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Daarul Huda ABSTRAK
Burnout akademik merupakan kondisi kelelahan emosional, sikap
sinis terhadap tugas belajar, dan penurunan efikasi akademik yang
berdampak pada performa siswa. Salah satu intervensi efektif yang
dapat dilakukan adalah layanan konseling kelompok dengan teknik
self-instruction. Studi ini bertujuan untuk meninjau efektivitas teknik tersebut dalam mengurangi burnout
akademik melalui pendekatan studi pustaka. Analisis dilakukan terhadap berbagai literatur ilmiah dari
jurnal nasional terakreditasi dan tesis yang relevan. Hasil kajian menunjukkan bahwa teknik self-
instruction yang diterapkan dalam konseling kelompok efektif menurunkan tingkat burnout akademik
secara signifikan. Teknik ini membantu siswa mengubah dialog internal negatif menjadi positif, sehingga
meningkatkan motivasi belajar dan efikasi diri. Studi ini merekomendasikan penerapan konseling
kelompok berbasis self-instruction sebagai alternatif intervensi dalam lingkungan pendidikan.

PENDAHULUAN

Kondisi burnout akademik merupakan fenomena yang semakin sering dijumpai dalam lingkungan
pendidikan, khususnya pada peserta didik tingkat menengah seperti SMP dan SMA. Burnout akademik
ditandai dengan kelelahan emosional akibat tekanan belajar yang berkelanjutan, munculnya perasaan
sinisme terhadap aktivitas akademik, serta penurunan pencapaian personal dan efikasi akademik. Maslach
dan Jackson (2021) menggambarkan burnout sebagai kondisi psikologis yang timbul dari
ketidakseimbangan antara tuntutan dan kemampuan individu dalam menghadapi beban tugas, yang jika
terjadi secara terus-menerus dapat memicu stres kronis dan disengagement terhadap aktivitas belajar.
Akibatnya, siswa yang mengalami burnout tidak hanya mengalami penurunan motivasi belajar dan
performa akademik, tetapi juga mengalami gangguan psikologis seperti kecemasan, depresi, bahkan
keinginan untuk berhenti sekolah (Maslach & Jackson, 2021).

Beberapa faktor yang menyebabkan burnout akademik antara lain tekanan akademik yang tinggi,
beban tugas berlebih, ekspektasi orang tua dan sekolah, serta kurangnya keterampilan manajemen stres
pada peserta didik. Penelitian yang dilakukan oleh Salmela-Aro dan Read (2017) menunjukkan bahwa
siswa dengan tekanan akademik tinggi dan strategi koping yang buruk lebih rentan mengalami burnout.
Selain itu, lingkungan belajar yang kompetitif, hubungan sosial yang kurang mendukung, serta kurangnya
pengakuan atas pencapaian juga dapat mempercepat timbulnya burnout pada siswa. Oleh karena itu,
dibutuhkan strategi intervensi yang tidak hanya bersifat preventif tetapi juga kuratif dalam menangani
gejala burnout pada siswa (Salmela-Aro & Read, 2017).
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Salah satu strategi yang terbukti efektif untuk mengatasi burnout akademik adalah layanan
konseling, terutama konseling kelompok. Konseling kelompok menyediakan ruang aman bagi peserta
untuk mengekspresikan perasaan, berbagi pengalaman, dan belajar dari satu sama lain. Model ini juga
menciptakan dinamika kelompok yang mendukung, yang memungkinkan siswa merasa tidak sendirian
dalam menghadapi masalah mereka. Dalam konteks ini, teknik self-instruction, sebagai bagian dari
pendekatan cognitive behavior therapy (CBT), menjadi salah satu metode yang sering digunakan untuk
meningkatkan kemampuan siswa dalam mengelola stres akademik. Teknik ini berfokus pada pelatihan
individu untuk mengidentifikasi dialog internal negatif dan menggantinya dengan pernyataan positif yang
membangun, sehingga siswa dapat membentuk respons yang lebih adaptif terhadap situasi sulit
(Meichenbaum, 2021).

Teknik self-instruction tidak hanya efektif dalam menurunkan tingkat stres, tetapi juga
meningkatkan kesadaran diri dan kontrol diri pada siswa. Meichenbaum (2015) menjelaskan bahwa self-
instruction melibatkan penggunaan perintah-perintah verbal dalam pikiran yang bertujuan untuk
mengatur tindakan dan respon emosional seseorang. Dalam praktik konseling kelompok, teknik ini
digunakan melalui simulasi, diskusi, dan latihan berpikir positif yang dilakukan bersama anggota kelompok
lainnya. Dengan demikian, siswa dapat belajar melalui pengalaman langsung maupun observasi dari
peserta lain, yang memperkuat proses internalisasi strategi koping yang lebih sehat (Meichenbaum, 2015).

