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Pendahuluan 

Sekolah berasrama muncul di Indonesia sejak tahun 1990-an yang identik dengan sebutan pondok 

pesantren (Atmaja, 2019). Pondok pesantren berfokus pada nilai-nilai keagamaan dan sistem yang 

konservatif, namun sekarang sistem pendidikannya telah berkembang dengan mengadopsi sistem pendidikan 

umum (Maksudin, 2012). Hasil adopsi tersebut menghasilkan inovasi baru yang dinamakan boarding school 
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Abstract. This study aims to investigate the effectiveness of academic self-efficacy training in 

reducing academic burnout among boarding school students. The hypothesis of the study is 

that effective academic self-efficacy training reduces academic burnout in boarding school 

students. Students in boarding schools face several challenges, including busy schedules with 

boarding and school activities, high academic demands, and issues with dormitory mates. 

These factors make students vulnerable to academic burnout. Academic self-efficacy can help 

students reduce academic burnout, as those with high academic self-efficacy tend to view 

obstacles as challenges and develop strategies to overcome them. We used first-year boarding 

school students who have a high level of academic burnout as the subjects. Data were 

collected using the academic burnout scale, a knowledge test as a manipulation check, and the 

academic self-efficacy training module. This study used a quasi-experimental one-group 

pretest-posttest design. Data were analyzed using the Wilcoxon signed-rank test, and the 

results supported our hypothesis. This study demonstrates that academic self-efficacy training 

is effective in reducing academic burnout. 

Keywords: academic burnout, academic self-efficacy, boarding school, training 

Abstrak. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas pelatihan efikasi diri akademik 

dalam menurunkan burnout akademik pada peserta didik sekolah berasrama. Hipotesis dari 

penelitian ini adalah pelatihan efikasi diri akademik efektif untuk menurunkan burnout 

akademik pada peserta didik sekolah berasrama. Peserta didik di boarding school menghadapi 

beberapa tantangan, seperti jadwal kegiatan asrama dan sekolah yang padat, tuntutan 

akademik yang tinggi, dan masalah dengan teman sekamar. Faktor-faktor ini membuat peserta 

didik rentan terhadap burnout akademik. Efikasi diri akademik dapat membantu peserta didik 

menurunkan burnout akademik, karena mereka yang memiliki efikasi diri akademik tinggi 

cenderung melihat hambatan sebagai tantangan dan mengembangkan strategi untuk 

mengatasinya. Peneliti menggunakan peserta didik sekolah berasrama tahun pertama yang 

memiliki burnout akademik yang tinggi sebagai subjek penelitian. Data dikumpulkan 

menggunakan skala burnout akademik, tes pengetahuan sebagai pemeriksaan manipulasi, dan 

modul pelatihan efikasi diri akademik. Penelitian ini menggunakan desain quasi-

eksperimental dengan satu kelompok pretest-posttest. Data dianalisis menggunakan uji 

Wilcoxon signed rank, dan hasilnya mendukung hipotesis penelitian. Penelitian ini 

menunjukkan bahwa pelatihan efikasi diri akademik efektif dalam menurunkan burnout 

akademik. 

Kata kunci: burnout akademik, efikasi diri akademik, sekolah berasrama, pelatihan 
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yaitu sekolah berasrama modern yang menganut nilai-nilai keagamaan dan pendidikan umum (Atmaja, 

2019). Berdasarkan data dapodik, Indonesia memiliki total 934 SMA boarding school yang tersebar di 

seluruh wilayah Indonesia (Awalia dkk., 2018). Provinsi Kalimantan Selatan sendiri memiliki 14 boarding 

school dengan total 3.943 peserta didik (Awalia dkk., 2018).   

Berdasarkan studi literatur terdapat beberapa permasalahan yang terjadi pada boarding school, 

penelitian Wahab dkk. (2013) menemukan terdapat jumlah prevelansi depresi pada peserta didik sebanyak 

39.7%, kecemasan sebanyak 67.1%, dan stres sebanyak 44.9%. Hal ini disebabkan tingginya stresor pada 

peserta didik boarding school yang mencakup lingkup akademik, pengajar, intrapersonal, interpersonal, 

pembelajaran di sekolah, dan sosial (Wahab dkk., 2013). Bentuk-bentuk stresor tersebut seperti: proses 

adaptasi kebiasaan di asrama yang sulit, kegiatan akademik dan non akademik yang padat, tuntutan 

akademik yang tinggi; adanya permasalahan interpersonal dengan teman asrama; rentan terjadi perundungan; 

adanya resiko kehilangan barang; jenuh dengan kehidupan di asrama; dan pendampingan yang minim oleh 

orangtua (Ramadhan dkk., 2022; Sugiyanti dkk., 2017). Stresor-stresor tersebut dapat menyebabkan burnout 

akademik pada peserta didik jika tidak ditangani dengan baik (Zhang dkk., 2007). 

