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INGATAN lain yang muncul2dalah
penyerahan SPT Pajak tahunan.
Walaupun berkas-berkas teiah
siap sejak awal tahun, saya baru
menyeraikan SPT pada ming-
gu terakhir Maret. Teringat pula
berbagai pengalaman menunda-
nunda lairy mulai dari masalah
berolahraga, belajar Bahasa Ing-
gris, menabung hingga member-
sihkan selokan di perymahan.
Hmrn... jadi merasa serba salah
dan gerah. Anehnya, walaupun
telah berkali-kali rnenunda, tam-
paknya pengalaman tersebut ti-
dak membuat saya kapok. Saya
masih sering menunda-nunda.
Bagaimana denganAnda?

Dalam dunia psikologi, penun-
da-nundaan diartikan sebagai
prolcastinasi. Istilah irri berasal
dari bahasa latin, yaitu pro Qe-
bih senang atau mendukung) dan
crastinus (esok hari atau nanti).
Sebagai satu kqsatuan, kedua is-
tilah tersebut berarti kesenangan
menunda tugas hingga nanti atau
esoli hari. Dalam bahasa sederha-
n4 prokrastinasi adalah keliasaan

RATAT: l

Pada artikel edisi sebelumnya
"Peinantangan Seksual: Nlengapa
Tidak?" terdapat kesalahan penyebutan

nama penulis. TertuliS Teguh Oktavianto,
yang.benar adalahTeguhWjaya Mulya.,

menunda-nunda pengerj aan tugas.
Oleh karena sudah menjadi sebuah
kebiasaan, penunda-nundaan
tersebut biasanya sudah terjadi se-
jaJ< kecil serta tedadi pada berbagai
area kehidupan. Sebagai contoh,
sekalipun sudah pernah sakit gigi,
masih ada saja anak yarig malas.
menggosokgigi.

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 suka ber-
seloroh dengan menggunakan
peribahasa "Biar lambat asal se-
lamaf' sebagai alasan penundu-
nundaan mereka. Prokrastinasi
seakan telah terpatri dalam,diri
setiap manusia, tidak peduli usia,
pekerjaan, jabatan, SAXA atau-
pun kelas sosial-ekonominya.

Apabila prokrastinasi sudah
sedemikian menjamur, perta-
nyaan pertama adalafu 'Mengapa '

orang sering menunda-nunda?'
' Berbagai upaya telah dimuncul-
fun untuk menjarvab pertanyaan
tersebul Mulai dari menyalahkan
buday4 pengasuhan, hingga men-
grtuki diri sendiri. Sebagian oring
menganggap bahv,a latar belakang
budayc tertcntu lebih rentan me-
munculkan kebiasaan menunda-
nunda Sebagian alrli mengusul-
kan penunda-nundaan muncul

akibat kesalahan dalam pengasu-
han. Pola asuh yang terlalu otoriter.
atau terlalu permisif cenderung
memunculkah prolcastinasi de-
ngan alasan berbeda Seba$an iain
lebih pasrah dengan mengatakan
prokrastinasi adalah sifat bawaan
manusia, sehingga walau bagaima-
na pun jelek dan tercela, namun
harus diterima

Secara ilmiah, prokrastinasi

-..?-,.

bahwa prokrastinasi terjadi ke_
tika tugas dianggap kuring ber_
guna untuk dikerjakan dengan
segera. Selama masih ada tugas
lain yang dianggap lebih berlrr_
na, tugas itu akan selalu ditunda_
tunda. Tugas tersebut baru akan
dikery'akan ketika tenggat waktu
mendekat, bisa beberapa hari
hingga beberapa nreni isebelum
batas al<hir.

Teori mobivasi sesaat sebe-
n:unya sangatlah sederhana. Da_
lam teori ini, benak manusia dia_
sumsikan dipenuhi oleh berbagii
pilihan aktivitas yang Capat di_-
t<e4akan. Di antara semua pilihan
tersebut, manusia sela.lu memilih
akfivitas y.ang diahggap paling ber_
€lunapada wakfu pilihan itu dibuat.
Asumsi kedua adalah nilai kegu-
naantiap aktivitas akan terkul.a_
ngi ketika imbalan yang dijanj ika n
Daru ctiterima di masa depan,

. . 
Contoh yang paling sering ada_

Iah berolahraga. Sekalipun tahu
bahwa olahraga adalah hal ber_
manfaat, banyak orang 1,apg eng_
gan Derota,trraga apabila dampak_
nya tidak dapat dirasakan dengan
segera. Selain itu, adanya rasa
nyeri atau kelelahan yang terka_
oanginengikuti tidak jarang
membuat olahraga makin serihg
ditunda-tunda.

