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EFEKTIVITAS LAYANAN KONSELING KELOMPOK DENGAN 

TEKNIK SELF MANAGEMENT DALAM MENGURANGI ACADEMIC 

BURNOUT PESERTA DIDIK SMA NEGERI 1 SIMPANG RIMBA, 

BANGKA SELATAN 

Sopia  

2015011 

Program Studi Bimbingan dan Konseling Pendidikan Islam 

Fakultas Tarbiyah 

Institut Agama Islam Negeri Syaikh Abdurrahman Siddik Bangka Belitung 

Abstrak 

Permasalahan yang diangkat dalam penelitian ini yaitu Academic Burnout 

pada peserta didik yaitu kondisi kelelahan emosional, fisik, dan mental akibat 

tuntutan yang berkepanjanagan, yang dapat berdampak pada menurunnya motivasi 

belajar, konsentrasi, serta prestasi akademik peserta didik. Oleh  sebab itu dalam 

proses pembelajaran perlu memperhatikan bagaimana peserta didik dapat 

membangun relasi sosial yang positif, yang  berdampak pada kenyamanan dan 

keamanan peserta didik dalam belajar, kondisi ruang belajar yang kondusif, dan 

siswa merasa diperhatikan kebutuhan dan kesejahteraan psikologinya. Penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui tingkat academic burnout  peserta didik  kemudian 

mencari tahu apakah efektivitas konseling kelompok dengan teknik self 

management dapat mengurangi academic burnout pada peserta didik SMA Negeri 

1 Simpang Rimba, Bangka Selatan. 

Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen dengan 

desain pre-eksperimen one-group pretest-posttest. Pengumpulan data 

menggunakan angket Maslach Burnout Inventory-Student Survey (MBI-SSI) yang 

dirancang oleh  Schaufeli et al. (2002). Teknik pengambilan sampel dalam  

penelitian ini menggunakan  purposive sampling, yang terdiri dari 15 peserta didik 

yang mengalami academic burnout. Teknik analisis data menggunakan uji T paired 

sampels t test. 

Hasil pada penelitian ini menunjukan bahwa uji hipotesis menunjukkan 

nilai dari thitung senilai 10,761, yang kemudian dikontraskan dengan nilai r tabel 

pada taraf 5%, yaitu 0,1510 dengan uji sig senilai 0,00 < 0,05 dan berdasarkan 

temuan tersebut maka dapat diketahui adanya pengaruh Ha diterima dan Ho ditolak 

yang menandakan adanya pengaruh yang signifikan antara konseling kelompok 

teknik self management dengan academic burnout.  

Kata-kata Kunci : Konseling Kelompok, Teknik Self Management, Academic 

Burnout, One group pretest-posttest. 

 

 

 

 

 



 
 

ix 

 

KATA PENGANTAR 

Assalamualaikum wr. wb 

Alhamdulillah, segala puji dan syukur penulis panjatkan ke 

hadirat Allah SWT yang telah melimpahkan rahmat dan hidayah-Nya, 

sehingga penulis bisa menyelesaikan skripsi ini. Shalawat serta salam 

semoga selalu tercurahkan kepada junjungan kita Nabi Muhammad Saw., 

beserta keluarga, sahabat dan pengikutnya hingga akhir zaman yang telah 

membawa kita dari zaman jahiliyah ke zaman yang terang benderang 

dengan ilmu pengetahuan yang begitu pesat. 

Skripsi ini berjudul “Efektivitas Layanan Konseling Kelompok 

dengan Teknik Self Management dalam Mengurangi Academic Burnout 

Peserta Didik SMA Negeri 1 Simpang Rimba, Bangka Selatan”. Penulis 

menyadari bahwa penyelesaian skripsi ini tidak akan terwujud tanpa 

bantuan, bimbingan, dan dorongan dari berbagai pihak. Oleh karena itu, 

dengan segala kerendahan hati, pada kesempatan ini penulis 

mengucapkan rasa terima kasih kepada: 

1. Bapak Prof Dr. Irawan, M.S.I, selaku Rektorat IAIN Syaikh 

Abdurrahman Siddik Bangka Belitung, beserta para jajaran. 

2. Ibu Dr. Hj. Soleha, M.A, selaku Dekan Fakultas Tarbiyah AIN 

Syaikh Abdurrahman Siddik Bangka Belitung, beserta para jajaran. 