Menurut Ugwu dkk. (2013) burnout akademik adalah kurangnya minat individu dalam belajar, motivasi 

yang rendah, dan kelelahan karena tuntutan pendidikan yang kemudian menimbulkan rasa yang tidak 

nyaman. Adapun menurut Schaufeli (2003) burnout akademik adalah perasaan lelah yang disebabkan 

tuntutan belajar, munculnya perasaan sinis, dan perasaan tidak mampu sebagai peserta didik. Dampak negatif 

dari burnout akademik adalah dapat menimbulkan gangguan mental, membuat suasana pembelajaran tidak 

hangat, komitmen yang rendah, memisahkan diri dari lingkungan, dan performa belajar menurun 

(Rahmatpour dkk., 2019). Burnout akademik juga menimbulkan dampak negatif dalam jangka panjang 

sampai setelah lulus (Mostafavian dkk., 2018). 

Berangkat pada permasalahan tersebut, peneliti melakukan studi pendahuluan di SMAN Banua Kalsel 

yang merupakan boarding school sekaligus sekolah terbaik di Kalimantan Selatan dan menduduki peringkat 

24 nasional kategori SMA terbaik dari 23. 657 sekolah (LTMPT, 2022). Peneliti kemudian melakukan studi 

pendahuluan mengenai burnout akademik pada semua peserta didik kelas X di SMAN Banua yang 

berjumlah 84 orang menggunakan skala burnout akademik Salmela dkk. (2009) yang telah diadaptasi ke 

dalam bahasa Indonesia oleh Amalia dkk. (2022). Peneliti memilih peserta didik kelas X karena mereka baru 

saja merasakan perubahan lingkungan yang sangat drastis dari sekolah sebelumnya sehingga rentan 

mengalami burnout akademik. Hasil studi pendahuluan menunjukkan 29,8% peserta didik berada di kategori 

sangat rendah, 32,1% di kategori rendah, 28,6% di kategori sedang, 9,5% di kategori tinggi, dan 0% di 

kategori sangat tinggi. Peserta didik mengatakan SMAN Banua Kalsel memiliki banyak tugas, pembelajaran 

yang terlalu cepat, kegiatan asrama yang padat dan monoton, kurangnya waktu istirahat, dan tekanan dari 

sekolah mencapai target belajar. 

Burnout akademik beserta dimensinya seperti kelelahan akademik (kelelahan emosional), kurangnya 

minat akademik (sinisme), dan merasa tidak mampu dalam bidang akademik (efikasi akademik) memiliki 

hubungan yang negatif dengan efikasi diri (Leiter, 1992; Rahmati, 2015). Merujuk kepada Social Cognitive 

Theory (SCT) Bandura (1997), tekanan dan masalah dapat diatasi dengan menerapkan efikasi diri, karena 

individu akan melihat tekanan dan masalah sebagai sebuah tantangan daripada sebuah hambatan, 

berdasarkan hal tersebut juga efikasi diri dianggap dapat memprediksi burnout. Menurut Bandura (1997) 

efikasi diri adalah penilaian individu terhadap kemampuan yang dimiliki dalam rangka mengatur dan 

melaksanakan tindakan untuk mencapai kinerja yang diinginkan. Adapun efikasi diri akademik adalah 

kepercayaan peserta didik pada potensi yang dimiliki untuk menyelesaikan tugas-tugas akademik (Zajacova 

dkk., 2005).  

Individu dengan efikasi diri yang tinggi melihat keadaan-keadaan yang sulit bukan sebagai sesuatu yang 

mengancam atau menekan melainkan melihatnya sebagai tantangan yang perlu diselesaikan (Zajacova dkk., 
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2005). Efikasi diri akademik yang tinggi membuat peserta didik memiliki kemampuan memanfaatkan 

strategi kognitif yang efektif dalam belajar, dapat memanajemen waktu dan lingkungannya dengan lebih 

efektif, dan lebih baik dalam memonitor dan mengatur usaha dirinya (Chemers dkk., 2001). Efikasi diri 

akademik tinggi membuat peserta didik memiliki kesungguhan serta motivasi yang tinggi untuk maju, 

belajar, dan berprestasi (Naderi dkk., 2018). Individu yang menunjukkan efikasi diri akademik yang baik 

juga ditemukan memiliki motivasi akademik yang tinggi (Husain, 2014). Tidak mengherankan juga performa 

akademik memiliki hubungan yang signifikan dengan efikasi diri (Honicke & Broadbent, 2016). 

