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APA ITU PROKRASTINASI?

Prokractinaci adalah kebiacaan menunda pekerjaan yang
cering dialami banyak orang, baik di lingkungan akademik
maupun profecional. Kebiacaan ini dapat menghambat
produktivitae dan berdampak negatif pada individu certa
lingkunhgan cekitarnya. Saering kali, seceorang menunda
bekerjaan dengan alacan menunggu waktu yang lebih tepat,
tetapi kebiagaan ini justru membuat tugas menumpuk dan
culit dicelecaikan dengan baik.




_~ APA ALASAN UTAMA MENGAPA SESEORANG
MENJADI PROKRASTINATOR?

1. Takut Gagal

2. Takut Berhagil
3. Pemberontakan
~ 4.Kurang Cakap Memecahkan Magalah
. B Cikap Parfekeionistic
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Prokractinator adalah orang yang cuka menunda-nunda
bekerjaan, yang dapat menimbulkan berbagai dampak negatif.
la akan maraca barealah karena pekerjaannya tidak kunjung
celocai, tidak bahagia dengan dirinya cendiri, dan kehilangan
kecampatan untuk berprestaci.

AKIBAT PROKRASTINASI



MENGATASI PROKRASTINASI

|. Tetapkan cacaran yang jelac dan tepat

2. Manfaatkanlah “Daftar Hal” Yang harue di kenakan (To Do ligt).
3.Carilah Informagi

4. Buatlah Pilihan

5. Buatlah Perjanjian dengan diri cendiri
©. Mintalah bantuan orang lain

7. Langeung Tancap Kerja.
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BELAJAR BERKATA TIDAK!

A Um‘uk terbebae darl ctroe akibat forlalu banyak
\ kerja, orang perlu balajar barkata "tidak".
Permmfaan adalah cocuaty yang biea dijawab
"ya" atau "tidak", tetapi banyak orang yang
mengalukan permintaan ceolah-olah harus '
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HAL YANG HARUS DILAKUKAN
UNTUK MENOL AK

1.Peka terhadap reakei hati eaat menerima permintaan.
2.Menanyakan ici dan alacan parmintaan agar lebih jelac
cabelum mengambil keputuean.
3.Membuat keputuean dengan partimbangan matang
4 .Menolak dengan jelae tanpa parlu meminta maaf,
5. Tetap berfahan pada ke utuga, mes:klpun 0rang yang




1. Arti ketangguhan
Pengaruh Percepei dan Pengendalian terhadap Ctree, Cituaci yang cama dapat menimbulkan
ctree yang berbeda pada individu yang betbeda. Perbedaan ini dicebabkan oleh Perbedaan cara
berpikir dan menafeirkan cituaci, perbedaan kemampuan dalam mengendalikan dan menguacai
cituaci. Ketangguhan diti memengatuhi tingkat kerentanan ceceorang tarhadap ctree. Individu
dengan ketangguhan diti yang rendah lebih mudah ctrac. Katangguhan diti adalah kemampuan
unfuk menghadapi dan mengataci keculitan dengan tabah.
Memiliki 8 ciri pokok :

1. Pangendalian (Control)

2. Keterlibatan (Commitment)

3.Tantangan (Challange)
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2. Pembinaan ketangguhan
Pambinaan ketangguhan dapat dilakukan dengan memahami bahwa katangguhan bukanlah
tujuan yang berdiri eendiri, melainkan hacil dari pengalaman, pendidikan, dan gaya hidup.
Penelitian menunjukkan bahwa orang-orang yang tangguh umumnya memiliki Iatar belakang
hidup yang kuat, pendidikan yang memadai, dan aktif cecara cocial. Oleh karena itu, untuk
mengembangkan ketangguhan diri, penting untuk melakukan langkah-langkah yang
mendukung pembentukan karakter dan pangalaman pogitif.

3. Pengalaman

Hidup adalah anugerah Tuhan yang harue kita jaga, pelihara, dan kelola. Mackipun banyak
hal, perictiwa, dan keadaan terjadi di luar rencana kita, kita tetap bertanggung jawab untuk
mengelola hidup ini. Pengalaman hidup, ceperti menguji kemampuan, kecakapan, dan daya
tahan, dapat membantu membangun ketangguhan diti. Micalnya, menghadapi keculitan,
memecahkan macalah, atau bertahan dalam kondici culit caperti kelaparan atau eakit, cemus
ini menguatkan pribadi kita.
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1.Pendidikan
Pendidikan juga barperan penting dalam mengambangkan ketangguhan. Melalui pendidikan di

keluarga, sekolah, dan masyarakat, kita memperoleh pengetahuan praktis dan feoritic yang
membantu kita menghadapi tantangan hidup. Pengetahuan ini memungkinkan kita /

mengendalikan cituaci, mengataci etree, dan mengelola macalah dengan lebih baik. Pendidikan
formal, informal, dan nonformal cemuanya berkontribusi pada penguatan diri.

2.Kegiatan hidup

Katerlibatan dalam kegiatan macyarakat juga meningkatkan ketangguhan. Dengan tetlibat,
kita malatih ficik, mental, dan kemampuan kerja cama. Kita belajar mengendalikan diH,
bareabar, menghormati orang lain, dan menyelecaikan perbadaan pendapat. Ketarlibatan ini
melatih kita unfuk menghadapi dan mengelola masalah hidup, termacuk cirec.
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Secara keceluruhan, ketangguhan diri dapat dikembangkan
melalui pengalaman, pendidikan, dan keterlibatan dalam
macyarakat. Ketangguhan ini menjadi benteng terhadap ctrec,
mambantu kita menghadapi dan mengataci tantangan hidup
dengan lebih baik. Oleh karena itu, penting bagi kita untuk

tarue mengembangkan ketangguhan diri agar dapat hidup
lebih tangguh dan terhindar dari ctrec.




KESIMPULAN

e Prokractinaci adalah kebiacaan menunda pakerjaan yang

\ bardampak negatif, ceperti etreg, hilanghya peluang, dan
turunnya kapareayaan diri. Panyebabnya bica barupa takut s,
gagal, perfekeioniema, atau kuranghya keterampilan. Untuk
mengatacinya, penting menetapkan tujuan jelas, mengelola

wakiu, membuat daftar tfugae, dan membangun ketangguhan ‘

diti. Dengan begitu, ceceorang bica lebih produktif, ceimbang, Jﬁ

dan berkualitae dalam menjalani hidup.







