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ABSTRACT
Academic burnout is a psychological phenomenon that has increasingly gained
attention in recent years. It refers to a state in which individuals experience
exhaustion both mentally and physically as a result of prolonged academic
demands. This study aims to describe the level of academic burnout among
students facing high academic workloads, specifically focusing on students of
SMP Negeri 7 Padang. The research employed a quantitative approach using a
descriptive research design. The sample consisted of 77 students, including 35
males and 42 females, all of whom participated in academic enrichment programs.
The sampling technique used was purposive sampling, and the data were
analyzed using descriptive statistical analysis. The findings revealed that the
overall level of academic burnout among students at SMP Negeri 7 Padang was
categorized as low (44.15%). This indicates that students were generally able to
adapt to academic demands without experiencing significant levels of academic
exhaustion. In general, the students demonstrated healthy psychological
conditions, good learning motivation, and sufficient self-confidence in their
academic abilities.
Keywords: Academic Burnout, Students, Enrichment

ABSTRAK
Burnout akademik merupakan salah satu fenomena psikologis yang semakin
banyak ditemukan dan menjadi perhatian. Burnout akademik adalah ketika
individu merasa lelah, baik secara mental dan fisik. Penelitian ini bertujuan untuk
mendeskripsikan tingkat akademik burnout siswa dengan beban belajar tinggi
terkait dengan melihat gambaran burnout akademik pada siswa SMP Negeri 7
Padang. Metode penelitian yang digunakan adalah metode kuantitatif dengan
jenis penelitian deskriptif. Sampel pada penelitian ini berjumlah 77 orang siswa
dengan 35 laki-laki dan 42 perempuan yang mengikuti pengayaan. Teknik
pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah purposive sampling. Teknik
analisis data yang digunakan analisis deskriptif. Hasil penelitian menunjukan
bahwa burnout akademik siswa SMP Negeri 7 Padang secara keseluruhan berada
pada kategori rendah (44,15%). Hal ini menunjukkan bahwa siswa mampu
menyesuaikan diri dengan tuntutan akademik tanpa mengalami kelelahan
akademik yang signifikan. Kondisi umumnya pada siswa memiliki psikologis yang
sehat, motivasi belajar yang baik, serta kepercayaan diri yang cukup terhadap
kemampuan akademiknya.

Kata Kunci: Burnout Akademik, Siswa, Pengayaan
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A. Pendahuluan

Dalam dunia pendidikan,
burnout akademik merupakan salah
satu fenomena psikologis yang
semakin banyak ditemukan dan
menjadi perhatian. Burnout akademik
adalah ketika individu merasa lelah,
baik secara mental dan fisik.
(Schaufeli et al., 2002) menunjukkan
bahwa burnout akademik adalah
kelelahan emosional yang ditandai

dengan perasaan lelah dan
terkurasnya energi emosional,
sinisme atau ketidakpedulian

terhadap studi yang ditunjukkan
dengan sikap acuh tak acuh terhadap
tugas-tugas akademik, juga adanya
penurunan efikasi diri yaitu perasaan
tidak mampu dan tidak berdaya
dalam  menghadapi  tugas-tugas
akademik, serta adanya persepsi
bahwa tugas tersebut terlalu berat.
Selain itu menurut (Salmela-Aro et
al., 2009), dimensi burnout akademik
yaitu exhaustion at school (kelelahan
secara emosi di sekolah), cynicism
toward the meaning of school (sikap
sinis pada arti sekolah) dan sense of
inadequacy at school (perasaan tidak
mampu di sekolah).

Individu yang mengalami
burnout akademik rentan kerap
merasa bosan dengan pelajaran yang
berlangsung di siang hari, ditunjukkan
melalui perilaku seperti tertidur saat
pelajaran berlangsung, mengobrol
dengan teman dan mengabaikan
guru. Sikap-sikap tersebut membuat
siswa kehilangan fokus terhadap
materi, yang pada akhirnya
menghambat proses pembelajaran.
Burnout akademik terjadi saat proses

belajar mengajar yang berlangsung
dalam waktu lama yang dapat
menjadi menguras energi siswa
(Nafilasari & Darminto, 2020).
Kejenuhan belajar dapat
menyebabkan penurunan motivasi
belajar, sikap negatif, frustasi, rasa
tidak nyaman terhadap lingkungan,
kegagalan, dan rendahnya rasa
percaya diri (Mc Ghee, Irawati, dalam
Puteri & Yuristin, 2023) Burnout
akademik bukan hanya masalah
sementara, tetapi merupakan kondisi
kompleks yang dapat
memengaruhi pada motivasi
belajar, pencapaian akademik, dan
kesehatan mental siswa dalam
jangka panjang (Yunita et al., 2025).