Maslach dan Leiter (2008; 2016) menyarankan intervensi burnout menggunakan pendekatan individu, 

salah satunya adalah intervensi berbentuk pelatihan (Meo dkk., 2021). Pada penelitian Barrios (1997) 

pelatihan menggunakan efikasi diri dapat meningkatkan nilai dan kegigihan peserta didik, pelatihan ini 

diprediksi juga memiliki hubungan dengan penurunan burnout akademik (Zajacova dkk., 2005). Pelatihan 

efikasi diri akademik bekerja dengan cara meningkatkan efikasi diri akademik peserta didik yang kemudian 

membuat mereka mampu menghadapi faktor-faktor burnout akademik dan pada akhirnya menurunkan 

burnout akademik (Meo dkk., 2021).  

Telah banyak temuan-temuan ilmiah baik nasional dan internasional menunjukkan adanya hubungan 

antara efikasi diri secara umum dan efikasi diri akademik secara khusus terhadap burnout akademik (Amalia 

dkk., 2022; Arlinkasari & Akmal, 2017; Charkhabi dkk., 2013; Jenaabadi dkk., 2017; Naderi dkk., 2018; 

Orpina & Prahara, 2019; Purwati & Mahfud, 2019; Rahmati, 2015; Rohmani & Andriani, 2021). Namun 

penelitian-penelitian yang dilakukan oleh peneliti sebelumnya hanya terbatas meneliti hubungan dan 

pengaruh variabel efikasi diri/ efikasi diri akademik dan burnout akademik. Sayangnya, masih jarang 

ditemukan penelitian mengenai pemberian intervensi menggunakan desain efikasi diri akademik untuk 

menurunkan burnout akademik. Penggunaan subjek peserta didik juga belum pernah ditemukan terutama 

pada sekolah dengan sistem berasrama.  

Salah satu penelitian sebelumnya yang menunjukkan intervensi dengan desain efikasi diri akademik 

terbukti dapat membantu menurunkan akademik dilakukan oleh Meo dkk. (2021) Penelitian menggunakan 

metode quasi-ekperimen dengan total 90 sampel yang dipilih menggunakan simple random sampling. 

Sampel dibagi ke dalam kelompok kontrol dan kelompok intervensi. Alat ukur yang digunakan adalah 

Maslach Burnout Inventory-Student Survey (MBI- SS) untuk mengukur burnout akademik. Analisis 

kuantitatif menggunakan paired t test dan Independet test. Paired t test pada kelompok intervensi 

menunjukkan nilai p value = 0.000 (p<0,05) yang berarti terdapat perbedaan tingkat burnout akademik 

sebelum dan sesudah dilaksanakan intervensi. Sedangkan pada kelompok kontrol menunjukkan nilai p value 

= 0.170 (p<0,05), yang berarti tidak ditemukan perbedaan tingkat burnout akademi sebelum dan sesudah 

dilaksanakan intervensi. Independent t test menunjukkan p value = 0.000 (p<0,05) yang berarti terdapat 

perbedaan tingkat burnout akademik pada kedua grup tersebut. 

Penelitian ini dilaksanakan dengan tujuan untuk mengetahui bagaimana efektivitas pelatihan efikasi diri 

akademik untuk menurunkan burnout akademik pada peserta didik sekolah berasrama SMAN Banua Kalsel. 

Penelitian ini diharapkan mampu memberikan sumbangsih dalam pengembangan ilmu psikologi pendidikan 

dan juga tambahan literatur pada penanganan permasalahan burnout akademik di lingkup peserta didik. 

Adapun hipotesis yang peneliti ajukan adalah pelatihan efikasi diri akademik efektif untuk menurunkan 

burnout akademik pada peserta didik sekolah berasrama SMAN Banua Kalsel. 

 

Metode 

Terdapat dua variabel yang digunakan dalam penelitian ini yaitu pelatihan efikasi diri dan burnout 

akademik. Pelatihan efikasi diri yang merupakan sebuah usaha yang direncanakan dan diorganisir untuk 

menyediakan pengalaman spesifik berupa informasi, keahlian, dan sikap mengenai efikasi diri akademik 

bagi peserta pelatihan agar dapat menampilkan performa yang baik. Burnout akademik merupakan perasaan 

lelah secara emosional terhadap tuntutan belajar, sikap sinisme terhadap sekolah dan belajar, dan perasaan 

tidak mampu dalam belajar (Salmela dkk., 2009).  
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Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen menggunakan rancangan quasi experiment one group 

pretest-posttest design. Sampel penelitian dipilih menggunakan teknik purposive sampling, sampel penelitian 

ini harus memenuhi tiga kriteria yaitu: 1) Peserta didik sekolah berasrama yang duduk di kelas X. 2) 

Memiliki burnout akademik di tingkat tinggi. 3) Bersedia mengisi informed consent. Pengukuran Instrumen 

yang peneliti gunakan pada penelitian ini adalah skala burnout akademik salmela dkk. (2009) yang telah 

diadaptasi ke bahasa Indonesia oleh Amalia dkk. (2022), tes pengetahuan berjumlah 9 soal sebagai cek 

manipulasi, dan modul pelatihan efikasi diri akademik.  

