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LAMPIRAN 6 (KISI-KISI INSTRUMEN SELF CONTROL 

SEBELUM 

 

Variabel 

 

Aspek 

 

Indikator 

Nomor Item 

Pernyataan 

 

Jumlah 

Positif Negatif 

Self 

Control 

Kontrol 

Perilaku 

Kemampuan untuk 

merespon secara 

langsung. 

1,2,3 4,5,6 6 

Kontrol 

Kognitif 

Seseorang memproses 

sebuah infromasi yang 

tidak diinginkan agar 

dapat mengurangi 

tekanan. 

9,10,11, 

 

13,14,15, 

16 

8 

Mengontr

ol 

Kepuasan 

Membuat keputusan 

berdasarkan apa yang 

diyakini atau diterima 

seseorang. 

17,18,1

9,20 

21,22,23, 

24 

8 

 

  



 

 

 

LAMPIRAN 7 (INSTRUMEN SELF CONTROL SEBELUM 

EXPERT JUDGMENT) 

Skala Self Control 

A. Identitas Responden 

Nama   : 

Prodi   : 

Kelas   : 

Semester  : 

Jenis Kelamin  : 

Usia   : 

B. Petunjuk Pengisian 

1. Bacalah penyataan ini dengan teliti! 

2. Anda dimohon untuk memberikan jawaban anda dengan memberikan 

tanda ceklis (✓) pada salah satu kriteria untuk setiap pernyataan yang 

menurut anda paling tepat sesuai dengan kondisi anda. 

3. Keterangan Jawaban 

S  : Apabila anda merasa Setuju 

SS  : Apabila anda merasa Sangat Setuju 

KK : Apabila anda merasa Kadang-kadang 

JR  : Apabila anda merasa Jarang 

TS  : Apabila anda merasa Tidak Setuju 

4. Contoh Pengisian 

No Pernyataan S SS KK JR TS 

1. Saya mampu mengendalikan diri 

ketika menghadapi situasi yang 

menegangkan. 

 ✓    



 

 

 

No Pernyataan SL SR K JR TS 

1. Saya mampu mengendalikan 

diri ketika menghadapi situasi 

yang menegangkan. 

     

2. Saya cenderung 

mempertimbangkan 

konsekuensi sebelum merespon 

suatu permasalahan. 

     

3. Saya dapat menahan diri untuk 

tidak berkomentar terhadap 

suatu hal. 

     

4. Saya dapat menahan diri dari 

reaksi spontan yang mungkin 

saya sesali kemudian hari. 

     

5. Saya sering bereaksi secara 

spontan ketika menghadapi 

situasi yang menegangkan. 

     

6. Saya merasa sulit untuk 

menahan diri ketika ada yang 

memancing emosi saya. 

     

7. Saya sering merespon suatu 

permasalahan tanpa 

mempertimbangkan 

konsekuensinya. 

     

8. Saya cenderung memberikan 

jawaban atau reaksi tanpa 

berpikir panjang terlebih 

     



 

 

 

dahulu. 

9. Saya mampu tetap tenang saat 

menerima informasi yang tidak 

diinginkan. 

     

10. Saya dapat memproses 

informasi yang tidak diinginkan 

tanpa merasa terlalu tertekan. 

     

11. Saya fokus pada solusi daripada 

bereaksi berlebihan terhadap 

informasi negatif. 

     

12. Saya mampu mempertahankan 

sikap positif saat mendapatkan 

infromasi buruk 

     

13. Saya merasa cemas setelah 

menerima informasi negatif. 

     

14. Saya cenderung bereaksi 

berlebihan terhadap informasi 

yang saya tidak sukai. 

     

15. Saya sering kali terbawa emosi 

terhadap informasi yang tidak 

diinginkan. 

     

16. Saya cenderung terus 

memikirkan informasi negatif 

yang saya terima. 

     

17. Saya merasa yakin dengan 

keputusan yang saya buat. 

     



 

 

 

18. Saya tetap tenang saat harus 

membuat keputusan penting. 

     

19. Saya percaya bahwa saya bisa 

membuat keputusan yang baik. 

     

20. Saya selalu berusaha mengikuti 

kata hati saya saat membuat 

keputusan. 

     

21. Saya merasa stress berlebihan 

saat menerima kritik yang tidak 

membangun. 

     

22. Saya mudah dipengaruhi oleh 

opini orang lain sehingga sulit 

mempertahankan keyakinan 

saya sendiri. 

     

23. Saya merasa sulit untuk 

mengabaikan informasi yang 

relevan. 

     

24. Saya merasa frustasi saat 

mendengar berita buruk tentang 

diri saya. 

     

 

  



 

 

 

LAMPIRAN 8 (KISI-KISI INSTRUMEN NOMOPHOBIA 

SEBELUM EXPERT JUDGMENT) 

 

Variabel 

 

Aspek 
Indikator 

Nomor Item 

Pernyataan 

 

Jumlah 

Positif Negatif 

Nomo 

phobia 

Tidak bisa 

berkomunika

si 

Tidak bisa 

menggunakan 

smartphone 

sehingga tidak 

bisa 

berkomunikasi 

dengan orang lain. 