Burnout akademik penting untuk
dicegah, jika dibiarkan dapat
berdampak negatif bagi individu
tersebut. Hasil penelitian
menunjukkan  bahwa mahasiswa
cenderung menggunakan strategi
coping problem-focused dan emotion-
focused dalam menghadapi burnout
akademik, serta mendapatkan
perlindungan dari dukungan sosial
yang memadai. Oleh karena itu,
solusi yang diberikan  adalah
pengembangan program intervensi
yang menitikberatkan pada
manajemen stres, konseling,
mentoring, dan penciptaan lingkungan
belajar yang sehat dan suportif untuk
mengurangi risiko burnout
(Khairunnisah & Utari, 2025). Selain
itu, siswa yang diberikan layanan
bimbingan kelompok teknik games
dapat mengalami penurunan burnout
akademik (Mubarok, 2018). Sejalan
dengan itu, diharapkan hal ini penting
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untuk memberikan perhatian lebih
dalam  menyeimbangkan  antara
tuntutan akademik dan kesehatan
mental siswa (Ulandary et al., 2025).

Burnout akademik terjadi sebab
adanya perbedaan kemampuan antar
siswa dalam menghadapi berbagai
tuntutan dan aktivitas padat yang
sering kali menjadi pemicu stres yang
cukup tinggi (Ningsih, 2016). Selain
itu, burnout akademik disebabkan
oleh rutinitas yang sama, kurangnya
kontrol diri, terlalu banyak tugas,
tekanan yang tinggi, tidak dihargai,
aturan yang sulit dipahami, tuntutan
yang saling bertentangan, diabaikan,
dan kehilangan kesempatan
(Ambarwati, 2020). Faktor
fundamental penyebab burnout, yaitu
beban kerja yang Dberlebihan,
minimnya kontrol atas pekerjaan,
minimnya penghargaan atau
pengakuan, kurangnya komunitas
atau dukungan sosial, minimnya
keadilan, serta konflik nilai-nilai
(Maslach & Leiter, 2016). Adapun
tingkat academic burnout siswa
berbeda-beda  tergantung pada
faktor-faktor individu seperti jenis
kelamin, prestasi akademik, tingkat
kelas dan keikutsertaan individu
dalam program les (Putri &
Magistarina, 2024).

Berdasarkan faktor-faktor di
atas, diantaranya yang menentukan
burnout akademik adalah minimnya
kontrol atas pekerjaan dan beban
kerja yang berlebihan. Sementara itu,
siswa yang menguasai materi dengan
cepat menambah pengetahuan dan
meningkatkan pemahaman konsep
mereka dalam kegiatan belajarnya
perlu diberikan waktu untuk

pengayaan materi pembelajaran.
Pengayaan materi tersebut adalah
suatu  bentuk  kegiatan  untuk
menambah wawasan dalam
menerima  materi  pelajaran  di
sekolah. Solusi tepat yang diberikan
pada siswa untuk membantu
memperluas pengetahuan,
meningkatkan pemahaman konsep
dan mengatasi kesulitan belajar serta
mendukung prestasi belajar siswa
adalah dengan melakukan bimbingan
belajar. Bimbingan belajar dapat
diselenggarakan di dalam atau diluar
sekolah (Darmayanti & Zulkarnain,
2018).

Menurut Caetano et al., (2024)
kegiatan pengayaan ini meliputi
tugas-tugas  sekolah,  bimbingan
belajar, membaca, dan kegiatan
ekstrakurikuler seperti les musik dan
seni. Sejalan dengan hal ini, berikut
artikel berita yang memaparkan
dampak negatif dari keikutsertaan
dalam pengayaan. Artikel yang
dimuat UGA TODAY, memaparkan
bahwa kegiatan pengayaan dapat
membahayakan kesehatan mental.
Dalam sebuah studi baru dari
Universitas of Georgia, peneliti
menemukan bahwa keikutsertaan
kegiatan pengayaan termasuk
bimbingan belajar, ekstrakulikuler,
dan bahkan tugas-tugas akademik
justru  berdampak negatif pada
kesehatan mental remaja. Aktifitas
yang berlebihan ini menyebakan
siswa kehilangan waktu istirahat, tidur
dan bersosialisasi, yang pada
akhirnya  meningkatkan  burnout
hingga gejala depresi. Temuan ini
menegaskan pentingnya
keseimbangan antara aktivitas belajar
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dengan kebutuhan emosional dan
sosial siswa (Techo, 2024).
Selanjutnya artikel yang dimuat
Kompas.com, les merupakan
kegiatan belajar tambahan yang
umumnya dilakukan di luar jam
sekolah formal dan seringkali dipilih
oleh orang tua sebagai solusi ketika
anak mengalami kesulitan dalam
memahami pelajaran atau ingin
meningkatkan capaian akademiknya.
Namun, jika dilakukan dengan
paksaan dan berlebihan tanpa
mengindahkan keinginan dan minat
anak dapat menimbulkan kelelahan,
tekanan berat atas tuntutan yang
terlalu tinggi, berisiko mengganggu
perkembangan alaminya karna
melampaui batas kemampuannya
serta merasa jauh dari orangtua
akibat penuhnya jadwal kegiatan
yang ia tekuni (Harususilo, 2019).
Penelitian yang membahas
gambaran burnout akademik pada
siswa yang mengikuti pengayaan
materi masih relatif terbatas, apalagi
yang mengkaji perbedaannya
berdasarkan keterlibatan siswa yang
mengikuti pengayaan dan tidak
mengikuti pengayaan (siswa reguler).
Didukung hasil penelitian terdahulu
yang dilakukan oleh (Yunita et al.,
2025) menemukan bahwa siswa
kelas |IX dapat mengalami tingkat
burnout sedang hingga tinggi,
diberbagai aspeknya dengan rincian
sebagai berikut: berdasarkan kondisi
fisik berada tingkat rendah 21,7%,
sedang 34,8%, tinggi 43,5%.
Selanjutnya kondisi mental berada
tingkat rendah 43,5%, sedang 26,1%,
tinggi 7%. Kemudian kondisi emosi
berada tingkat rendah 21,7%, sedang