Skala burnout akademik dan tes pengetahuan akan diberikan sebelum dan setelah pelatihan. Skala 

burnout akademik yang digunakan awalnya dikembangkan oleh Salmela dkk. (2009) dan telah diadaptasi 

dalam bahasa Indonesia oleh Amalia dkk. (2022). Skala ini terdiri dari 7 aitem dengan enam pilihan jawaban 

model skala likert, yaitu 1=sangat tidak setuju, hingga 6=sangat setuju. Semua aitem pada skala ini 

merupakan aitem favorable. Skala ini memiliki nilai reliabilitas yang baik (Cronbach Alpha = 0,834) 

(Amalia dkk., 2022). Adapun tes pengetahuan mencakup 3 soal materi efikasi diri akademi, 2 soal materi 

goal setting, 2 soal materi lack of effort, dan 2 soal materi modeling, tes ini berperan sebagai cek manipulasi 

yang berarti subjek yang tidak mengalami peningkatan tes pengetahuan akan digugurkan. 

Sebelum dilaksanakan, subjek akan diberikan skala burnout akademik, tes pengetahuan, dan self report 

deskripsi permasalahan burnout akademik yang dimiliki peserta pelatihan. Pelatihan dilaksanakan selama 2 

minggu yang terdiri dari 4 sesi pemberian materi menggunakan metode ceramah dan tanya jawab. Sesi 

pertama adalah penjelasan materi efikasi diri akademik. Materi yang dijelaskan mencakup pengertian, 

dimensi, sumber, dan bagaimana efikasi diri akademik mempengaruhi burnout akademik.  

Sesi kedua adalah goal setting. Kegagalan akan menurunkan efikasi diri akademik, namun kesuksesan 

akan meningkatkan efikasi diri akademik. Subjek akan didorong untuk mengaplikasikan perilaku seseorang 

dengan growth mindset dan menjauhi perilaku fixed mindset. Dalam menetapkan tujuan, subjek akan 

diajarkan bagaimana membedah tujuan besar menjadi tujuan-tujuan kecil yang lebih realistis dan terukur 

agar peserta dapat memperoleh kesuksesan-kesuksesan kecil yang meningkatkan efikasi diri akademik. 

Penggunaan Teknik SWOT (Strengh, Weakness, Opportunity, dan Threat) juga diajarkan agar subjek dapat 

lebih memahami dirinya dan dapat menentukan tujuan yang realistis. Pada akhir sesi, subjek akan diberikan 

tugas rumah untuk membedah tujuan besar akademik peserta menjadi tujuan-tujuan kecil dan membuat 

SWOT tentang diri mereka masing-masing. 

Sesi ketiga adalah lack of effort. Kegagalan disebabkan oleh kurangnya usaha yang diberikan bukan 

karena tidak mempunyai kemampuan atau kondisi eksternal yang tidak bisa dikendalikan. Fasilitator akan 

memberikan strategi-strategi usaha yang dapat dilakukan yang mencakup manajemen waktu, menghadapi 

hubungan interpersonal, dan mengatasi tekanan lingkungan dan kebosanan. Pada akhir sesi subjek akan 

diberikan tugas rumah untuk mengidentifikasi permasalahan yang mereka hadapi dan strategi usaha yang 

mereka bisa lakukan. 

Sesi keempat adalah modelling. Efikasi diri meningkat saat mengamati keberhasilan orang lain (model) 

dan menurun ketika mengamati modelnya gagal. Peneliti menghadirkan alumni sekolah yang dianggap 

sukses untuk membagikan pengalaman bagaimana mereka dapat mengatasi permasalah burnout akademik. 

Pada akhir sesi subjek akan diberikan tugas rumah untuk menuliskan pengalaman alumni yang membantu 

mengatasi masalah subjek. 

Peneliti memberikan waktu seminggu bagi subjek untuk mengaplikasian materi yang telah didapat. 

