tinggi pula 

kecenderungan mereka melakukan 

prokrastinasi akademik. Dengan 

demikian, doomscrolling dapat 

dipandang sebagai salah satu faktor 

eksternal yang berkontribusi terhadap 

meningkatnya perilaku prokrastinasi 

akademik di era digital. 
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Sintesis Literatur 

 Self Control memiliki hubungan 

negatif  dengan Prokrastinasi 

Akademik. Artinya, semakin tinggi 

kemampuan mahasiswa dalam 

mengendalikan diri, mengatur waktu, 

mengontrol emosi, serta menahan 

dorongan untuk melakukan aktivitas 

yang tidak penting, maka semakin 

rendah kecenderungan mereka untuk 

menunda pengerjaan tugas akademik. 

Mahasiswa yang memiliki self control 

yang baik cenderung lebih mampu 

menetapkan prioritas dan 

menyelesaikan tugas tepat waktu. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 1 Hubungan antara self control, 

Disiplin Belajar dan Doomscroling 
terhadap prokrastinasi akademik 

mahasiswa 

 
 Disiplin Belajar juga memiliki 

hubungan negatif dengan 

Prokrastinasi Akademik. Semakin 

tinggi tingkat disiplin belajar 

mahasiswa, seperti kepatuhan 

terhadap jadwal belajar, konsistensi 

dalam mengerjakan tugas, dan 

tanggung jawab terhadap kewajiban 

akademik, maka semakin rendah 

perilaku prokrastinasi akademik. 

Mahasiswa yang disiplin umumnya 

memiliki perencanaan belajar yang 

lebih baik sehingga tidak mudah 

menunda pekerjaan akademik 

 Sebaliknya, Doomscrolling 

memiliki hubungan positif dengan 

Prokrastinasi Akademik. Artinya, 

semakin tinggi intensitas mahasiswa 

menghabiskan waktu untuk menggulir 

media sosial, membaca berita, atau 

mengonsumsi informasi digital secara 

berlebihan, maka semakin tinggi pula 

kecenderungan mereka melakukan 

prokrastinasi akademik. Aktivitas 

doomscrolling dapat mengalihkan 

perhatian mahasiswa dari tugas 

akademik, mengurangi konsentrasi 

belajar, serta menyebabkan 

pemborosan waktu yang akhirnya 

mendorong perilaku penundaan 

tugas.  

 Dapat disimpulkan bahwa 

prokrastinasi akademik dipengaruhi 

oleh kombinasi faktor internal dan 

faktor eksternal. Self control dan 

disiplin belajar berfungsi sebagai 

faktor protektif yang mampu 

mengurangi kecenderungan 

mahasiswa melakukan prokrastinasi 

akademik. Sebaliknya, doomscrolling 

berfungsi sebagai faktor risiko yang 
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dapat meningkatkan perilaku 

prokrastinasi akademik. 

 Temuan ini menunjukkan 

bahwa upaya mengurangi 

prokrastinasi akademik perlu 

dilakukan melalui penguatan 

kemampuan pengendalian diri, 

peningkatan disiplin belajar, serta 

edukasi mengenai penggunaan media 

sosial secara sehat dan produktif. 

Dalam konteks pendidikan tinggi, 

dosen dan institusi pendidikan 

memiliki peran penting dalam 

membantu mahasiswa 

mengembangkan kemampuan 

tersebut melalui berbagai program 

pembinaan akademik dan literasi 

digital. 

  
D. Kesimpulan 

 Berdasarkan hasil literature 

review, dapat disimpulkan bahwa self 

control dan disiplin belajar memiliki 

hubungan negatif terhadap 

prokrastinasi akademik mahasiswa, 

sedangkan doomscrolling memiliki 

hubungan positif terhadap 

prokrastinasi akademik.  

 Mahasiswa yang memiliki self 

control dan disiplin belajar yang tinggi 

cenderung mampu mengelola waktu 

dan menyelesaikan tugas akademik 

dengan baik sehingga tingkat 

prokrastinasi menjadi lebih rendah. 

Sebaliknya, intensitas doomscrolling 

yang tinggi dapat mengurangi fokus 

dan produktivitas belajar sehingga 

meningkatkan kecenderungan 

menunda tugas akademik. 

 Oleh karena itu, 

pengembangan self control, 

pembiasaan disiplin belajar, serta 

pengelolaan penggunaan media 

digital secara bijaksana menjadi 

langkah penting dalam upaya 

mengurangi prokrastinasi akademik 

mahasiswa di era digital. penelitian 

selanjutnya disarankan untuk 

menggunakan metode kuantitatif atau 

eksperimen guna menguji secara 

langsung hubungan sebab-akibat 

antara self control, disiplin belajar, 

doomscrolling, dan prokrastinasi 

akademik. Selain itu, penelitian 

berikutnya dapat menambahkan 

variabel lain seperti motivasi belajar, 

manajemen waktu, stres akademik, 

atau kecanduan media sosial untuk 

memperoleh pemahaman yang lebih 

komprehensif mengenai faktor-faktor 

yang memengaruhi prokrastinasi 

akademik mahasiswa. 
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