3. Bapak Dr. Nikmarijal, M.Pd, selaku Ketua Program Studi Bimbingan 

dan Konseling Pendidikan Islam. 

4. Ibu Komariah, S.Psi., M.Pd, selaku Penasihat Akademik juga 

Pembimbing 2. 

5. Bapak Muhammad Ikhsan Ghozali, M.Si, selaku Pembimbing 1. 

6. Kepala sekolah, wakil kepala sekolah, seluruh guru dan para staf 

pegawai di SMA Negeri 1 Simpang Rimba.  

7. Bapak Dian, S.Pd. dan ibu Maya Sri Andini, S.Pd., selaku guru BK 

SMA Negeri 1 Simpang Rimba. 

8. Teman-teman kelas BKPI A dan yang senantiasa memberikan 

dukungan selama masa perkuliahan berlansung, terkhusus bagi Ayu 



 
 

x 

 

Andira, Dahlia Fitri dan Putri Ardini, yang sudah mau saling tukar 

pikiran, dan saling membantu satu sama lain dalam proses pembuatan 

skripsi ini.  

9. Kepada teman-teman rasa saudaraku, Selli Andani, Fatra Ruliyan 

Adha, Sarmila, Nadita, Tera Utami yang telah  menemani penulis 

dalam suka ataupun duka yang dialami selama pembuatan skripsi ini. 

Semoga harapan, doa dan mimpi-mimpi yang pernah kita ucapkan di 

kemudian hari menjadi kenyataan.  

Teiring doa semoga bantuan dan amal kebaikan yang diberikan 

kepada penulis dalam penyelesaian skripsi ini mendapatkan imbalan 

pahala dan ridho dari Allah SWT. Penulis menyadari bahwa masih 

banyak kekurangan dan jauh dari kesempurnaan. Terlepas dari berbagai 

kelemahan dan kekurangan, besar harapan penulis, skripsi ini bisa 

bermanfaat bagi yang membacanya. Oleh karena itu, saran dan kritik 

yang membangun penulis harapkan demi kesempurnaan skripsi ini. 

Wassalamu’alaikum wr. wb 

 

Bangka, 20 Januari 2026 

Penulis 

 

Sopia 

NIM. 2015011 

 

 

 

 

 

 



 
 

xi 

 

DAFTAR ISI 

 

HALAMAN JUDUL  .......................................................................................... i 

HALAMAN PERNYATAAN ............................................................................. ii 

NOTA DINAS PEMBIMBING .......................................................................... iii 

NOTA DINAS KONSULTAN ........................................................................... iv 

PENGESAHAN ................................................................................................... v 

HALAMAN MOTO ............................................................................................ vi 

HALAMAN PERSEMBAHAN.......................................................................... vii 

ABSTRAK .........................................................................................................viii 

KATA PENGANTAR ......................................................................................... ix 

DAFTAR ISI ........................................................................................................ xi 

DAFTAR TABEL..............................................................................................xiii 

DAFTAR LAMPIRAN .....................................................................................xiv 

BAB I PENDAHULUAN .................................................................................... 1 

A. Latar Belakang Masalah ...................................................................... 1 

B. Rumusan Masalah ............................................................................... 9 

C. Tujuan penelitian ................................................................................. 10 

D. Kegunaan Penelitian............................................................................ 10 

E. Telaah Pustaka .................................................................................... 11 

F. Sistematika Penulisan.......................................................................... 14 

BAB II LANDASAN TEORI ............................................................................. 16 

A. Academic Burnout ............................................................................... 16 

1. Pengertian Academic Burnout ....................................................... 16 

2. Aspek-Aspek Academic Burnout  ................................................. 18 

3. Faktor-Faktor Academic Burnout  ................................................. 20 

4. Cara Mengatasi Academic Burnout  .............................................. 21 

B. Layanan Konseling Kelompok ............................................................ 24 

1. Pengertian Konseling Kelompok .................................................. 24 

2. Tujuan Konseling Kelompok ........................................................ 26 

3. Asas-Asas Layanan Konseling Kelompok .................................... 27 



 
 

xii 

 