1,2 3,4 4 

Kehilangan 

konektivitas 

Individu 

menganggap 

bahwa 

konektivitas 

sangat diperlukan 

5,6 7,8 4 

Tidak 

mampu 

mengakses 

informasi 

Kekhawatiran 

akan kehabisan 

baterai dan 

kehadiran 

perangkat 

smartphone. 

9,10,11 
12,13,1

4 
6 

Menyerah 

pada 

kenyamanan 

Ketakutan akan 

kehilangan 

kemampuan untuk 

15,16, 

17 

18,19,2

0 
6 



 

 

 

mengakses atau 

menggunakan 

aplikasi. 

 

  



 

 

 

LAMPIRAN 9 (INSTRUMEN NOMOPHOBIA SEBELUM EXPERT 

JUDGMENT) 

SKALA NOMOPHOBIA 

C. Identitas Responden 

Nama   : 

Prodi   : 

Kelas   : 

Semester  : 

Jenis Kelamin  : 

Usia   : 

D. Petunjuk Pengisian 

1. Bacalah penyataan ini dengan teliti! 

2. Anda dimohon untuk memberikan jawaban anda dengan memberikan 

tanda ceklis (✓) pada salah satu kriteria untuk setiap pernyataan yang 

menurut anda paling tepat sesuai dengan kondisi anda. 

3. Keterangan Jawaban 

SL  : Apabila anda merasa Selalu 

SR  : Apabila anda merasa Sering 

KK : Apabila anda merasa Kadang-kadang 

JR  : Apabila anda merasa Jarang 

TS  : Apabila anda merasa Tidak sering 

4. Contoh Pengisian 

No Pernyataan SL SR KK JR TS 

1. Saya menikmati waktu tanpa 

notifikasi pesan yang masuk 

dari smartphone. 

  ✓   



 

 

 

No Pernyataan SL SR KK JR TS 

1. Saya merasa cemas ketika 

tidak bisa berkomunikasi 

dengan keluarga atau 

teman. 

     

2. Saya merasa khawatir 

ketika keluarga tidak dapat 

menghubungi saya. 

     

3. Saya merasa panik ketika 

tidak segera menjawab 

pesan orang lain. 

     

4. Saya kesulitan menikmati 

momen saat smartphone 

saya tidak dapat 

digunakan. 

     

5. Saya merasa lebih rileks 

ketika tidak selalu 

terhubung dengan 

smartphone. 

     

6. Saya menikmati momen 

tanpa notifikasi dan pesan 

yang masuk dari 

smartphone. 

     

7. Saya merasa gelisah ketika 

tidak bisa terhubung 

dengan jaringan wifi atau 

data seluler. 

     



 

 

 

8. Saya merasa panik apabila 

paket internet akan habis. 

     

9. Koneksi internet yang baik 

adalah bagian penting dari 

keseharian saya. 

     

10. Memiliki akses 

smartphone membuat saya 

merasa aman. 

     

11. Saya merasa nyaman 

meski tidak dapat 

mengakses informasi pada 

smartphone. 

     

12. Saya merasa gelisah ketika 

meninggalkan smartphone 

di rumah. 

     

13. Saya merasa kesulitan 

fokus jika tidak dapat 

memeriksa smartphone 

saya secara berkala. 

     

14. Kehabisan baterai 

smartphone membuat saya 

merasa cemas. 

     

15. Saya merasa lebih 

termotivasi untuk menjaga 

smartphone saya dalam 

kondisi apapun. 

     

16. Saya lebih termotivasi      



 

 

 

untuk menjalani gaya 

hidup sehat dengan 

bantuan aplikasi. 

17. Saya merasa lebih nyaman 

karena aplikasi 

memberikan solusi cepat 

untuk masalah sehari-hari. 

     

18. Saya akan merasa cemas 

ketika tidak bisa 

memeriksa e-mail saya. 

     

19. Saya merasa aneh ketika 

saya tidak tau apa yang 

harus saya lakukan ketika 

tidak ada smartphone. 

     

20. Saya akan mengecek 

smartphone saya secara 

terus-menerus. 

     

 

  



 

 

 

LAMPIRAN 10 (KISI-KISI INSTRUMEN PROKRASTINASI 

AKADEMIK SEBELUM EXPERT JUDGMENT) 

 

Variabel 

 

Aspek  

Indikator Nomor Item 

Pernyataan 

 

Jumlah 

Positif Negatif 

 

Prokrastinasi     

Akademik 

 

 

 

 

Perilaku 

Kecenderungan 

untuk menunda 

atau 

menghindari 

penyelesaian 

tugas. 

 

1,2 

 

3,4 

 

4 

Cenderung 

menghindari 

hal-hal yang 

tidak disukai 

dan lebih 

memilih untuk 

melakukan hal-

hal yang disukai. 

 

 

5,6 

 

 

7,8 

 

 

4 

 

 

 

 

 

Afektif 

Ketidaknyamana

n emosional 

yang dirasakan. 

 

9,10 

 

11,12 

 

4 

Kecemasan, 

kekhawatiran 

dan frustasi 

yang muncul 

 

 

13,14 

 

 

15,16 

 

 

4 



 

 

 

terkait dengan 

penundaan. 

Prokrastinator 

sering 

mengalami 

perasaan bosan, 

mencari sensasi, 

dan 

kecenderungan 

untuk 

memberontak. 