43,5%, tinggi 34,8%. Terakhir
depersonalisasi berada tingkat
rendah 26,1%, sedang 39,1%, tinggi
34,8%. Hasil ini menunjukkan bahwa
sebagian besar siswa mengalami
tingkat burnout sedang hingga tinggi,
terutama pada aspek fisik dan
depersonalisasi. Selanjutnya,
penelitian lain yang dilakukan oleh
(Rudi & Imaduddin, 2021)
mengungkapkan  bahwa  secara
umum keseluruhan siswa kelas XI
mengalami burnout akademik dalam
kategori sedang menuju tinggi
sebanyak 229 dari 311 siswa dengan
rincian sebagai berikut: 12,22% siswa
mengalami burnout dalam kategori
rendah, 73,63% siswa dalam kategori
sedang, dan 14,15% siswa dalam
kategori tinggi. Berdasarkan
observasi sederhana yang dilakukan
di SMP Negeri 7 Padang, ditemukan
bahwa cukup banyak siswa yang
mengikuti pengayaan materi
pembelajaran. Siswa yang mengikuti
pengayaan materi pembelajaran
umumnya memiliki jadwal belajar
yang lebih padat. Kondisi ini
berpotensi menimbulkan kelelahan
fisikk dan mental, serta memicu
burnout akademik jika tidak dikelola
dengan baik.

Berdasarkan permasalahan dan
kajian  tersebut, penelitian ini
bertujuan untuk mendeskripsikan
siswa dengan beban belajar tinggi
terkait dengan melihat gambaran
burnout akademik pada siswa SMP
Negeri 7 Padang.

B. Metode Penelitian
Penelitian ini menggunakan
penelitian kuantitatif dengan metode
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penelitian deskriptif. Penelitian
kuantitatif deskriptif adalah penelitian
yang menggambarkan atau
mendeskripsikan fakta dan sifat
populasi tertentu atau
menggambarkan fenomena yang
terjadi secara sistematis dan faktual.
Adapun yang menjadi populasi dalam
penelitian ini adalah seluruh siswa
kelas VIII dan IX di SMP Negeri 7
Padang yang berjumlah 545 siswa.
Prosedur pengambilan sampel pada
penelitian ini menggunakan teknik
purposive  sampling. Berdasarkan
kriteria diatas dari jumlah populasi
kelas VIII dan IX, penelitian ini
diperoleh 77 siswa yang mengikuti
pengayaan (les dan bimbel) 2-5 kali

dalam seminggu. Pemilihan jumlah
sampel ini dilakukan melalui angket
yang disebar kepada siswa, sehingga
dapat mengetahui jumlah sampel
untuk selanjutnya melakukan analisis.
Instrumen burnout akademik pada
penelitian ini menggunakan School
Burnout Inventory (SBIl) yang telah
dimodifikasi. Data yang diperoleh
dengan menyebarkan instrumen
penelitian berupa angket akademik
burnout yang telah dirancang peneliti
dan sudah dilakukan uji validitas dan
realiabilitas. Jumlah Instrumen yang
disebarkan peneliti sebanyak 16 item.
Data dianalisis menggunakan teknik
statistik ~ deksiptif  menggunakan
Microsoft excel.

Tabel 1. Reliability Statistics

Reliability Statistics

Cronbach'’s Alpha
0,890

N of ltems
16

Berdasarkan tabel 1, nilai
Cronbach's Alpha 0,890 menunjukan
bahwa instrumen ini memiliki tingkat
kepercayaan dan keakuratan yang
tinggi karena telah melewati batas
minimal  sebesar 0,6. Hal ini
mendukung penggunaan instrumen
SBlI yang telah dimodifikasi ini
sebagai alat ukur yang reliabel.