Penelitian-penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa layanan konseling kelompok dengan
pendekatan self-instruction secara konsisten memberikan dampak positif terhadap pengurangan burnout
akademik. Sebagai contoh, Hasan (2019) dalam penelitiannya menunjukkan adanya peningkatan signifikan
dalam efikasi diri siswa dan penurunan gejala burnout setelah mengikuti sesi konseling kelompok berbasis
self-instruction. Hal serupa juga ditemukan oleh Prilianinda et al. (2020), di mana siswa SMP yang
mengikuti layanan ini mengalami penurunan signifikan dalam tingkat burnout belajar. Hasil-hasil ini
menunjukkan bahwa teknik self-instruction bukan hanya efektif dari segi teori, tetapi juga terbukti dalam
implementasi praktis di lingkungan sekolah (Hasan, 2019; Prilianinda et al., 2020).

Berdasarkan latar belakang tersebut, studi ini bertujuan untuk mengkaji efektivitas layanan
konseling kelompok dengan teknik self-instruction dalam menurunkan burnout akademik melalui
pendekatan studi pustaka. Kajian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi teoritis dan praktis bagi
pengembangan layanan bimbingan dan konseling di sekolah, khususnya dalam menghadapi tantangan
kesehatan mental akademik pada peserta didik. Pendekatan ini juga diharapkan dapat memperkaya
intervensi psikologis yang dapat diterapkan oleh konselor dalam membangun ketahanan akademik siswa
di era yang penuh tekanan ini (Winellya et al., 2023).

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode studi pustaka (library research), yaitu suatu metode
penelitian yang dilakukan dengan menghimpun data atau informasi yang bersumber dari berbagai literatur
ilmiah, baik berupa buku, jurnal, tesis, disertasi, maupun dokumen ilmiah lainnya. Metode ini digunakan
untuk menggali konsep, teori, dan hasil penelitian sebelumnya yang berkaitan dengan efektivitas layanan
konseling kelompok dengan teknik self-instruction dalam mengurangi burnout akademik. Pendekatan
yang digunakan dalam penelitian ini adalah deskriptif-kualitatif, karena tujuan utamanya adalah untuk
mendeskripsikan, menganalisis, dan menyimpulkan fenomena berdasarkan studi literatur yang ada secara
sistematis dan mendalam (Zed, 2024).

Sumber data dalam penelitian ini diperoleh dari berbagai referensi ilmiah yang relevan dan dapat
dipertanggungjawabkan secara akademik. Sumber utama berupa jurnal ilmiah nasional terakreditasi
(Sinta 1-4), tesis dari perguruan tinggi terkemuka, serta prosiding seminar yang dipublikasikan antara
tahun 2018 hingga 2024. Rentang tahun tersebut dipilih untuk memastikan bahwa data yang dikaji bersifat
aktual dan mencerminkan dinamika terbaru dalam pelaksanaan konseling kelompok berbasis teknik self-
instruction. Pemilihan sumber dilakukan melalui database seperti Google Scholar, Garuda Ristekbrin, dan
Portal Garba Rujukan Digital (Garuda), dengan menggunakan kata kunci “self-instruction,” “konseling
kelompok,” “burnout akademik,” dan “intervensi psikologis pelajar” (Sugiyono, 2017).

Adapun kriteria inklusi dalam studi ini mencakup: (1) penelitian yang secara eksplisit membahas
tentang konseling kelompok yang menggunakan teknik self-instruction; (2) fokus kajian pada
permasalahan burnout akademik di kalangan pelajar, khususnya tingkat SMP dan SMA; serta (3) penelitian
menggunakan desain kuasi-eksperimen atau eksperimen murni yang memberikan gambaran sebab-akibat
terhadap variabel yang diteliti. Penelitian yang tidak sesuai dengan kriteria tersebut, seperti studi dengan
pendekatan non-eksperimen atau yang hanya menyinggung self-instruction secara umum, tidak
dimasukkan dalam analisis (Arikunto, 2019).

Teknik analisis data dalam penelitian ini dilakukan melalui proses klasifikasi dan komparasi.
Klasifikasi dilakukan untuk mengelompokkan studi berdasarkan tahun, metode, jumlah partisipan,
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variabel, dan hasil penelitian. Selanjutnya dilakukan komparasi atau perbandingan terhadap efektivitas
penerapan teknik self-instruction dalam konseling kelompok di masing-masing studi. Perbandingan ini
mencakup analisis terhadap desain penelitian, karakteristik subjek (usia, jenjang pendidikan, tingkat
burnout), instrumen pengukuran burnout, prosedur intervensi, serta hasil statistik yang diperoleh. Dengan
pendekatan ini, peneliti dapat menyusun sintesis teori dan temuan yang komprehensif terkait efektivitas
teknik self-instruction dalam menurunkan burnout akademik (Moleong, 2017).