 

 

17,18 

 

 

19,20 

 

 

4 

Kognitif Individu 

memutuskan 

untuk menunda 

suatu pekerjaan 

meskipun 

menyadari 

konsekuensi 

negatifnya 

 

 

21,22 

 

 

23,24 

 

 

4 

Keinginan untuk 

menyelesaikan 

tugas dan 

kecenderungan 

untuk menunda. 

 

25,26 

 

27,28 

 

4 

Kesulitan dalam 

memperioritaska

n tugas dan 

 

29,30 

 

31,32 

 

4 



 

 

 

manajemen 

waktu yang 

buruk 

Motivasi Persepsi 

individu 

terhadap 

pentingnya 

tugas. 

 

33,34 

 

35,36 

 

4 

 

  



 

 

 

LAMPIRAN 11 (INSTRUMEN PROKRASTINASI AKADEMIK 

SEBELUM EXPERCT JUDMENT) 

Skala Prokrastinasi Akademik 

A. Identitas Responden 

Nama   : 

Prodi   : 

Kelas   : 

Semester  : 

Jenis Kelamin  : 

Usia   : 

B.Petunjuk Pengisian 

1. Bacalah penyataan ini dengan teliti! 

2. Anda dimohon untuk memberikan jawaban anda dengan memberikan 

tanda ceklis (✓) pada salah satu kriteria untuk setiap pernyataan yang 

menurut anda paling tepat sesuai dengan kondisi anda. 

3. Keterangan Jawaban 

SL  : Apabila anda merasa Selalu 

SR  : Apabila anda merasa Sering 

KK : Apabila anda merasa Kadang-kadang 

JR  : Apabila anda merasa Jarang 

TS  : Apabila anda merasa Tidak Sering 

4. Contoh Pengisian 

No Pernyataan SL SR KK JR TS 

1. Saya sering menghindari tugas 

akademik yang sulit. 

  ✓   

 



 

 

 

No Pernyataan SL SR KK JR TS 

1. Saya segera 

mengerjakan tugas 

akademik setelah 

mendapatkannya. 

     

2. Saya merasa puas ketika 

menyelesaikan tugas 

sebelum waktunya. 

     

3. Saya merasa cemas 

tetapi tetap menunda-

nunda penyelesaian 

tugas. 

     

4. Saya menunda 

penyelesaian tugas 

meskipun saya tahu 

tenggat waktu sudah 

dekat. 

     

5. Saya cenderung 

memprioritaskan tugas 

yang saya anggap 

menarik. 

     

6. Saya lebih memilih 

bersosialisasi daripada 

mengerjakan tugas 

akademik. 

     

7. Saya sering      



 

 

 

menghindari tugas 

akademik yang sulit. 

8. Saya lebih termotivasi 

untuk melakukan 

kegiatan yang disukai. 

     

9. Prokrastinasi 

menyebabkan saya 

merasa kurang percaya 

diri. 

     

10. Saya merasa tertekan 

ketika tugas-tugas 

akademik menumpuk 

akibat prokrastinasi. 

     

11. Menunda persiapan 

untuk ujian membuat 

saya merasa tidak 

tenang. 

     

12. Jika badan saya lemas, 

saya menjadi malas 

mengerjakan tugas. 

     

13. Berapapun hasil ujian 

saya, orang tua selalu 

mendukung saya. 

     

14. Penundaan memberikan 

saya kesempatan untuk 

mempertimbangkan 

berbagai opsi. 

     



 

 

 

15. Menunda tugas 

akademik membuat saya 

merasa frustasi dengan 

diri sendiri. 

     

16. Saya merasa tidak 

tenang ketika harus 

mengerjakan banyak 

tugas dalam waktu yang 

sangat singkat. 

     

17. Saya cenderung mencari 

sensasi baru untuk 

mengerjakan tugas. 

     

18. Saya lebih suka 

menghabiskan waktu 

untuk hiburan daripada 

mengerjakan tugas. 

     

19. Saya lebih suka mencari 

kesenangan sementara 

daripada fokus pada 

tugas. 

     

20. Saya tidak segera 

mengerjakan tugas 

ketika suasana di sekitar 

masih ramai. 

     

21. Bagi saya mengerjakan 

tugas kuliah itu 

menyenangkan. 

     



 

 

 

22. Saya menyelesaikan 

tugas kuliah terlebih 

dahulu daripada hal lain. 

     

23. Saya merasa bersalah 

ketika menunda tugas 

akademik yang 

seharusnya saya 

selesaikan tepat waktu. 

     

24. Saya sulit mengatur 

waktu belajar dan 

bermain. 

     

25. Saya sering mencari 

cara untuk memotivasi 

diri sendiri dalam 

menyelesaikan tugas. 

     

26. Saya merasa 

bersemangat melihat 

kemajuan yang saya 

capai dalam 

menyelesaikan tugas. 

     

27. Saya sulit menemukan 

ide untuk 

menyelesaikan tugas. 

     

28. Ketika mengerjakan 

tugas saya merasa 

mengantuk. 

     



 

 

 

29. Saya yakin bisa 

mengubah pola perilaku 

yang tidak efektif dalam 

mengelola waktu saya. 

     

30. Saya dapat 

menyelesaikan tugas 

dengan manajemen 

waktu yang baik. 

     

31. Saya merasa terbebani 

oleh beban tugas 

akademik karena sulit 

mengatur waktu dengan 

baik. 