Tabel 2. Kategori Burnout Akademik

C. Hasil Penelitian dan
Pembahasan

Hasil penelitian tingkat burnout
akademik pada siswa secara
keseluruhan, yaitu mean sebesar
37,94 dan standar deviasi sebesar
12,93. Berikut tabel yang
menjelaskan pengkategorian burnout
akademik secara keseluruhan, untuk
pengkategorian skor setiap aspek
disesuaikan dengan skor maksimal
dan skor minimal pada aspek
tersebut.

Kategori Interval % Mean
Sangat Tinggi = 68 =85 %
Tinggi 55 - 67 69 -84 %
Sedang 42 — 54 53 - 68%
Rendah 29 - 41 36 -52 %
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Sangat Rendah <28 <35%
Jumlah 100

Tabel 3. Distribusi dan Persentase Burnout Akademik (N=77)

Kategori Interval F %
Sangat Tinggi =68 3 3,89
Tinggi 55 - 67 3 3,89
Sedang 42 — 54 21 27,27
Rendah 29 -41 34 44,15
Sangat Rendah <28 16 21

Jumlah 77 100

BURNOUT AKADEMIK KESELURUHAN

| [ I I I
g T S R SR

Gambar 1. Distribusi dan Persentase Burnout Akademik (N=77)
Berdasarkan hasil penelitian Jadi, dapat disimpulkan bahwa pada
yang telah dilakukan, ditemukan umumnya kecenderungan burnout

bahwa burnout akademik belajar
secara keseluruhan pada kategori
sangat tinggi dialami oleh 3 orang
dengan persentase 3,89%, kategori
tinggi dialami oleh 3 orang dengan
persentase 3,89%, kategori sedang
dialami oleh 21 orang dengan
persentase 27,27%, pada kategori
rendah dialami oleh 34 orang dengan
persentase 44,15%, dan pada
kategori sangat rendah dialami oleh
16 orang dengan persentase 21%.
Hal ini menggambarkan burnout
akademik di SMP Negeri 7 Padang
umumnya berada pada kategori
Rendah, yaitu dengan sebanyak 34
orang dengan persentase 44,15%.

akademik pada siswa SMP Negeri 7

Padang berada pada kategori
rendah.
Selanjutnya  akan  dibahas

deskripsi data hasil penelitian burnout
akademik pada siswa SMP Negeri 7
Padang berdasarkan masing-masing
aspek dapat dilihat sebagai berikut:
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Tabel 4. Hasil berdasarkan sub variabel

Sub variabel % Mean Keterangan
Exhaustion 54,55 Sedang
Cynicism 42,12 Rendah
Inadequacy 46,65 Rendah

Total 47,8 Rendah

Berdasarkan hasil tabel 4 di
atas, exhaustions mempunyai hasil
sebesar 54,55% yang tergolong ke
dalam kategori sedang, cynicism
mempunyai hasil sebesar 42,12%
yang juga berkategori rendah, dan
inadequacy mempunyai hasil sebesar
46,65% yang masuk kedalam
kategori rendah.

Hasil penelitian tersebut secara
umum menunjukkan bahwa siswa
SMP Negeri 7 Padang sedikit yang
memiliki  kecenderungan  burnout
akademik pada dirinya, hal ini
tentunya dipengaruhi oleh berbagai
faktor. Menurut (Amelia, 2022),
faktor-faktor ~yang menyebabkan
burnout akademik terdiri dari dua,
yaitu faktor internal/interpersonal dan
faktor eksternal/situasional. Faktor
internal meliputi data demografi dan
karakteristik kepribadian sendiri yang
cakupannya cukup luas meliputi
kesehatan mental, ketahanan,
ketangguhan mental gaya kognitif,
motivasi, kecerdasan emosional,
keterlibatan  akademik, orientasi
tujuan, dan kepercayaan  diri.
Sedangkan faktor ekstemal terdiri
dari beban Kkerja/tugas, ekspektasi
kerja, kualitas akademik, lingkungan
sekitar, ekspektasi individu dan orang
tua, perhatian orang tua, dan aktivitas
fisik. Selain itu menurut
Schwartzhoffer 2011 dan Seibert et

al. 2016 (Hasbillah & Diana, 2022)
burnout akademik dipengaruhi oleh
self-concept (konsep diri), work
overload  (beban tugas atau
pekerjaan), lack of social support
(kurangnya dukungan sosial), lack of
control (kurangnya kontrol diri), lack
of reward (kurangnya penghargaan
diri), demographic factor (jenis
kelamin, usia, tingkat pendidikan,
status marital, dan etnis individu),

lack of fairness (adanya
ketidakadilan).

