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PERANCANGAN E-BOOK MENGENAI FLOW STATE UNTUK

MAHASISWA DI UNIVERSITAS MULTIMEDIA NUSANTARA

(Phil Nicholas)

ABSTRAK

Prokrastinasi sudah menjadi hal yang sangat biasa dikalangan mahasiswa.
Prokrastinasi merupakan penundaan suatu kegiatan, tugas atau kewajiban yang
hendak dilakukan oleh seorang secara irasional dengan kesadaran akan akibat atau
dampak negatifnya. Riset yang dilakukan di Indonesia menunjukan sebesar 78,5%
mahasiswa melakukan prokrastinasi akademik. Berdasarkan hasil survey yang
dilakukan penulis di kampus UMN, menunjukkan sebesar 96% dari responden
penulis melakukan prokrastinasi dan 84% dari responden tergolong sering
melakukan prokrastinasi. Salah satu penyebab utama terjadinya prokrastinasi adalah
kecemasan. Penetapan tujuan yang jelas dan spesifik (clear goals) merupakan suatu
syarat untuk memasuki flow state yang dapat meredakan kecemasan yang
merupakan penyebab prokrastinasi. Beberapa tahapan lain flow state juga dapat
mencegah prokrastinasi. Akan tetapi hasil survey yang dilakukan penulis
menujukkan 82% responden mahasiswa belum mengetahui flow state dan 86%
responden tidak menemukan media informasi tentang flow state yang berisi cara
mencegah prokrastinasi. Prokrastinasi merupakan suatu yang berdampak buruk
terhadap mahasiswa, dalam berbagai segi faktor yang meliputi performa akademis
dan juga kesehatan mental. Maka dari itu, diperlukan sebuah media informasi
mengenai flow state untuk mahasiswa di UMN.

Kata kunci: E-Book, Flow State, Prokrastinasi, Mahasiswa
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E-BOOK DESIGN ON FLOW STATE FOR UNDERGRADUATES

IN UNIVERSITAS MULTIMEDIA NUSANTARA

(Phil Nicholas)

ABSTRACT (English)

Procrastination has become a very common thing among students.
Procrastination is the postponement of an activity, task or obligation that a
person wants to carry out irrationally with awareness of the negative
consequences or impacts. Research conducted in Indonesia shows that 78.5%
of students engage in academic procrastination. Based on the results of a
survey conducted by the author, shows that 96% of the respondents engage
in procrastination and 84% of the respondents are frequently engaging in
procrastination. One of the main causes of procrastination is anxiety. Setting
clear and specific goals (clear goals) is a requirement for entering flow state
which can relieve anxiety which is the cause of procrastination. However, the
results of a survey conducted by the author showed that 82% of respondents
did not know about the flow state and 86% of respondents had not found any
information media that contained ways to prevent procrastination using the
Flow state. Procrastination is something that has a negative impact on
Students, in various aspects including academic performance and mental
health. Therefore, there is a need for information media regarding flow states
for students at UMN.

Keywords: E-Book, Flow State, Procrastination, Undergraduate
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