     

32. Saya memilih 

beristirahat daripada 

menyelesaikan tugas. 

     

33. Saya merasa bahwa 

menyelesaikan tugas 

akademik tepat waktu 

sangat penting. 

     

34. Saya memiliki 

komitmen dalam 

menyelesikan tugas. 

     

35. Saya merasa bahwa 

tugas akademik terlalu 

membebani saya 

     



 

 

 

36. Saya tidak memiliki 

motivasi untuk segera 

menyelesaikan tugas. 

     

 

  



 

 

 

LAMPIRAN 13 (KISI KISI INSTRUMEN SELF CONTROL 

SETELAH EXPERT) 

 

Variabel 

 

Aspek 

 

Indikator 

Nomor Item 

Pernyataan 

 

Jumlah 

Positif Negatif 

Self 

Control 

Kontrol 

Perilaku 

Kemampuan 

untuk merespon 

secara langsung. 

1,2 3,4 4 

Kontrol 

Kognitif 

Seseorang 

memproses 

sebuah infromasi 

yang tidak 

diinginkan agar 

dapat mengurangi 

tekanan. 

 

5,6,7 

 

8,9,10 

 

6 

Mengontrol 

Kepuasan 

Membuat 

keputusan 

berdasarkan apa 

yang diyakini atau 

diterima 

seseorang. 

 

11,12 

 

13,14 

 

 

4 

 

  



 

 

 

LAMPIRAN 14 (INSTRUMEN SELF CONTROL SETELAH 

EXPERT JUDGMENT) 

Skala Self Control 

A. Identitas Responden 

Nama   : 

Prodi   : 

Semester  : 

Jenis Kelamin  : 

B. Petunjuk Pengisian 

1. Bacalah penyataan ini dengan teliti! 

2. Anda dimohon untuk memberikan jawaban anda dengan memberikan 

tanda ceklis (✓) pada salah satu kriteria untuk setiap pernyataan yang 

menurut anda paling tepat sesuai dengan kondisi anda. 

3. Keterangan Jawaban 

SS   : Apabila anda merasa Sangat Setuju 

S   : Apabila anda merasa Setuju 

KK  : Apabila anda merasa Kadang-kadang 

TS   : Apabila anda merasa Tidak Setuju 

STS  : Apabila anda merasa Sangat Tidak Setuju 

1. Contoh Pengisian 

No Pernyataan SS S KK TS STS 

1. Saya mampu mengendalikan diri 

ketika menghadapi situasi yang 

menegangkan. 

 ✓    

 

  



 

 

 

No Pernyataan SS S KK TS STS 

1. Saya cenderung 

mempertimbangkan 

konsekuensi sebelum 

merespon suatu 

permasalahan. 

     

2. Saya dapat menyampaikan 

pendapat saya dengan jelas 

dalam diskusi. 

     

3. Saya memberikan jawaban 

atau reaksi tanpa berpikir 

panjang terlebih dahulu. 

     

4. Saya sering bereaksi 

berlebihan terhadap 

masalah kecil. 

     

5. Saya mampu tetap tenang 

saat menerima informasi 

yang tidak diinginkan. 

     

6. Saya dapat memproses 

informasi yang tidak 

diinginkan tanpa merasa 

tertekan. 

     

7. Saya fokus pada solusi 

daripada bereaksi 

berlebihan terhadap 

informasi negatif. 

     



 

 

 

8. Saya cenderung bereaksi 

berlebihan terhadap 

informasi yang tidak saya 

sukai. 

     

9. Saya mudah terbawa emosi 

terhadap infromasi yang 

tidak diinginkan. 

     

10. Saya cenderung terus 

memikirkan informasi 

negatif yang saya terima. 

     

11. Saya merasa yakin dengan 

keputusan yang saya buat. 

     

12. Saya yakin keputusan yang 

saya ambil akan 

memperkuat integritas dan 

identitas saya. 

     

13. Saya mudah mengabaikan 

informasi yang tidak 

relevan. 

     

14. Saya merasa bahwa 

keputusan yang saya buat 

berdasarkan keyakinan 

pribadi sulit 

dipertanggungjawabkan. 

     

 

  



 

 

 

LAMPIRAN 15 (INSTUMENT NOMOPHOBIA SETELAH 

EXPERT JUDMENT) 

 

Variabel 

 

Aspek 
Indikator 

Nomor Item 

Pernyataan 

 

Jumlah 

Positif Negatif 

Nomo 

phobia 

Tidak bisa 

berkomunikasi 

Tidak bisa 

menggunakan 

smartphone 

sehingga tidak bisa 

berkomunikasi 

dengan orang lain. 

1,2 3,4 4 

Kehilangan 

konektivitas 

Individu 

menganggap 

bahwa 

konektivitas sangat 

diperlukan 

5,6 7,8 4 

Tidak mampu 

mengakses 

informasi 

Kekhawatiran 

akan kehabisan 

baterai dan 

kehadiran 

perangkat 

smartphone. 

9,10 11,12 4 

Menyerah 

pada 

kenyamanan 

Ketakutan akan 

kehilangan 

kemampuan untuk 

mengakses atau 

13,14 15,16 4 



 

 

 

menggunakan 

aplikasi. 