Kemudian pada pertemuan terakhir, fasilitator akan melakukan evaluasi serta memberi masukan terhadap 

pengaplikasian materi subjek. Subjek juga mengisi angket evaluasi pelatihan yang mencakup materi, 

aktivitas, dan fasilitator. Seminggu kemudian, peneliti memberikan skala burnout akademik dan tes 

pengetahuan kembali kepada subjek.  
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Penelitian ini menggunakan analisis uji data Wilcoxon signed rank test, uji ini digunakan untuk 

mengetahui apakah terdapat perbedaan data antara sebelum dan sesudah diberikan perlakuan, sehingga dapat 

dinyatakan bahwa metode yang digunakan itu efektif atau tidak. Peneliti juga akan menghitung effect size 

untuk mengetahui seberapa besar efek pelatihan terhadap penurunan burnout akademik. 

 

Hasil 

Gambaran Subjek Penelitian 

Subjek penelitian berada dalam rentang usia 15-17 tahun (M=16, SD=0,632). 4 orang subjek berusia 16 

tahun (66,7%), 1 orang berusia 15 tahun (16,7%), dan 1 orang berusia 17 tahun (16,7%). Berdasarkan jenis 

kelamin, subjek didominasi oleh perempuan dengan jumlah 4 orang (66,7%) dan laki-laki 2 orang (33,3%). 

Berdasarkan agama, semua subjek beragama Islam (100%). Semua subjek mengatakan tidak memiliki 

masalah dengan keluarga atau orang di luar sekolah yang dapat menganggu belajar mereka (100%). Berikut 

adalah tabel gambaran subjek secara keseluruhan. 

 

Tabel 1  

Gambaran Keseluruhan Subjek 

 Kategori 
 

Frekuensi 
Persentase 

(%) 

Persentase 

Kumulatif (%) 

Usia 

15  1 16,7 16,7 

16  1 66,7 83,3 

17  4 16,7 100 

 Total  6 100  

Jenis Kelamin 
Laki-Laki  2 33,3 33,3 

Perempuan  4 66,7 100 

 Total  6 100  

Agama Islam  6 100 100 

 Total  6 100  
Pengalaman Sekolah 

Berasrama 

Pernah  1 16,7 16,7 

Tidak Pernah  5 83,3 100 

 Total  6 100  

 

Cek Manipulasi 

Peneliti menggunakan soal tes pengetahuan yang terdiri dari 9 soal sebagai cek manipulasi. Cek 

manipulasi dikatakan berhasil jika subjek mendapatkan nilai tes pengetahuan yang lebih tinggi dan signifikan 

setelah pelatihan dibandingkan sebelum pelatihan. Hal tersebut menunjukkan materi yang diberikan telah 

benar-benar dipahami oleh subjek. Berikut adalah hasil skor tes pengetahuan setiap subjek 

 

Tabel 2  

Skor Pre dan Post Test Tes Pengetahuan 

No Subjek 
Skor 

Penambahan Skor 
Pre-test Post-test 

1 MRR 7 9 2 

2 RNA 8 9 1 

3 SR 5 8 3 

4 DOS 6 9 3 

5 NSM 4 9 5 

6 NMY 6 9 3 
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Tabel 3  

Skor N-Gain Tes Pengetahuan 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Ngain 6 0.75 1.00 0.9583 0.10206 

 

Berdasarkan Tabel 3 diketahu nilai rata-rata skor N-gain adalah 0,9583, menurut Meltzer (2002) nilai ini 

berada dalam kategori tinggi (g>0,7). Dapat disimpulkan pelatihan efikasi diri akademik berhasil 

meningkatkan pengetahuan subjek mengenai efikasi diri akademik, hubungan efikasi diri akademik dengan 

burnout akademik, serta pemahaman peserta terhadap materi goal setting, lack of effort, dan modelling. 

 

Tabel 4  

Analisis Wilcoxon Signed Rank Test Tes Pengetahuan 

 Post test - Pre test 

Z -2.226b 

Asymp. Sig. (2-tailed) 0.026 

 

Berdasarkan tabel 4 diketahui bahwa skor post test lebih besar daripada skor pretest dimana nilai Z= -

2,226 dengan nilai asymp.sig=0,026 (p<0,05). Hal ini menunjukkan terdapat peningkatan yang signifikan 

pada skor tes pengetahuan subjek mengenai pengertian, sumber, dan hubungan efikasi diri akademik dengan 

burnout akademik, serta pemahaman peserta terhadap materi goal setting, lack of effort, dan modelling 

setelah mengikuti pelatihan efikasi diri akademik. Hal ini didukung hasil skor mean yang memperlihatkan 

adanya peningkatan mean sebanyak 3,50 dengan jumlah sum of ranks 21.00. Hasil tersebut menunjukkan cek 

manipulasi berhasil dan semua data subjek dapat diikutkan dalam uji hipotesis. 