4. Tahap-Tahap Konseling Kelompok .............................................. 29 

C. Teknik Self Management..................................................................... 32 

1. Pengertian Teknik Self Management ............................................ 32 

2. Tujuan Teknik Self Management .................................................. 33 

3. Teknik Konseling Self Management ............................................. 34 

4. Manfaat Teknik Self Management ................................................ 36 

5. Kelebihan dan Kelemahan Teknik Self Management ................... 36 

D. Kerangka Berfikir................................................................................ 38 

E. Hipotesis .............................................................................................. 42 

BAB III METODE PENELITIAN .................................................................... 43 

A. Metode dan Pendekatan Penelitian ..................................................... 43 

B. Waktu dan Tempat Penelitian ............................................................. 44 

C. Populasi dan Sampel ........................................................................... 44 

D. Variabel Penelitian .............................................................................. 46 

E. Prosedur Penelitian.............................................................................. 47 

F. Definisi Operasional Penelitian........................................................... 48 

G. Metode dan Instrumen Teknik Pengumpulan Data ............................. 49 

H. Teknik Analisis Data  .......................................................................... 53 

BAB IV HASIL DAN PEMBAHASAN............................................................. 61 

A. Hasil Penelitian ................................................................................... 61 

B. Pembahasan ......................................................................................... 77 

BAB V PENUTUP ............................................................................................... 83 

A. Kesimpulan ......................................................................................... 83 

B. Saran .................................................................................................... 84 

DAFTAR PUSTAKA .......................................................................................... 86 

 

 

 

 

 

 



 
 

xiii 

 

DAFTAR TABEL 

 

Tabel 3.1 One Group Pretest-Posttest .................................................................. 44 

Tabel 3.2 Populasi ................................................................................................. 45 

Tabel 3.3 Jumlah Populasi .................................................................................... 46 

Tabel 3.4 Pedoman Skor Skala Likert................................................................... 50 

Tabel 3.5 Kisi-Kisi Angket Academic Burnout .................................................... 51 

Tabel 3.6 Angket Academic Burnout  ................................................................... 51 

Tabel 3.7 Rumus Kategori Data ............................................................................ 53 

Tabel 4.1 Rumus Kategori Data  ........................................................................... 62 

Tabel 4.2 Kategori Skor Pretest Academic Burnout ............................................. 63 

Tabel 4.3 Hasil Pretest .......................................................................................... 64 

Tabel 4.4 Kategori Skor Posttest  ......................................................................... 70 

Tabel 4.5 Hasil Skor Nilai Posttest ....................................................................... 70 

Tabel 4.6 Kategori Nilai Pretest dan Posttest ....................................................... 71 

Tabel 4.7 Nilai Rata-Rata Pretest dan Posttest ..................................................... 72 

Tabel 4.8 Hasil Statistik Deskriptif  ...................................................................... 72 

Tabel 4.9 Hasil Uji Normalitas ............................................................................. 74 

Tabel 4.10 Hasil Uji T Paired Sampels T.Test...................................................... 76 

Tabel 4.11 Hasil Uji N-Gain Pretest dan Posttest ................................................ 77 

 

 

 

 



 
 

xiv 

 

DAFTAR LAMPIRAN 

 

Lampiran 1. Rencana Pelaksanaan Layanan (RPL) BK .....................................91 

Lampiran 2. Indeks Validitas Maslach Burnout Inventory-Student Survey  

(MBI-SSI) ...........................................................................................................97 

Lampiran 3. Angket Academic Burnout .............................................................99 

Lampiran 4. Hasil Pretest Academic Burnout.....................................................101 

Lampiran 5. Hasil Posttest Academic Burnout ...................................................101 

Lampiran  6. SK Pembimbing .............................................................................102 

Lampiran 7. Surat Izin Penelitian........................................................................107 

Lampiran 8. Surat Balasan Izin Penelitian ..........................................................108 

Lampiran 8. Surat Keterangan Bebas Plagiasi ....................................................109 

Lampiran 9. Kartu Bimbingan ............................................................................110 

Lampiran 10. Profil Sekolah ...............................................................................114 

Lampiran 11. Lembaran Kerja ............................................................................115 

Lampiran 12. Dokumentasi  ................................................................................119 

Lampiran 13. Riwayat Hidup ..............................................................................122 

 

 

 

 

 

 


	d2795c931cdea79763df0c313cb64a89495e9c567a217ecb5ae46a6e9a3ab24e.pdf
	d2795c931cdea79763df0c313cb64a89495e9c567a217ecb5ae46a6e9a3ab24e.pdf
	d2795c931cdea79763df0c313cb64a89495e9c567a217ecb5ae46a6e9a3ab24e.pdf