 

  



 

 

 

LAMPIRAN 16 (INSTRUMEN NOMOPHOBIA SETELAH 

EXPERT JUDMENT) 

Skala Nomophobia 

A. Identitas Responden 

Nama   : 

Prodi   : 

Semester  : 

Jenis Kelamin  : 

B. Petunjuk Pengisian 

1. Bacalah penyataan ini dengan teliti! 

2. Anda dimohon untuk memberikan jawaban anda dengan memberikan 

tanda ceklis (✓) pada salah satu kriteria untuk setiap pernyataan yang 

menurut anda paling tepat sesuai dengan kondisi anda. 

3. Keterangan Jawaban 

SS   : Apabila anda merasa Sangat Setuju 

S   : Apabila anda merasa Setuju 

KK  : Apabila anda merasa Kadang-kadang 

TS   : Apabila anda merasa Tidak Setuju 

STS  : Apabila anda merasa Sangat Tidak Setuju 

4. Contoh Pengisian 

No Pernyataan SS S KK TS STS 

1. Saya menikmati waktu tanpa 

notifikasi pesan yang masuk dari 

smartphone. 

  ✓   

 



 

 

 

No Pernyataan SS S KK TS STS 

1. 

Saya merasa tidak cemas 

ketika smartphone saya 

tertinggal. 

     

2. 

Saya tetap merasa tenang 

meskipun sepanjang hari 

tidak ada yang 

menghubungi saya. 

     

3. 

Saya merasa khawatir jika 

smartphone tidak aktif, 

karena tidak bisa 

berkomunikasi langsung 

dengan keluarga atau 

teman saya. 

     

4. 

Saya kesulitan menikmati 

momen tanpa notifikasi 

yang masuk dari 

smartphone. 

     

5. 

Saya menikmati momen 

tanpa notifikasi yang 

masuk dari smartphone. 

     

6. 
Jika sinyal smartphone 

hilang, saya tetap tenang. 
     

7. 

Saya merasa gelisah ketika 

tidak bisa terhubung 

dengan jaringan wifi atau 

data seluler. 

     



 

 

 

8. 
Saya merasa panik apabila 

paket internet akan habis. 
     

9. 

Koneksi internet yang baik 

adalah bagian penting dari 

keseharian saya. 

     

10. 

Memiliki akses 

smartphone membuat saya 

merasa aman. 

     

11. 

Saya merasa tidak nyaman 

saat tidak dapat mengakses 

informasi pada 

smartphone. 

     

12. 

Saya merasa kesulitan 

fokus jika tidak dapat 

memeriksa smartphone 

saya secara berkala. 

     

13. 

Saya harus memastikan 

baterai smartphone selalu 

full. 

     

14. 

Saya lebih termotivasi 

untuk menjalani gaya 

hidup sehat dengan 

bantuan aplikasi online. 

     

15. 

Saya merasa aneh ketika 

tidak membuka aplikasi 

online. 

     

16. Saya akan mengecek      



 

 

 

 

  

smartphone saya secara 

terus-menerus. 



 

 

 

LAMPIRAN 17 (KISI-KISI INSTRUMEN PROKRASTINASI 

AKADEMIK SETELAH EXPERT JUDMENT) 

 

Variabel 

 

Aspek 

 

Indikator 

Nomor Item 

Pernyataan 

 

Jumlah 

Positif Negatif 

 

Prokrastinasi     

Akademik 

 

 

 

Perilaku 

Kecenderungan 

untuk menunda 

atau menghindari 

penyelesaian 

tugas. 

 

1,2 

 

3,4 

 

4 

Cenderung 

menghindari hal-

hal yang tidak 

disukai dan lebih 

memilih untuk 

melakukan hal-hal 

yang disukai. 

 

 

5,6 

 

 

7,8 

 

 

4 

 

 

 

 

 

Afektif 

Kecemasan, 

kekhawatiran dan 

frustasi yang 

muncul terkait 

dengan 

penundaan. 

 

 

9,10 

 

 

11,12 

 

 

4 

Prokrastinator 

sering mengalami 

perasaan bosan, 

 

 

13,14 

 

 

15,16 

 

 

4 



 

 

 

mencari sensasi, 

dan 

kecenderungan 

untuk 

memberontak. 

 

 

Kognitif 

Individu 

memutuskan 

untuk menunda 

suatu pekerjaan 

meskipun 

menyadari 

konsekuensi 

negatifnya 

 

 

17,18 

 

 

19,20 

 

 

4 

Kesulitan dalam 

memperioritaskan 

tugas dan 

manajemen waktu 

yang buruk 

 

21,22 

 

23,24 

 

4 

Motivasi Persepsi individu 

terhadap 

pentingnya tugas. 

 

25,26 

 

27,28 

 

4 

 



 

 

 

LAMPIRAN 18 (INSTRUMEN PROKRASTINASI AKADEMIK 

SETELAH JUDMENT) 

Skala Prokrastinasi Akademik 

A. Identitas Responden 

Nama   : 

Prodi   : 

Kelas   : 

Semester  : 

Jenis Kelamin  : 

Usia   : 

B. Petunjuk Pengisian 

1. Bacalah penyataan ini dengan teliti! 

2. Anda dimohon untuk memberikan jawaban anda dengan memberikan 

tanda ceklis (✓) pada salah satu kriteria untuk setiap pernyataan yang 

menurut anda paling tepat sesuai dengan kondisi anda. 

