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Coba ingat-ingat, kapan terakhir kali Anda -
menunda-nunda pengerjaan hal yang penting.
Bagi saya, jawabannya adalah hari in'i.‘Bahkan
kalau jujur, jawabannya adalah saat ini.

OLEH: IDE BAGUS SIAPUTRA

INGATAN lain yang muncul adalah
penyerahan SPT Pajak tahunan.
Walaupun berkas-berkas teiah
siap sejak awal tahun, saya baru
menyerahkan SPT pada ming-
gu terakhir Maret. Teringat pula
berbagai pengalaman menunda-
nunda lain, mulai dari masalah
‘berolahraga, belajar Bahasa Ing-
- gris, menabung, hingga member-
sihkan selokan di perumahan.
Hmm... jadi merasa serba salah
dan gerah. Anehnya, walaupun

telah berkali-kali menunda, tam- .

paknya pengalaman tersebut _ti-
dak membuat saya kapok. Saya
masih sering menunda-nunda.
Bagaimana dengan Anda?
Dalam dunia psikologi, penun-
- da-nundaan diartikan sebagai
prokrastinasi. Istilah ini berasal
dari bahasa latin, yaitu pro (le-

bih senang atau mendukung) dan

crastinus (esok hari atau nanti). -
Sebagai satu kesatuan, kedua is-
“tilah tersebut berarti kesenangan
menunda tugas hingga nanti atau.
esok hari. Dalam bahasa sederha-
na, prokrastinasi adalah kebiasaan
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menunda-nunda pengerjaan tugas.
Oleh karena sudah menjadi sebuah
kebiasaan, penunda-nundaan
tersebut biasanya sudah terjadi se-
jak kecil serta terjadi pada berbagai
area kehidupan. Sebagai contoh,
sekalipun sudah pernah/ sakit gigi,
masih ada saja anak yang malas.
menggosok gigi.

Prokrastinasi adalah sesu-
atu yang sering terjadi. Saking
seringnya sehingga perilaku
prokrastinasi dianggap seba-.
gai sesuatu yang wajar dan patut
atau bahkan harus dimaklumi.

Beberapa orang bahkan sukaber-

seloroh dengan menggunakan
peribahasa “Biar lambat asal se-
lamat” sebagai alasan penunda-
nundaan mereka. Prokrastinasi
seakan telah terpatri dalam diri
setiap manusia, tidak peduli usia,
pekerjaan, jabatan, SARA atau-.
pun kelas sosial-ekonominya.
Apabila prokrastinasi sudah

sedemikian menjamur, perta-
nyaan pertama adalah, “Mengapa
orang sering menunda-nunda?”

- Berbagai upaya telah dimuncul-

. kanuntuk menjawab pertanyaan

tersebut. Mulai dari menyalahkan
budaya, pengasuhan, hinggamen-
gutuki diri sendiri. Sebagian orang

. menganggap bahwa latar belakang

budaya terteniulebik rentan me-
munculkan kebiasaan menunda-
nunda. Sebagian ahli mengusul-
kan penunda-nundaan muncul - .

jari pada 1967, oleh Blatt dan ##
- Quinlan. Selama emp{ltpul}lh
" empat'tahun ini, diperkirakan

* diperkenaikan sebuzh teoribesar
- mengenai penyebab pfgkr
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akibat kesalahan dalam pengasu-

han. Pola asuh yang terlalu otoriter

atau terlalu permisif cenderung
memunculkan prokrastinasi de-
ngan alasan berbeda. Sebagian lain:
lebih pasrah dengan mengatakan
prokrastinasi adalah sifat bawaan
manusia, sehingga walau bagaima-
na pun jelek dan tercela, namun
harus diterima.
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Pmkrastinasi: Ketika Penundaan Menjadi

bahwa prokrastinasi terjadi ke-
tika tugas dianggap kurang ber-
guna untuk dikerjakan dengan
segera. Selamamasih ada tugas
lain yang dianggap lebih bergu-
na, tugas itu akan selalu ditunda-
tunda. Tugas tersebut baru akan
dikerjakan ketika tenggat waktu
mendekat, bisa beberapa hari
hingga beberapa menit sebelu
batas akhir. _ o
Teori motivasi sesaat sebe-