 

Burnout Akademik 

Tabel 5  

Analisis Deskriptif Burnout Akademik 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Pretest 6 19.00 28.00 24.1667 3.43026 

Posttest 6 9.00 27.00 18.1667 8.08497 

Valid N (listwise) 6     

 

Tabel 6  

Skor pre dan post test Burnout Akademik 

No Subjek 
Skor Penurunan Skor 

Pre-test Post-test  

1 MRR 27 26 1 

2 RNA 28 27 1 

3 SR 19 9 10 

4 DOS 26 9 17 

5 NSM 22 22 0 

6 NMY 23 16 7 

 

Berdasarkan tabel 5 diketahui nilai mean pretest dan postest sebesar 24,167 dan 18,167; skor nilai 

minimum sebesar 19 dan 9; skor nilai maksimum 28 dan 27 dengan standar deviasi sebesar 3,430 dan 8,085. 

Terdapat penurunan nilai rata-rata sebesar 6. Hasil penghitungan diatas menunjukkan bahwa burnout 

akademik subjek setelah diberikan pelatihan lebih rendah dibandingkan sebelum pelatihan. Sedangkan pada 
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tabel 6 menunjukkan penurunan skor burnout akademik setiap subjek, berdasarkan tabel tersebut semua 

subjek mengalami penurunan skor kecuali subjek NSM. 

 

Tabel 7  

Analisis Wilcoxon Signed Rank Test Burnout akademik 

 Post test - Pre test 

Z -2.032 

Asymp. Sig. (2-tailed) 0.042 

 

Berdasarkan tabel 7 diketahui bahwa nilai Z= -2,032 dengan nilai asymp.sig=0,042 (p<0,05), yang 

berarti hipotesis diterima yaitu pelatihan efikasi diri akademik efektif untuk menurunkan burnout akademik 

pada peserta didik sekolah berasrama SMAN Banua Kalimantan Selatan. Selanjutnya, peneliti melakukan 

analisis effect size untuk melihat efektivitas penelitian dan sebuah analisis pada penelitian (Fritz & Morris, 

2012). Dari perhitungan effect size didapatkan nilai r=0,829, yang berarti nilai effect size berada dalam 

kategori sedang (Cohen dkk. 2007). 

 

Diskusi 

Hasil penelitian ini sejalan dengan hasil penelitian terdahulu bahwa pelatihan efikasi diri akademik 

dapat menurunkan burnout akademik (Meo dkk., 2021). Penurunan burnout akademik pada penelitian ini 

berada di tingkat sedang (r=0,829) disebabkan terdapat beberapa subjek yang tidak mengalami penurunan 

burnout akademik atau mengalami penurunan namun rendah. Peneliti menduga hal ini terjadi karena 

kurangnya kepercayaan diri subjek terhadap potensinya, yang mana hal tersebut merupakan inti dari efikasi 

diri akademik (Zajacova dkk., 2005). Hal tersebut dapat diketahui dari lembar self report subjek dan evaluasi 

setelah pelatihan.  

Peneliti memastikan burnout akademik yang dialami subjek memang disebabkan oleh faktor-faktor 

akademik di sekolah, hal ini disimpulkan dari lembar informasi data diri subjek yang menyebutkan tidak 

adanya permasalahan yang sedang dihadapi subjek dengan keluarga atau pun orang lain di luar sekolah. 

Peneliti mendapatkan adanya peningkatan pengetahuan efikasi diri pada subjek setelah mengikuti pelatihan 

(N-gain= 0,9583). Pengetahuan merupakan hal penting untuk memunculkan perilaku yang memunculkan 

balasan yang lebih baik bagi penentu keputusan. Pada konteks penelitian ini pengetahuan mengenai efikasi 

diri akademik akan membantu subjek mengimplementasikan efikasi diri akademik untuk mengatasi 

permasalahan burnout akademik yang dihadapi.  

Berdasarkan Social Cognitive Theory (SCT) yang dikemukakan oleh Bandura (1986), manusia tidak 

dipandang sebagai makhluk reaktif yang terbentuk secara paksa oleh lingkungan atau dorongan batin, 

melainkan manusia merupakan makhluk yang dikaruniai kemampuan untuk merencanakan strategi, belajar 

dari pengalaman orang lain, meregulasi diri, dan merefleksikan diri. Kemampuan merefleksikan diri menurut 

Bandura merupakan kemampuan terpenting yang dapat memberikan pengaruh besar pada aksi manusia, 

salah satu bentuk kemampuan ini adalah efikasi diri. Efikasi diri adalah penilaian seseorang terhadap 

kemampuannya untuk mengatur dan melakukan aksi terhadap peristiwa yang berdampak dalam hidupnya 