3. Keterangan Jawaban 

SS  : Apabila anda merasa Sangat Setuju 

S  : Apabila anda merasa Setuju 

KK : Apabila anda merasa Kadang-kadang 

TS  : Apabila anda merasa Tidak Setuju 

STS : Apabila anda merasa Sangat Tidak Setuju 

4. Contoh Pengisian 

No Pernyataan S SS KK TS STS 

1. Saya sering menghindari tugas 

akademik yang sulit. 

  ✓   

 



 

 

 

No Pernyataan SS S KK TS STS 

1. Saya segera 

mengerjakan tugas 

akademik setelah 

mendapatkannya. 

     

2 Saya merasa lebih 

baik ketika saya 

menyelesaikan tugas 

tepat waktu. 

     

3. Saya senang 

menunda-nunda 

penyelesain tugas. 

     

4 Saya cenderung 

menemukan diri saya 

mencari alasan untuk 

menunda tugas 

akademik yang harus 

dikerjakan. 

     

5. Saya cenderung 

memprioritaskan 

tugas yang saya 

anggap menarik. 

     

6. Saya lebih senang 

bermain sosial media 

daripada mengerjakan 

tugas. 

     



 

 

 

7. Saya sering 

menghindari tugas 

akademik yang sulit. 

     

8 Saya merasa terbebani 

oleh tugas akademik 

yang membosankan. 

     

9. Menunda tugas 

membuat saya merasa 

cemas. 

     

10. Saya merasa tertekan 

ketika tugas-tugas 

akademik menumpuk. 

     

11. Jika ada masalah 

dengan orang tua, 

saya menjadi malas 

mengerjakan tugas. 

     

12. Saya merasa merasa 

bersalah karena sering 

menunda pekerjaan. 

     

13. Saya harus mencari 

sensasi baru agar bisa 

mengerjakan tugas. 

     

14. Saya lebih suka 

menghabiskan waktu 

untuk hiburan 

daripada mengerjakan 

tugas. 

     



 

 

 

15. Saya mudah bosan 

jika mengerjakan 

tugas. 

     

16. Saya memberontak 

ketika diberi tugas 

dalam waktu singkat. 

     

17. Bagi saya 

mengerjakan tugas 

kuliah itu 

menyenangkan. 

     

18. Saya menyelesaikan 

tugas kuliah terlebih 

dahulu daripada hal 

lain. 

     

19. Saya merasa bersalah 

ketika menunda tugas 

yang seharusnya saya 

selesaikan tepat 

waktu. 

     

20. Saya cenderung 

menunda tugas 

akademik hingga 

mendekati batas 

waktu pengumpulan. 

     

21. Saya mampu memilah 

tugas sesuai prioritas. 

     

22. Saya dapat      



 

 

 

menyelesaikan tugas 

dengan manajemen 

waktu yang baik. 

23. Saya merasa terbebani 

oleh beban tugas 

akademik karena sulit 

mengatur waktu 

dengan baik. 

     

24. Saya memilih 

beristirahat daripada 

menyelesaikan tugas. 

     

25. Saya memiliki 

motivasi untuk segera 

menyelesaikan tugas. 

     

26. Saya memiliki 

komitmen dalam 

menyelesaikan tugas. 

     

27. Saya merasa bahwa 

tugas akademik 

terlalu membebani 

saya. 

     

28. Menyelesaikan tugas 

tepat waktu tidak 

berpengaruh pada 

nilai saya. 

     

 

  



 

 

 

LAMPIRAN 18 (HASIL UJI VALIDITAS NOMOPHOBIA) 

 



 

 

 

LAMPIRAN 19 (HASIL UJI VALIDITAS PROKRASTINASI 

AKADEMIK) 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

  



 

 

 

LAMPIRAN 21 (HASIL UJI KORELASI XI DENGAN Y) 

Co+L6:O14rrelations 

  X1 Y 

X1 Pearson 

Correlatio

n 

1 ,644
**

 

Sig. (2-

tailed) 

  0,000 

N 215 215 

Y Pearson 

Correlatio

n 

,644
**

 1 

Sig. (2-

tailed) 

0,000   

N 215 215 

**. Correlation is significant at the 0.01 level 

(2-tailed). 

 

 

  



 

 

 

LAMPIRAN 22 (HASIL UJI KORELASI X2 DENGAN Y) 

Correlations 

v2+L6:O14 Y X2 

Y Pearson 

Correlation 

1 ,641
**

 

Sig. (2-

tailed) 

  0,000 

N 215 215 

X2 Pearson 

Correlation 

,641
**

 1 

Sig. (2-

tailed) 

0,000   

N 215 215 

**. Correlation is significant at the 

0.01 level (2-tailed). 

 

  



 

 

 

LAMPIRAN 23 (HASIL UJI LINEARITAS REGRESI BERGANDA) 

 

Coefficients
a
 

Model 

Unstandardized 

Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

t Sig. B 

Std. 

Error Beta 

1 (Constant) 30,763 2,916   10,550 0,000 

X2 0,447 0,082 0,374 5,426 0,000 

X1 0,475 0,086 0,382 5,549 0,000 

a. Dependent Variable: Y 

 

 

 

  



 

 

 

LAMPIRAN 24 (KISI-KISI INSTRUMEN SELF CONTROL 

SETELAH UJI COBA) 

 

Variabel 

 

Aspek 

 

Indikator 

Nomor Item 

Pernyataan 

 

Jumlah 

Positif Negatif 

Self 

Control 

Kontrol 

Perilaku 

Kemampuan untuk 

merespon secara 

langsung. 