, nawarkansolusiyanglebihin_
stan, nrisalnya mengonsumsi
obat atau makanan kesehatan.

. Pertanyaan yang tak kalah pen_
ting a-dalah, "Bagaimana mengu_
rangi kebiasaan menunda_nunda?,
Untungny4 walaupun penerbi_
tan buku Steel sempat terfunda_
tunda hingga 2 tahun, namun ia
tidak menunda-nunda memberi
nsu_lan solusi mengatasi penunda_
nundaan. Setidalflry4 Steel telah
mengusulkan empat macam solusi
unhrk mengatasi penundaan ifu.

Pertama, fugas akan lebih
segera dil<erjakan ketika kita mera-
sa mampu. Jadi, usulan soluqi be-
rupa pemberiaa pelatihan, berdis_
kusi dengan orang yang pernah
mengalami hal serupa adalah tips
pertama dan utama mengurangi
penunda-nundaan. Usulan kedua
adalalr meningkatkan kepentingan
dan kenikmatan pengerjaan tu--
gns. Suatu tugas yangdianggap ti_
dak penting dan terlebih ligi tugac
yang dianggap tidak menyenang_
kan, akan selalu dikesampingkan
bahkan dihindari.

Para guru dan orangtua biasa_
nya paling i*rli dalam menggu_
nakan usulan solusi ini. Aplbila
anak atau siswa terlihat kurang

' bersemangat melgerjakan sesu,
atu, biasanya sudah ada segudang
rayuan yangdipersiapkan, mulai
dari stiker, mainan, hingga maka-

. nan kegemaran.
Usulan solusi ketiga adalah

menglian gi rhpulsrvr'tas. Oran g
impulsr/akan mudah teralihkari
perhatiannya, sembrono atau ter_
buru-buru. Bagi orang seperti ili,
penunda-nundaan sudah men_
darah daging. Tugas akan selalu di_
funda selama masih ada rvaktu dan
kesempatan. Solusi yang CiusuJ_
kan Steel ada.lah mengendalilan
godaan dan otomatisasi.

_ - 
Pengendaliaa godaan dapatdi_

lalnrkan dengan mengh ilangk; n
segala hal yangdapat menggar:;;gu
konsentrasi dalam penge4aa,r iu_
gas. Misalnya membatasi alcscs in_
ternet bacaan yang tidak relevan,
telepon, ber-/rzceDook-an hir.,ga
menonton televisi. Usulan soiusi
berupa otoniatisasi dapat dil:rliu-
kan dengan menyediakan alur kei._
jasistematis,sehingga tugas terasa
leDlt rurgan dan mudah dikeq.akan.

Usuian solusi terakhir adalah
penetapan terrggat waktu tegas
dan jefts olch pihak berwenang.
Sebenarny4 soh:si ini suclahse-_
ring digunakan, hanya sajapenen_
tual batas vraktu diyakini lebih
bermanfaat apabila iebih dirinci
menjadi beberapa tenggat wajrtu.
Daripada hanya menenfukan sat :
t9n8g3! u"ktu Lunggal, penugasarr
akan lebih terjamin penyelesaian_
nya apabila dibagi menjadi bebe_
rapa fugas sederhana dengan batas
wakfu tegas unhrk tiap tugas.

Di antara keempat usulan'
solusi tersebut, manakah pilihan
Anda? E

diperkirakan pertama kali drPpli-
jari pada r96f oleh trlatt'difi #

prokrastinasi. Sejak 2007; te

diperkenalkan sebuah teori

Quinlan, Selamaempa!

iah yang pernah ditulis ten

empat'tahun ini, diperkiralia
dah ada.delapan rqtus artikel

Jadi menurut teori moiivasi
sesaat, manusia sering menunda_
nunda berolahraga kaiena man-
taatnya tidak dapat dirasakan
oengan segera, bahlian ketika se_
cang bero.!ahraga terkadang lebih
banyak sakit daripada nikmatnya.
,i\'Iaka dali jtu beberapa orang le-
bih rnemilih aktivitaJyang me-

mengenai penl'ebab Prokras
sii yaitu Teori Motivasi
, .Teoritsrsebu!
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Coba ingat-ingaq kapan terakhir kaliAnda
menunda-nunda pengerjaan hal yang penting.
Bagi saya, jawabannya adalah hari ini. Bahkan
kalau jujur, jawabannya adalah saat ini.
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