Untuk menjamin validitas dan keabsahan data, digunakan teknik triangulasi sumber. Triangulasi
dilakukan dengan membandingkan hasil dari berbagai penelitian yang menggunakan latar belakang,
metode, dan instrumen berbeda, namun memiliki fokus pada topik yang sama. Selain itu, peneliti hanya
menggunakan sumber primer, yaitu hasil penelitian yang telah melalui proses peer-review dan dinyatakan
layak oleh lembaga akademik. Validitas juga diperkuat dengan menghindari bias seleksi, memastikan
keberagaman subjek penelitian, serta mengevaluasi kualitas metodologi dari setiap studi yang dianalisis
(Patton, 2022).

Melalui pendekatan metode studi pustaka yang sistematis ini, diharapkan dapat diperoleh
pemahaman yang mendalam dan menyeluruh mengenai efektivitas konseling kelompok dengan teknik
self-instruction dalam mengurangi burnout akademik di kalangan pelajar. Hasil dari studi ini akan menjadi
dasar yang kuat untuk mengembangkan model intervensi psikologis yang lebih tepat guna dalam konteks
pendidikan Indonesia (Hamzah, 2020).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Dari hasil telaah literatur yang dilakukan, ditemukan sejumlah penelitian yang menguji efektivitas
layanan konseling kelompok dengan teknik self-instruction dalam mengurangi burnout akademik pada
siswa. Studi-studi ini memberikan gambaran empiris mengenai bagaimana teknik tersebut dapat
membantu siswa menghadapi tekanan akademik, meningkatkan kesadaran diri, serta membentuk pola
pikir dan perilaku yang lebih adaptif.

Penelitian oleh Prilianinda et al. (2020) menunjukkan hasil yang signifikan terhadap penurunan
burnout akademik setelah siswa mengikuti layanan konseling kelompok berbasis self-instruction.
Penelitian ini melibatkan tujuh siswa SMP yang sebelumnya menunjukkan gejala burnout, seperti
kelelahan belajar, kehilangan minat, dan penurunan motivasi. Setelah dilakukan intervensi selama
beberapa sesi, hasil analisis data menggunakan uji Wilcoxon menunjukkan adanya penurunan burnout
yang signifikan (Asymp. Sig = 0,018). Hal ini menunjukkan bahwa intervensi berbasis self-instruction
dalam konseling kelompok dapat secara efektif mengurangi tekanan akademik pada siswa (Prilianinda et
al, 2020).

Studi lain yang dilakukan oleh Hasan (2019) menambahkan bukti kuat mengenai manfaat self-
instruction terhadap peningkatan self-efficacy dan penurunan burnout. Dalam penelitiannya, Hasan
membagi 16 siswa menjadi dua kelompok: eksperimen dan kontrol. Kelompok eksperimen menerima
konseling kelompok dengan teknik self-instruction, sementara kelompok kontrol tidak menerima
intervensi. Hasil analisis menunjukkan adanya perbedaan signifikan antara kedua kelompok, di mana
kelompok eksperimen mengalami peningkatan efikasi diri serta penurunan burnout yang bermakna secara
statistik (p < 0,01). Efikasi diri yang meningkat turut membantu siswa dalam menilai kemampuan mereka
secara realistis, sehingga mereka lebih percaya diri menghadapi tugas-tugas akademik (Hasan, 2019).

Imtinan & Salsabila (2023) juga menyajikan bukti serupa melalui penelitian dengan desain
pretest-posttest control group. Dalam penelitian ini, kelompok eksperimen diberikan intervensi teknik
self-instruction dalam sesi konseling kelompok, sementara kelompok kontrol tidak diberikan perlakuan.
Hasilnya menunjukkan bahwa skor burnout siswa pada kelompok eksperimen menurun dari 31,2 menjadi
24,2 setelah intervensi dilakukan. Hal ini menunjukkan bahwa teknik self-instruction dapat membantu
siswa mengelola pikiran negatif yang muncul akibat tekanan belajar dan menggantinya dengan pola pikir
yang lebih konstruktif (Imtinan & Salsabila, 2023).

Dalam penelitian yang dilakukan oleh Winellya et al. (2023), konseling kelompok berbasis self-
instruction juga menunjukkan hasil yang signifikan dalam menurunkan tingkat burnout pada siswa.
Penelitian ini menggunakan uji Wilcoxon dan menemukan adanya perbedaan signifikan antara skor
sebelum dan sesudah intervensi. Selain menurunkan kelelahan emosional, intervensi ini juga membantu
siswa dalam mengembangkan keterampilan berpikir rasional, perencanaan belajar yang lebih baik, serta
pengendalian diri terhadap tekanan akademik. Teknik ini juga mendorong siswa untuk menyadari dan
mengubah kebiasaan berpikir yang maladaptif, seperti perfeksionisme dan overgeneralization (Winellya
etal, 2023).