. narnyasangatlah sederhana. Da-

lam teori ini, benak manusia dia-
sumsikan dipenuhi oleh berbagai
pilihan aktivitas yang dapat di-
kerjakan. Di antara semua pilihan
tersebut, manusia selalu memilih
aktivitas yang dianggap paling ber-
guna pada waktu pilihan itu dibuat,
" Asumsi kedua adalah nilai kegu-
naan tiap aktivitas akan terkura-

ngi ketika imbalan yang dijanjikan .

baru diterima di masa depan,
Contoh yang paling sering ada-

" lah berolahraga. Sekalipun tahu

bahwa olahraga adalah hal ber-

§  manfaat, banyak orang yang eng-
' ganberolahraga apabila dampak-
nya tidak dapat dirasakan dengan -

segera. Selain itu, adanya rasa
nyeri atau kelelahan yang terka-
dang mengikuti tidak jarang -
membuat olahraga makin sering
ditunda-tunda;

Jadimenurut teori motivasi )
sesaat, manusia sering menunda-

‘nunda berolahraga karena man-
-faatnya tidak dapat dirasakan
‘dengan segera, bahkan ketika se-

dang .berolahraga'terkadang lebih
banyak sakit daripada nikmatnya.

‘Maka dari itu beberapa orang le- .
_ bih memilih aktivitasyang me-

nawarkan solusi yang lebih in-
stan, misalnya mengonsumsi

. obat atau makanan kesehatan.

Pertanyaan yang tak kalah pen-
ting adalah, “Bagaimana mengu-
rangi kebiasaan menunda-nunda?”
Untungnya, walaupun penerbi-
tan buku Steel sempat tertunda-
tunda hingga 2 tahun, namun ia
tidak menunda-nunda memberi
usulan solusi mengatasi penunda-
nundaan. Setidaknya, Steel telah
mengusulkan empat macam solusi
untuk mengatasi penundaan itu.

Pertama, tugas akanlebih
segera dikerjakan ketika kita mera-
samampu. Jadi, usulan solusi be-
rupa pemberian pelatihan, berdis-
kusi dengan orang yang pernah
mengalami hal serupa adalah tips
pertama dan utama mengurangi
penunda-nundaan; Usulan kedua
adalah meningkatkan kepentingan
dan kenikmatan pengerjaan tu-
gas. Suatu tugas yang dianggap ti-
dak penting dan terlebih lagi tugas
yang dianggap tidak menyenang-.
kan, akan selalu dikesampingkan _
bahkan dihindari.

Para guru dan orangtua biasa-
nya paling ahli dalam menggu-
nakan usulan solusi ini. Apabila
anak atau siswa terlihat kurang

‘bersemangat mengerjakan sesu-

atu, biasanya sudah ada segudang
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mengurangi impulsivitas. Orang
impulsifakan mudah teralihkan
perhatiannya, sembrono atau ter-
buru-buru. Bagi orang seperti ini,
penunda-nundaan sudah men- )
darah daging. Tugas akan selalu di-
tunda selama masih ada waktu dan
-kesempatan. Solusi vang diusul-
kan Steel adalah mengendalikan-
godaan dan otomatisasi.
Pengendalian godaan dapat di-
lakukan dengan menghilangkan
segala hal yang dapat mengganggu
konsentrasi dalam pengerjaan tu-
gas. Misalnya membatasi akses in-
ternet, bacaan yang tidak relevan,
telepon, ber-facebook-an hingga
menonton televisi. Usulan solusi

. berupa otomatisasi dapat dilaku-

kan dengan menyediakan alur kei-
jasistematis, sehingga tugas terasa
lebih ringan dan mudah dikerjakan;
Usulan solusi terakhir adalah
penetapan teriggat waktu tegas
dan jelas oleh pihak berwenang.
Sebenarnya, solusi ini sudah se-
ring digunakan, hanya saja psnen-
tuan batas waktu diyakini lehih
bermanfaat apabila lebih dirinci
menjadi beberapa tenggat waktu.
‘Daripada hanya menentukan sat:
tenggat waktu tunggal, penugasan
akan lebih terjamin penyelesaian-
nya apabila dibagi menjadi bebe-
rapa tugas sederhana dengan batas

rayuan yang-dipersiapkan, mulai waktu tegas untuk tiap tugas.
dari stiker, mainan, hingga maka- Di antara keempat usulan
.nan kegemaran. ) solusi tersebut, manakah pilihan
Usulan solusi ketiga adalah Anda?B- :
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