1,2 3 3 

Kontrol 

Kognitif 

Seseorang 

memproses sebuah 

infromasi yang tidak 

diinginkan agar 

dapat mengurangi 

tekanan. 

 

4,5 

 

6,7,8 

 

5 

Mengontr

ol 

Keputusan 

Membuat keputusan 

berdasarkan apa 

yang diyakini atau 

diterima seseorang. 

 

9,10 

 

11 

 

3 

 

  



 

 

 

LAMPIRAN 27 (INSTUMENT NOMOPHOBIA SETELAH UJI 

COBA) 

Skala Nomophobia 

C. Identitas Responden 

Nama   : 

Prodi   : 

Semester  : 

Jenis Kelamin  : 

D. Petunjuk Pengisian 

1. Bacalah penyataan ini dengan teliti! 

2. Anda dimohon untuk memberikan jawaban anda dengan memberikan 

tanda ceklis (✓) pada salah satu kriteria untuk setiap pernyataan yang 

menurut anda paling tepat sesuai dengan kondisi anda. 

3. Keterangan Jawaban 

SS   : Apabila anda merasa Sangat Setuju 

S   : Apabila anda merasa Setuju 

KK  : Apabila anda merasa Kadang-kadang 

TS   : Apabila anda merasa Tidak Setuju 

STS  : Apabila anda merasa Sangat Tidak Setuju 

4. Contoh Pengisian 

No Pernyataan SS S KK TS STS 

1. Saya menikmati waktu tanpa 

notifikasi pesan yang masuk dari 

smartphone. 

  ✓   

 

  



 

 

 

No Pernyataan SS S KK TS STS 

1. 

Saya tetap merasa tenang 

meskipun sepanjang hari tidak 

ada yang menghubungi saya. 

     

2. 

Saya kesulitan menikmati 

momen tanpa notifikasi yang 

masuk dari smartphone. 

     

3. 

Saya menikmati momen tanpa 

notifikasi yang masuk dari 

smartphone. 

     

4. 
Jika sinyal smartphone hilang, 

saya tetap tenang. 
     

5. 

Saya merasa gelisah ketika 

tidak bisa terhubung dengan 

jaringan wifi atau data seluler. 

     

6. 
Saya merasa panik apabila 

paket internet akan habis. 
     

7. 

Saya merasa tidak nyaman saat 

tidak dapat mengakses 

informasi pada smartphone. 

     

8. 

Saya merasa kesulitan fokus 

jika tidak dapat memeriksa 

smartphone saya secara 

berkala. 

     

9. 
Saya harus memastikan baterai 

smartphone selalu full. 
     

10. Saya lebih termotivasi untuk      



 

 

 

menjalani gaya hidup sehat 

dengan bantuan aplikasi online. 

11 

Saya akan mengecek 

smartphone saya secara terus-

menerus. 

     

 

  



 

 

 

LAMPIRAN 28 (KISI-KISI INSTRUMEN PROKRASTINASI 

AKADEMIK SETELAH UJI COBA) 

 

Variabel 

 

Aspek 

 

Indikator 

Nomor Item 

Pernyataan 

 

Jumlah 

Positif Negatif 

 

Prokrastinasi     

Akademik 

 

 

 

Perilaku 

 

Kecenderungan 

untuk menunda 

atau menghindari 

penyelesaian 

tugas. 

 

1,2 

 

3,4 

 

4 

Cenderung 

menghindari hal-

hal yang tidak 

disukai dan lebih 

memilih untuk 

melakukan hal-

hal yang disukai. 

 

 

5 

 

 

6,7 

 

 

3 

 

 

 

 

Afektif 

Kecemasan, 

kekhawatiran dan 

frustasi yang 

muncul terkait 

dengan 

penundaan. 

 

 

8 

 

 

9 

 

 

2 

Prokrastinator 

sering mengalami 

perasaan bosan, 

 

 

10,11 

 

 

- 

 

 

2 



 

 

 

mencari sensasi, 

dan 

kecenderungan 

untuk 

memberontak. 

 

 

Kognitif 

Individu 

memutuskan 

untuk menunda 

suatu pekerjaan 

meskipun 

menyadari 

konsekuensi 

negatifnya 

 

 

12 

 

 

- 

 

 

1 

Kesulitan dalam 

memperioritaskan 

tugas dan 

manajemen waktu 

yang buruk 

 

13,14 

 

15,16 

 

4 

Motivasi Persepsi individu 

terhadap 

pentingnya tugas. 

 

17 

 

18,19 

 

3 

 

  



 

 

 

LAMPIRAN 29 (INSTRUMEN PROKRASTINASI AKADEMIK 

SETELAH UJI COBA) 

Skala Prokrastinasi Akademik 

A. Identitas Responden 

Nama   : 

Prodi   : 

Semester  : 

Jenis Kelamin  : 

B. Petunjuk Pengisian 

1. Bacalah penyataan ini dengan teliti! 

2. Anda dimohon untuk memberikan jawaban anda dengan memberikan 

tanda ceklis (✓) pada salah satu kriteria untuk setiap pernyataan yang 

menurut anda paling tepat sesuai dengan kondisi anda. 