Dengan demikian, dapat
disimpulkan bahwa faktor-faktor yang
menyebabkan  burnout akademik

terdiri faktor internal dan faktor
eksternal. Hal ini menunjukkan
bahwa sebagian besar siswa mampu
beradaptasi dengan tuntutan
akademik dan ketahanan belajar
yang baik. Selain itu, SMP Negeri 7
Padang yang merupakan sekolah
dengan lingkungan belajar yang
aman, nyaman, guru mata pelajaran
suportif dan guru BK yang setiap
minggunya memberikan bimbingan
klasikal dengan membawakan materi
yang berbeda juga menarik. Ketika
siswa mendapatkan dukungan sosial,
strategi belajar yang baik, serta minat
dan motivasi yang tinggi sehingga
membuat siswa memiliki kontrol diri
yang baik maka menghasilan
kecenderungan resiko burnout
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akademik yang rendah bahkan dapat
ditekan.

Aspek exhaustion berada pada
kategori “sedang” dengan persentase
capaian 40,26%. Artinya, secara
umum terdapat siswa SMP Negeri 7
Padang yang menunjukkan bahwa
sebagian besar mampu beradaptasi
dengan tuntutan akademik, serta
tidak terlalu terbebani secara
emosional. Kondisi ini dapat
disebabkan oleh beberapa faktor
yang mendukung kesejahteraan
emosional siswa. Menurut (Sagita &
Vriesthia, 2021) rendahnya tingkat
pencapaian sub variabel exhaustions
pada individu disebabkan oleh
individu yang memiliki rasa semangat
dan motivasi yang tinggi, serta
menikmati mekanisme pembelajaran
dengan secara positif dan baik dalam
menyelesaikan tugas. Lebih lanjut,
terdapat hubungan negatif yang
signifikan antara motivasi belajar
dengan kejenuhan belajar siswa.
Artinya, jika motivasi belajar tinggi,
maka kejenuhan belajar rendah
(Helfajrin & Ardi, 2020). Rendahnya
tingkat pencapaian sub variabel
exhaustions pada individu bisa
disebabkan oleh dukungan sosial.
Menurut Muflihah & Savira (2021)
yang menyatakan bahwa penerimaan
dukungan sosial dapat memprediksi
kelelahan akademis. Bentuk
pengaruh negatif dapat
diinterpretasikan sebagai dengan
semakin tinggi dukungan sosial yang
dirasakan oleh individu, semakin
rendah kelelahan akademis yang
mereka alami. Sebaliknya, semakin
rendah  dukungan sosial yang
dirasakan, semakin tinggi kelelahan

akademis. Selain itu telah diketahui
bahwa dukungan dari keluarga
memiliki pengaruh terbesar terhadap
burnout akademis. Selama kegiatan
yang padat, menjadikan keluarga
sebagai faktor penting dalam
memberikan dukungan kepada para
siswa untuk mencegah terjadinya
kelelahan akademis. Selain itu, siswa
dalam mengerjakan tugas tidak ingin
selalu sempurna. Siswa yang tidak
mengerti tugas sekolah, mengerjakan
kembali di tempat les atau bimbel,
sehingga tidak menyebabkan
kelelahan. Sejalan dengan ini,
berdasarkan hasil penelitian yang
membuktikan bahwa adanya
hubungan positif antara perfectionism
dan academic burnout. Hubungan itu
berarti bahwa semakin tinggi tingkat
perfectionism yang dimiliki individu,
maka  semakin  tinggi  tingkat
academic burnout yang dialami oleh
individu. Hal ini menyebabkan
individu mengalami tekanan internal
seperti stress, kelelahan mental, dan
academic burnout untuk memenuhi
standar yang tidak dapat dicapai
(Nisa et al., 2025).

Aspek cynicism berada pada
kategori “rendah” dengan persentase
41,56 %. Hal ini menunjukkan bahwa
siswa SMP Negeri 7 Padang
sebagian besar siswa masih memiliki
pandangan positif terhadap kegiatan
belajar dan sekolah. Siswa merasa
bahwa sekolah merupakan tempat
penting untuk mencapai tujuan
akademik dan pengembangan diri,
bukan sekadar beban. Kelelahan
yang berkepanjangan = membuat
siswa mulai kehilangan motivasi,
sebagaimana  dijelaskan  bahwa
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academik burnout mempunyai
peranan penting terhadap motivasi
belajar. Artinya, seseorang yang
mengalami burnout akademik rendah
memiliki motivasi belajar yang baik
(Maisyaroh & Kholisna, 2024). Lebih
lanjut, rendahnya tingkat cynicism
atau sinisme yang dirasakan oleh
individu dalam mengikuti
pembelajaran, menjadikan individu
tetap memiliki rasa hormat, mampu
mengontrol atau mengatur diri, dan
tidak mudah emosi baik terhadap
tenaga pendidik maupun teman
(Sagita & Vriesthia, 2021). Sejalan
dengan hal ini, ditemukan adanya
penelitian bahwa terdapat pengaruh
yang signifikan antara lingkungan
belajar dan dukungan sosial terhadap
burnout akademik siswa. Hasil dari
penelitian ini menunjukkan bahwa
lingkungan belajar dan dukungan
sosial secara bersama-sama
mempengaruhi  burnout akademik
yang dialami oleh siswa (Agatha &
Pamungkas, 2024).