(Bandura, 1989). Dalam ranah akademik Efikasi diri adalah kepercayaan peserta didik pada potensi yang 

dimiliki untuk menyelesaikan tugas-tugas akademik (Zajacova dkk., 2005) 

Peserta didik dengan efikasi diri akademik yang tinggi menampilkan sikap pantang menyerah dalam 

menghadapi kesulitan dan menyusun solusi untuk menyelesaikannya (Rahmati, 2015). Mereka menerima 

hambatan pada lingkungan dan memproduksi keyakinan untuk dapat bertahan dan bertindak untuk 

mengatasinya (Ventura dkk., 2015). Peserta didik dengan efikasi diri yang baik dapat merefleksikan dan 

bertindak terhadap pengalaman belajarnya dan mengubah perilaku akademik mereka untuk mendapatkan 

hasil yang lebih baik (Zysberg & Schwabsky, 2021). 
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Semua itu tergambar ketika sesi evaluasi dilakukan. Subjek mengungkapkan sebelum mengikuti 

pelatihan efikasi diri akademik, subjek termasuk orang yang menunda-nunda tugas, menyerah ketika 

berhadapan dengan kegagalan, dan kesulitan dalam membagi waktu belajar. Setelah mengikuti pelatihan 

efikasi diri akademik, subjek mengungkapkan mulai menerapkan solusi pemecahan dalam mengatasi faktor-

faktor penyebab burnout akademik seperti membuat skala prioritas dan daftar tugas yang akan dikerjakan 

agar lebih tertata dalam mengerjakan tugas; tidak menganggap kegagalan sebagai akhir usaha; fokus 

mengerjakan satu tugas; mulai memanajemen waktu dengan baik agar bisa maksimal dalam belajar; mencari 

strategi agar semangat untuk belajar seperti menyiapkan hadiah kecil bagi diri sendiri; dan berusaha tidak 

tertidur pada waktu belajar mandiri dengan cara mengerjakan kegiatan yang tidak monoton. Usaha-usaha 

yang dilakukan subjek tersebut terbukti dapat menurunkan burnout akademik yang mereka miliki.  

Usaha-usaha yang ditampilkan oleh subjek setelah pelatihan efikasi diri akademik dapat dijelaskan 

dengan fungsi efikasi diri yang terdiri dari fungsi kognitif, fungsi motivasi, fungsi afeksi, dan fungsi seleksi 

(Bandura, 1995). Secara kognitif, pelatihan efikasi diri akademik telah mengubah persepsi subjek untuk 

yakin terhadap potensi diri dalam mencapai keberhasilan suatu tujuan, yang kemudian membuat termotivasi 

untuk meraihnya. Fungsi ini diterapkan pada pemberian tugas SWOT, pada tugas SWOT subjek mengenali 

dan menganalisis kekuatan dan kelemahan yang mereka miliki serta kesempatan dan ancaman dari luar 

terhadap tujuan mereka. Hal ini membuat mereka lebih sadar terhadap potensi dirinya dan bagaimana mereka 

mencapai tujuan yang sesuai dengan potensi yang dimiliki.  

Fungsi motivasi pada penelitian ini diterapkan pada penggunaan role model alumni SMAN Banua 

Kalsel untuk meningkatkan motivasi sukses pada peserta didik (Lockwood & Kunda, 1997). Penggunaan 

model berdasarkan salah satu sumber efikasi diri yaitu vicarious experience (Bandura, 1997). Subjek akan 

melakukan melakukan modelling pada model mulai dari pola pola pemikiran, perilaku, nilai, dan sikap. 

Berdasarkan hasil tugas rumah modelling, terlihat subjek banyak mendapatkan hal-hal baru untuk diterapkan 

mulai dari pola pikir sampai perilaku dari alumni (model) yang dihadirkan seperti bagaimana mereka 

mengelola waktu dengan membuat daftar tugas, skala prioritas, fokus mengerjakan satu tugas, dan 

mengerjakan tugas lebih awal; bagaimana mereka mengatasi permasalahan dengan teman melalui bantuan 

pembina; bagaimana pola pikir mereka untuk tidak mudah menyerah, mengambil kesempatan mengikuti 

lomba sebanyak-banyaknya, dan memandang kesulitan SMAN Banua Kalsel sebagai latihan untuk 

menghadapi kehidupan selanjutnya.  

Secara afeksi, subjek akan melakukan coping terhadap permasalahan dan hambatan yang dihadapi agar 

tidak stress dan depresi. Fungsi ini secara khusus dilatih melalui materi dan tugas rumah lack of effort yang 

membuat subjek dapat menyusun strategi-strategi yang efektif dalam menghadapi hambatan akademik. 