3. Keterangan Jawaban 

SS  : Apabila anda merasa Sangat Setuju 

S  : Apabila anda merasa Setuju 

KK : Apabila anda merasa Kadang-kadang 

TS  : Apabila anda merasa Tidak Setuju 

STS : Apabila anda merasa Sangat Tidak Setuju 

4. Contoh Pengisian 

No Pernyataan SS S KK TS STS 

1. Saya sering menghindari tugas 

akademik yang sulit. 

  ✓   

 

  



 

 

 

 

Variabel 

 

Aspek 

 

Indikator 

Nomor Item 

Pernyataan 

 

Jumlah 

Positif Negatif 

 

Prokrastinasi     

Akademik 

 

 

 

Perilaku 

Kecenderungan 

untuk menunda 

atau menghindari 

penyelesaian 

tugas. 

 

1,2 

 

3,4 

 

4 

Cenderung 

menghindari hal-

hal yang tidak 

disukai dan lebih 

memilih untuk 

melakukan hal-

hal yang disukai. 

 

 

5 

 

 

6,7 

 

 

3 

 

 

 

 

 

Afektif 

Kecemasan, 

kekhawatiran dan 

frustasi yang 

muncul terkait 

dengan 

penundaan. 

 

 

8 

 

 

9 

 

 

2 

Prokrastinator 

sering mengalami 

perasaan bosan, 

mencari sensasi, 

dan 

kecenderungan 

 

 

10,11 

 

 

- 

 

 

2 



 

 

 

untuk 

memberontak. 

 

 

Kognitif 

Individu 

memutuskan 

untuk menunda 

suatu pekerjaan 

meskipun 

menyadari 

konsekuensi 

negatifnya 

 

 

12 

 

 

- 

 

 

1 

Kesulitan dalam 

memperioritaskan 

tugas dan 

manajemen waktu 

yang buruk 

 

13,14 

 

15,16 

 

4 

Motivasi Persepsi individu 

terhadap 

pentingnya tugas. 

 

17 

 

18,19 

 

3 

 

  



 

 

 

No Pernyataan SS S KK TS STS 

1. Saya segera mengerjakan tugas 

akademik setelah 

mendapatkannya. 

     

2. Saya merasa lebih baik ketika saya 

menyelesaikan tugas tepat waktu. 

     

3. Saya senang menunda-nunda 

penyelesain tugas. 

     

4. Saya cenderung menemukan diri 

saya mencari alasan untuk 

menunda tugas akademik yang 

harus dikerjakan. 

     

5. Saya lebih senang bermain sosial 

media daripada mengerjakan 

tugas. 

     

6. Saya sering menghindari tugas 

akademik yang sulit. 

     

7. Saya merasa terbebani oleh tugas 

akademik yang membosankan. 

     

8. Menunda tugas membuat saya 

merasa cemas. 

     

9. Jika ada masalah dengan orang 

tua, saya menjadi malas 

mengerjakan tugas. 

     

10. Saya harus mencari sensasi baru 

agar bisa mengerjakan tugas. 

     



 

 

 

11. Saya mudah bosan jika 

mengerjakan tugas. 

     

12. Bagi saya mengerjakan tugas 

kuliah itu menyenangkan. 

     

13. Saya menyelesaikan tugas kuliah 

terlebih dahulu daripada hal lain. 

     

       

14. Saya mampu memilah tugas 

sesuai prioritas. 

     

15. Saya dapat menyelesaikan tugas 

dengan manajemen waktu yang 

baik. 

     

16. Saya memilih beristirahat daripada 

menyelesaikan tugas. 

     

17. Saya memiliki motivasi untuk 

segera menyelesaikan tugas. 

     

18. Saya merasa bahwa tugas 

akademik terlalu membebani saya. 

     

19. Menyelesaikan tugas tepat waktu 

tidak berpengaruh pada nilai saya. 

     

 

  



 

 

 

LAMPIRAN 30 HASIL UJI LINEARITAS 

ANOVA Table 

 

Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

Y * 

X1 

Between 

Groups 

(Combined) 3661,756 22 166,443 8,185 ,000 

Linearity 3135,075 1 3135,075 154,1

79 

,000 

Deviation from 

Linearity 

526,681 21 25,080 1,233 ,227 

Within Groups 3904,133 192 20,334   

Total 7565,888 214    

 

  



 

 

 

LAMPIRAN 31 HASIL UJI REGRESI BERGANDA 

 

Correlations 

 X1 X2 Y 

X1 Pearson 

Correlation 

1 ,699
**

 ,644
**

 

Sig. (2-tailed)  ,000 ,000 

N 215 215 215 

X2 Pearson 

Correlation 

,699
**

 1 ,641
**

 

Sig. (2-tailed) ,000  ,000 

N 215 215 215 

Y Pearson 

Correlation 

,644
**

 ,641
**

 1 

Sig. (2-tailed) ,000 ,000  

N 215 215 215 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 

 

 

  



 

 

 

LAMPIRAN 32 (SCREENSHOT UJI COBA INSTRUMEN 

PENELITIAN) 

 

 

  



 

 

 

LAMPIRAN 33 (SCREENSHOT HASIL INSTRUMEN 

PENELITIAN) 

 

 

 

 