Aspek inadequecy berada pada
kategori “rendah” dengan persentase
38,96%. Hal ini menunjukkan bahwa
siswa SMP Negeri 7 Padang
mayoritas siswa tidak merasa dirinya
gagal atau tidak kompeten dalam
menghadapi  tuntutan  akademik.
Dengan kata lain, siswa memiliki
kepercayaan diri, resiliensi, dan
dukungan sosial yang cukup baik
terhadap kemampuan belajarnya.
Menurut (Sagita & Vriesthia, 2021)
individu tidak menunjukkan perasaan
kekosongan dalam diri, tidak merasa
bosan, adanya kemajuan dalam hal
belajar, tidak merasa kehilangan
motivasi, merasa kompeten, dan

tidak merasa kehilangan
kepercayaan diri. Selain itu, self-
concept dan family support secara
signifikan  berhubungan  negative
dengan academic burnout. Adanya
siswa dengan self-concept yang
positif akan cenderung percaya diri,
memiliki penghargaan diri yang
cenderung tinggi, yang akan akan
mempengaruhi kepuasan kerja
sehingga semakin meningkat serta
memungkinkan individu tersebut lebih
produktif, mampu menurunkan stres
dan  burnout (Diyanti,  2022).
R esiliensi dan dukungan sosial juga
berperan dalam menurunkan tingkat
burnout. Artinya, semakin tinggi
resiliensi, maka burnout akan
semakin rendah. Serta, semakin
tinggi dukungan sosial maka burnout
akan semakin rendah (Redityani &
Susilawati, 2021)

Kondisi ini memberikan
beberapa implikasi penting terhadap
pelaksanaan layanan Bimbingan dan
Konseling di sekolah. Bimbingan dan
konseling merupakan pelayanan dan
bantuan yang dapat diberikan
kepada individu-individu yang
memerlukan (Sano, 1989). Adapun
yang dapat dilakukan guru BK untuk
mengatasi kejenuhan belajar vyaitu
dengan adanya upaya pencegahan,
pengentasan, pemeliharan dan
pengembangan.  Segala  secara
klasikal, individual, maupun kelompok
serta disesuaikan dengan pemberian
layanan yang tepat (Helfajrin & Ardi,
2020).

Berdasarkan hasil penelitian,
tingkat burnout akademik siswa
tergolong rendah dengan persentase
44,15%, namun pada  aspek
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exhaustion (kelelahan emosional)
masih berada pada kategori sedang
dengan persentase 54,55%. Hal ini
menunjukkan bahwa meskipun
secara umum siswa telah mampu
menyesuaikan diri dengan tuntutan
belajar di sekolah, sebagian di
antaranya masih mengalami rasa
lelah, jenuh, dan kurang semangat
dalam menjalani kegiatan akademik
sehari-hari.

Kondisi ini menunjukkan
perlunya upaya preventif melalui
layanan informasi, agar siswa
memperoleh pemahaman yang tepat
tentang burnout akademik,
penyebabnya, dan strategi
pencegahannya. Layanan informasi
merupakan kegiatan yang bertujuan
memberikan pemahaman kepada
peserta didik mengenai berbagai hal
yang diperlukan untuk mengambil
keputusan dan bersikap secara tepat
dalam kehidupannya (Prayitno &
Amti, 2004). Sejalan dengan itu,
terdapat layanan informasi dengan
menggunakan teknik ceramah dan
tanya jawab yang terbukti dapat
mengatasi kejenuhan belajar. Jenis
penelitian ini adalah  penelitian
tindakan bimbingan dan konseling
(PTBK)  yaitu penelitian  yang
dilakukan melalui dua siklus. Setiap
siklus terdiri dari 4 tahap yaitu: tahap
perencanaan, tahap
tindakan/pelaksanaan, tahap
pengamatan dan tahap refleksi.
Siklus pertama memberikan tema
“Apa itu Kejenuhan Belajar” dan pada
tahap kedua memberikan tema “Cara
Mengatasi Kejenuhan Belajar” (Utami
et al., 2024). Berdasarkan ini guru BK
dapat mengembangkan layanan

informasi dengan tema lainnya
seperti: “Kenali dan Cegah Burnout
Akademik  Sejak  Dini®, “Tetap
Semangat di Tengah Padatnya
Kegiatan Belajar’, atau “Cara
Mengatur Waktu agar Tidak Lelah
Belajar.”