Berdasarkan hasil tugas rumah lack of effort, subjek telah mampu mengidentifikasi secara baik sumber 

burnout akademik yang dialami dan menyusun strategi coping yang tepat sesuai dengan kondisi diri dan 

sumber stres yang dirasakan.  

Terakhir fungsi seleksi ditunjukkan dengan subjek mampu memilih kegiatan dan tujuan yang masih 

dalam kapasitas kemampuan dirinya, namun tetap menantang bagi subjek. Fungsi ini secara khusus 

dikembangkan melalui pemberian materi dan tugas rumah SWOT dan goal setting. Materi dan tugas rumah 

SWOT melatih peserta didik mengidentifikasi kelebihan, kelemahan, kesempatan, dan ancaman agar lebih 

memahami bagaimana kapasitas dirinya yang berdampak pada tujuan yang akan ditetapkan. Selanjutnya, 

materi dan tugas rumah goal setting membantu subjek mencapai tujuan besarnya dengan membedahnya ke 

dalam tujuan-tujuan kecil realistis untuk memberikan pengalaman yang positif. Berdasarkan hasil tugas 

rumah goal setting, subjek sudah mampu menentukan tujuan kecil untuk mencapai tujuan besarnya. 

Meskipun begitu terdapat subjek yang masih terlalu umum dalam menentukan tujuan kecilnya. Contohnya 

terdapat subjek yang menuliskan “konsisten olahraga, konsisten diet, dan konsisten belajar” di tujuan kecil 

tanpa menjelaskan seberapa sering frekuensinya. 
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Keefektifan pelatihan efikasi diri akademik untuk menurunkan burnout akademik tidak terlepas dari 

beberapa faktor ekslusif yang terdapat pada SMAN Banua Kalsel yang menerapkan sistem asrama. 

Penerapan sistem asrama membuat pengelola sistem sekolah dapat mencurahkan tenaga pendidiknya 

sepanjang 24 jam agar dapat mendidik peserta didik (Atmaja, 2019). Tenaga pendidik dalam hal ini pembina 

yang 24 jam selalu bersama peserta didik dapat menjadi sumber efikasi diri akademik melalui vicarious 

experience dan verbal persuasion. Sumber vicarious experience dapat dijelaskan pada sesi modeling dimana 

peneliti meminta salah satu pembina yang juga merupakan alumni untuk mengisi materi, peserta pelatihan 

selain dapat mengambil teladan dari cerita pembina mereka juga dapat mengambil teladan ketika melihat 

langsung perilaku pembina yang selalu ada bersama mereka di setiap waktu. Adapun sumber verbal 

persuasion dapat dengan mudah didapatkan oleh peserta didik melalui pembina. Pembina sebagai sosok 

pengganti orangtua bagi peserta didik, dapat memberikan dorongan-dorongan verbal yang positif kepada 

peserta didik setiap saat. Hal ini diperkuat dengan pendapat Bandura (1997) yang mengatakan verbal 

persuasion akan efektif jika diberikan oleh orang yang dipercaya oleh suatu individu. 

Adapun keterbatasan penelitian ini adalah tidak adanya kelompok kontrol sebagai pembanding 

efektivitas pelatihan sekaligus menguatkan hipotesis penelitian. Penelitian ini juga tidak mengukur efikasi 

diri akademik sebelum dan sesudah pelatihan, sehingga tidak dapat diketahui secara pasti apakah ada 

peningkatan efikasi diri akademik pada subjek. 

 

Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan yang telah dilakukan dapat disimpulkan pelatihan 

efikasi diri akademik efektif dalam menurunkan burnout akademik pada peserta didik SMAN Banua 

Kalimantan Selatan. Kontribusi penelitian ini pada ranah ilmu pengetahuan terletak pada prosedur pelatihan 

efikasi diri akademik untuk menurunkan burnout akademik pada peserta didik tingkat SMA yang 

menerapkan sistem boarding/ asrama yang belum pernah diteliti sebelumnya. Peneliti selanjutnya yang ingin 

meneliti pelatihan efikasi diri akademik untuk menurunkan burnout akademik diharapkan dapat 

menggunakan perbandingan dengan menambahkan kelompok kontrol pada penelitian untuk menguatkan 

hasil penelitian. Penggunakan alat ukur efikasi diri akademik juga perlu ditambahkan untuk memastikan 

terdapat peningkatan efikasi diri akademik sesudah pelatihan dilaksanakan. Penelitian longitudinal dapat 

dilakukan kedepannya untuk melihat dampak pelatihan yang telah dilakukan dalam jangka panjang bagi 

peserta didik. 
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