Dari analisis sintesis keempat penelitian tersebut, terlihat bahwa teknik self-instruction bekerja
dengan cara membantu siswa mengenali dialog internal yang bersifat negatif, seperti “saya tidak mampu,”
atau “saya akan gagal,” kemudian menggantinya dengan afirmasi positif yang mendukung, seperti “saya
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bisa mencobanya sedikit demi sedikit,” atau “saya mampu belajar lebih baik.” Melalui proses ini, siswa
menjadi lebih terampil dalam menghadapi stres akademik secara rasional. Ketika teknik ini diterapkan
dalam konteks konseling kelompok, siswa juga mendapatkan keuntungan dari dinamika kelompok yang
mendukung. Lingkungan yang aman dan suportif memungkinkan siswa merasa diterima, memahami
bahwa mereka tidak sendirian dalam menghadapi masalah, dan dapat belajar dari pengalaman peserta lain
(Meichenbaum, 1985; Yalom & Leszcz, 2015).

Konseling kelompok berbasis self-instruction memiliki sejumlah kelebihan yang membuatnya
efektif dalam konteks pendidikan. Salah satunya adalah fleksibilitas teknik ini yang dapat disesuaikan
dengan berbagai jenjang pendidikan, baik SMP, SMA, maupun perguruan tinggi. Teknik ini juga mudah
dipahami oleh peserta didik dan dapat diterapkan secara mandiri setelah diberikan pelatihan dasar.
Namun demikian, keberhasilan intervensi sangat tergantung pada kompetensi fasilitator dalam
membimbing proses konseling dan kesesuaian teknik dengan karakteristik peserta. Fasilitator harus
mampu menciptakan suasana yang kondusif, membimbing peserta melalui tahapan pengenalan diri,
pengubahan dialog internal, hingga penerapan strategi dalam kehidupan sehari-hari (Corey, 2016).

Selain itu, perlu diperhatikan bahwa tidak semua siswa memiliki kesiapan yang sama dalam
mengikuti proses konseling kelompok. Beberapa siswa mungkin merasa canggung, enggan berbagi, atau
mengalami hambatan dalam mengekspresikan pikiran mereka. Oleh karena itu, pendekatan ini sebaiknya
disesuaikan dengan kebutuhan dan kesiapan psikologis siswa. Evaluasi berkala juga penting dilakukan
untuk mengetahui perkembangan peserta dan menyesuaikan strategi yang digunakan agar tetap relevan
dengan permasalahan yang dihadapi (Hackney & Cormier, 2023).

Secara keseluruhan, hasil studi pustaka ini memperkuat keyakinan bahwa teknik self-instruction
dalam layanan konseling kelompok merupakan strategi intervensi yang efektif dalam menurunkan burnout
akademik. Konseling kelompok bukan hanya memberikan wadah berbagi, tetapi juga menstimulasi
perubahan kognitif dan emosional secara kolektif, yang sangat penting dalam menciptakan lingkungan
belajar yang sehat dan berkelanjutan (Siregar & Ifdil, 2021).

SIMPULAN

Berdasarkan hasil studi pustaka terhadap berbagai penelitian yang relevan, dapat disimpulkan
bahwa layanan konseling kelompok dengan 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.

Lebih lanjut, teknik ini tidak hanya menurunkan burnout, tetapi juga meningkatkan efikasi diri
akademik siswa. Efikasi diri yang tinggi berkontribusi terhadap persepsi positif siswa terhadap
kemampuan belajarnya, sehingga mendorong peningkatan motivasi dan prestasi. Dalam konteks konseling
kelompok, siswa juga memperoleh dukungan sosial, empati, dan rasa kebersamaan dari anggota kelompok
lain, yang turut mempercepat proses pemulihan psikologis dari tekanan akademik.

Studi pustaka ini memberikan landasan teoretis dan praktis yang kuat bagi implementasi teknik
self-instruction dalam layanan konseling kelompok di sekolah. Teknik ini dapat diterapkan oleh guru
bimbingan dan konselor secara sistematis, baik dalam format kelompok kecil maupun kelas intervensi.
Dengan pelatihan yang memadai dan fasilitasi yang profesional, layanan ini dapat menjadi alternatif efektif
untuk mengatasi burnout akademik di kalangan pelajar, khususnya pada jenjang pendidikan menengah
pertama dan atas.

SARAN
1. Sekolah dan guru BK disarankan mengintegrasikan teknik self-instruction dalam program
konseling kelompok secara berkala.
2. Pelatihan fasilitator atau konselor penting dilakukan agar pelaksanaan teknik lebih terarah.
3. Penelitian lanjutan dianjurkan menggunakan desain longitudinal untuk melihat efek jangka
panjang intervensi ini.
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