Berdasarkan Berdasarkan hasil
penelitian, tingkat burnout akademik
siswa tergolong rendah dengan
persentase 44.15%, namun
ditemukan sekitar 3,89% siswa yang
berada pada kategori tinggi dan
sangat tinggi. Selain itu, pada aspek
exhaustion (kelelahan emosional)
masih berada pada kategori sedang
dengan persentase 54,55%. Kondisi
ini  menandakan bahwa meskipun
secara umum  siswa  mampu
beradaptasi dengan kegiatan belajar,

masih ada individu yang
membutuhkan perhatian khusus dari
guru BK.

Hal ini menunjukkan

membutuhkan layanan yang tepat
agar dapat membantu  siswa
memahami dan mengatasi masalah
burnout secara lebih mendalam dan
personal dengan layanan konseling
individu. Konseling individu
merupakan layanan tatap muka
antara konselor dan konseli untuk
membantu peserta didik dalam
memahami diri, mengambil
keputusan, dan mengentaskan
masalah yang dihadapi (Prayitno &
Amti, 2004). Sejalan dengan itu,
terdapat konseling individu dengan
menggunakan teknik self-
management yang telah terbukti
efektif dalam menurunkan tingkat
burnout akademik pada individu

Meskipun terdapat penurunan yang
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signifikan  dalam  skor  burnout
akademik dari pre-test hingga post-
test, namun masih diperlukan upaya
lebih lanjut untuk mencapai tingkat
rendah (Jamaluddin et al., 2024).
Lebih lanjut, konseling individu
dengan menggunakan teknik self-
management stress akan lebih
signifikan menurunkan burnout
dengan menggunakan pendekatan
holistik, yaitu identitas stresor,
pengembangan strategi copping, dan
pengembangan  sosial individual
(Darma, 2024).

Berdasarkan hasil penelitian,
tingkat burnout akademik siswa
tergolong rendah dengan persentase
44,15%, namun pada  aspek
exhaustion (kelelahan emosional)
masih berada pada kategori sedang
dengan persentase 54,55%. Artinya,
sebagian siswa mengalami kelelahan
dan penurunan semangat belajar.
Kondisi tersebut menunjukkan
perlunya layanan BK yang dapat
membantu siswa mengelola
kelelahan akademik dan
menumbuhkan semangat belajar
kembali. Salah satu layanan yang
dapat digunakan vyaitu bimbingan
kelompok.

Bimbingan kelompok adalah
layanan bimbingan yang diberikan
dalam suasana kelompok dengan
jumlah anggota tidak terlalu dibatasi,
berkarakteristik homogen, sifat isi
pembicaraan tidak rahasia, dan
frekuensi kegiatan berakhir apabila
informasi telah disampaikan (Prayitno
& Amti, 2004). Bimbingan kelompok
bertujuan untuk memungkinkan siswa
secara bersama memperoleh
berbagai bahan dari narasumber

(terutama guru BK) yang bermanfaat
untuk kehidupan sehari-hari baik
sebagai individu maupun sebagai
pelajar, anggota keluarga dan
masyarakat. Sejalan dengan ini, ada
berbagai upaya pelaksanaan layanan
bimbingan kelompok yang digunakan
dalam mengatasi burnout akademik.
Layanan bimbingan kelompok
dengan pemberian metode ice
breaking terbukti dapat mengatasi
kejenuhan belajar siswa, namun
beberapa sekolah belum maksimal
menerapkan layanan ini dan belum
ada guru BK vyang profesional
(Silviawi & Darmayanti, 2024). Oleh
karena itu, metode ice breaking dapat
diadaptasi dalam pelaksanaan

bimbingan kelompok untuk
menciptakan suasana yang
menyenangkan serta mengurangi
kelelahan emosional siswa.

Selanjutnya, bimbingan kelompok
dengan teknik Self-Regulated
Learning (SRL) dapat mengatasi
perilaku academic burnout pada
peserta didik (Ambarwati et al.,,
2025). Oleh karena itu, teknik ini
dapat diadaptasi dalam pelaksanaan
bimbingan kelompok karena berfokus
pada membantu siswa mengelola
dan mengendalikan pemikiran,
motivasi, dan perilaku mereka sendiri
untuk belajar secara lebih efektif.
Guru BK dapat merancang kegiatan
bimbingan kelompok bertema
“‘Bangkit dari Lelah Belajar” dengan
mengintegrasikan teknik ice breaking
di awal pertemuan untuk
meningkatkan semangat dan
keaktifan siswa. Setelah itu, siswa
diajak berdiskusi mengenai penyebab
kelelahan belajar dan strategi
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mengatasinya dengan teknik Self-
Regulated Learning (SRL).
Berdasarkan hasil penelitian,
tingkat burnout akademik siswa
tergolong rendah dengan persentase
44,15%, namun pada  aspek
exhaustion (kelelahan emosional)
masih berada pada kategori sedang
dengan persentase 54,55%. Kondisi
ini menunjukkan bahwa meskipun
sebagian besar siswa telah mampu
menyesuaikan diri dengan tuntutan
akademik, masih terdapat kelompok
siswa yang mengalami kelelahan
secara emosional dalam menjalani
aktivitas belajar sehari-hari. Oleh
karena itu, untuk membantu siswa
mengatasi gejala burnout yang
dialaminya perlu adanya layanan
yang bersifat kuratif dan

pengembangan pribadi, seperti
konseling kelompok.
Konseling kelompok adalah

layanan konseling perorangan yang
dilaksanakan di dalam suasana
kelompok dengan jumlah anggota
yang terbatas, berkarakteristik
homogen atau bisa juga heterogen,
sifat isi pembicaraan rahasia, dan
frekuensi  kegiatan  berkembang
sesuai dengan tingkat kemajuan
pemecahan masalah serta adanya
evaluasi (Prayitno & Amti, 2004).
Konseling  kelompok  merupakan
proses bantuan individu dalam situasi
kelompok yang bersifat pencegahan
dan penyembuhan, serta diarahkan
pada pemberian kemudahan dalam
perkembangan dan pertumbuhannya
(Wulandari et al., 2022). Sejalan
dengan itu, terdapat layanan
konseling kelompok dengan
pendekatan teknik self-instruction

terbukti efektif dalam menurunkan
tingkat burnout akademik pada siswa.
Teknik self-instruction, yang
merupakan bagian dari pendekatan
cognitive behavior therapy (CBT),
membantu siswa dalam mengenali
pikiran-pikiran negatif yang muncul
akibat tekanan akademik, lalu secara
sadar menggantinya dengan afirmasi
positif yang lebih adaptif. Proses ini
memperkuat kontrol diri siswa dalam
menghadapi tuntutan belajar dan
memperbaiki respons mereka
terhadap stres akademik (Palenza et
al., 2025). Selain itu, pendekatan
Solution Focused Brief Counseling
(SFBC) terbukti efektif dalam
mengurangi stres akademik akibat
tuntutan akademik, yang merupakan
salah satu faktor penyebab burnout.
Dengan memperkuat self-autonomy,
fokus pada solusi, dan meningkatkan
rasa tanggung jawab serta
pengendalian  diri, layanan ini
membantu siswa mengelola tekanan
dan mencegah terjadinya burnout
(Ardi et al.,, 2021). Guru BK dapat
mengadaptasi teknik serupa di atas
dalam proses konseling kelompok.
Melalui layanan konseling kelompok
ini, guru BK dapat mengangkat tema
seperti “Mengenal dan Mengelola
Kelelahan Belajar” atau “Menemukan
Kembali Semangat Belajar di Tengah
Kejenuhan”. Dengan demikian,
diharapkan pelaksanaan konseling
kelompok dapat membantu siswa
mengidentifikasi penyebab burnout,
mengembangkan strategi
penyesuaian diri yang sehat, serta
meningkatkan ketahanan emosional
dalam menghadapi tekanan
akademik.
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D. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian
dan analisis data yang telah
dilakukan terkait dengan burnout
akademik pada siswa SMP Negeri 7
Padang, diperoleh hasil bahwa siswa
SMP Negeri 7 Padang mengalami
kecenderungan burnout akademik
pada umumnya berada pada kategori
rendah. Ditinjau dari masing-masing
aspek diperoleh berdasarkan aspek
exhaustion kategori sedang, aspek
cynicism kategori rendah, aspek
inadequacy kategori rendah. Hal ini
menunjukkan bahwa siswa mampu
menyesuaikan diri dengan tuntutan
akademik tanpa mengalami kelelahan
akademik yang signifikan. Kondisi
umumnya pada siswa memiliki
psikologis yang sehat, motivasi
belajar yang baik, serta kepercayaan
diri yang cukup terhadap kemampuan
akademiknya. Kondisi ini tidak lepas
dari faktor-faktor yang mempengaruhi
burnout akademik yaitu self-concept
(konsep diri), work overload ( beban
tugas atau pekerjaan), lack of social
support (kurangnya dukungan sosial),
lack of control (kurangnya kontrol
diri), lack of reward (kurangnya
penghargaan  diri), demographic
factor (jenis kelamin, usia, tingkat
pendidikan, status marital, dan etnis
individu), lack of fairness (adanya
ketidakadilan). Sehingga, guru BK
dapat menyusun program kegiatan
layanan bimbingan dan konseling
seperti layanan informasi, konseling
individu, bimbingan kelompok dan
konseling kelompok ataupun dengan
bentuk upaya lain agar siswa tetap
berada pada kondisi psikologis yang
sehat.
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