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MOTTO

“Allah tidak akan membebani seseorang
melainkan sesuai kesanggupannya.”
(Qs. Al-Baqarah: 286)

“Tidak ada keberhasilan tanpa kerja keras, dan
tidak ada kerja keras yang sia-sia”

(Satriani Almaidah)



ABSTRAK

SATRIANI ALMAIDA, 2025. Penerapan teknik self instruction untuk
mengurangi kejenuhan belajar siswa SMP Negeri 2 Pangkajene. Dibimbing oleh:
Ahmad Yusuf, sebagai pembimbing I dan A. Aztri Fithrayani Alam, sebagai
pembimbing II. Adapun rumusan dalam penelitian ini adalah: (1) Bagaimana
gambaran pelaksanaan teknik Self Instruction di SMP Negeri 2 Pangkajene?; (2)
Bagaimana gambaran tingkat kejenuhan belajar siswa SMP Negeri 2 Pangkajene
sebelum dan sesudah diberikan teknik self?; dan (3) Apakah teknik self instruction
efektif mengurangi kejenuhan belajar siswa SMP Negeri 2 Pangkajene? Tujuan
dalam penelitian ini adalah: (1) Untuk mengetahui gambaran pelaksanaan teknik
self instruction di SMP Negeri 2 Pangkajene; (2) Untuk mengetahui gambaran
tingkat kejenuhan belajar siswa SMP Negeri 2 Pangkajene sebelum dan sesudah
diberikan teknik self instruction; dan (3) Untuk mengetahui teknik self instruction
dapat mengurangi kejenuhan belajar siswa SMP Negeri 2 Pangkajene.

Adapun teknik analisis data menggunakan jenis penelitian quasi eksperimen
desain deskriptif dan inferensial. Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini
menggunakan angket, wawancara dan observasi. Adapun jumlah populasi
sebanyak 294 siswa dengan sampel penelitian sebanyak 30 siswa dan kelompok
kontrol sebanyak 30 siswa.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) Pelaksanaan teknik self instruction
untuk mengurangi kejenuhan belajar melalui empat tahapan; (2) Kejenuhan
belajar siswa sebelum penerapan teknik self instruction di SMP Negeri 2
Pangkajene berada pada kategori “Tinggi” dan setelah penerapan teknik self
instruction di SMP Negeri 2 Pangkajene “Sangat Rendah”; dan (3) Teknik self
instruction dapat mengurangi kejenuhan belajar pada siswa SMP Negeri 2
Pangkajene, dimana kelebihan teknik self instruction untuk menyelesaikan
permasalahan yang masih tertunda dan belum bisa diselesaikan, maka dengan
teknik ini terlihat bahwa siswa SMP Negeri 2 Pangkajene dapat mengurangi
kejenuhan belajar siswa setelah mengikuti teknik self instruction.

Kata kunci: Teknik self instruction, Kejenuhan belajar
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Belajar adalah proses yang mendasar dalam kehidupan manusia dan
berfungsi sebagai sarana untuk memperoleh pengetahuan, keterampilan, sikap,
dan nilai-nilai baru. Proses ini memungkinkan individu untuk berkembang dan
menyesuaikan diri dengan lingkungan di sekitarnya. Menurut Winkel (2023)
belajar adalah suatu aktivitas mental yang dilakukan secara sadar untuk mencapai
perubahan dalam pengetahuan, keterampilan, sikap, atau nilai-nilai. Perubahan ini
terjadi sebagai hasil dari pengalaman atau interaksi langsung dengan lingkungan..
Tingkah laku seorang manusia dapat dimanipulasi dengan kontrol. Caranya adalah
dengan mengontrol stimulus-stimulus yang ada dalam lingkungannya. Tingkah
laku manusia adalah ekspresi yang dapat diamati dan akibat dari pada dunia
eksistensi internal yang pada hakekatnya bersifat pribadi. Belajar bukan hanya di
sekolah karena proses belajar mengajar bagian dari pendidikan formal dan
nonformal. Dalam proses belajar siswa sering menemukan kendala-kendala dalam
belajar. Salah satu gejala paling banyak ditemukan adalah kejenuhan.

Berdasarkan observasi awal tentang kejenuhan belajar pada siswa SMP
Negeri 2 Pangkajene, pada umumnya siswa di sekolah mengalami kejenuhan
belajar. Jika hal ini tidak di atasi secara serius maka berdampak pada hasil belajar
siswa. Banyak pendekatan yang dapat dilakukan untuk mengurangi kejenuhan
belajar siswa, salah satunya menggunakan Self Intruction. Teknik Self Instruction

merupakan salah satu teknik yang dapat mengurangi kejenuhan belajar.



Kejenuhan secara harfiah menurut Suhayadi (Kurnia, 2021) memiliki arti
padat atau penuh sehingga tidak mampu lagi memuat apa pun. Kejenuhan dalam
belajar adalah rentang waktu yang digunakan untuk belajar akan tetapi tidak
mendatangkan hasil. Menurut (Slivar, dkk 2020) kejenuhan belajar merupakan
kondisi emosional seseorang yang merasa dirinya lelah dan jenuh baik secara fisik
maupun mental sebagai akibat tuntutan pekerjaan terkait dengan belajar yang
meningkat. Seiring dengan pendapat (Hakim, dkk 2020) bahwa kejenuhan belajar
merupakan kondisi mental seseorang yang mengalami rasa bosan dan lelah yang
amat sangat sehingga menimbulkan rasa lesu, malas, serta tidak bersemangat
dalam proses pembelajaran.

Menurut Agustina (2019) kejenuhan belajar adalah suatu kondisi mental
seseorang saat mengalami rasa bosan dan lelah yang amat sangat sehingga
mengakibatkan timbulnya rasa lesu tidak bersemangat atau hidup tidak bergairah
untuk melakukan aktivitas belajar. Kejenuhan belajar merupakan kondisi dimana
siswa menjadi lelah dalam proses belajar karena tekanan belajar, pekerjaan rumah
yang berlebihan, atau faktor psikologis individu lainnya seperti kelelahan
emosional, sikap negatif, dan fenomena pencapaian pribadi yang rendah (Wahyuli
& Ifdil, 2020). Menurut Rahmawati & Suryadi (2021), siswa yang merasa jenuh
sering mengalami stres yang berkepanjangan, yang dapat berujung pada gejala
fisik akibat tekanan psikologis yang mereka rasakan. Misalnya, mereka mungkin
merasa lelah meskipun tidak melakukan aktivitas fisik yang berat, atau mengalami

sulit tidur akibat kekhawatiran tentang tugas-tugas akademik yang menumpuk.



Berdasarkan dari beberapa pendapat di atas, maka dapat disimpulkan
bahwa kejenuhan belajar adalah dimana suatu kondisi mental seseorang saat
mengalami rasa bosan dan lelah yang amat sangat baik secara fisik maupun
mental sehingga mengakibatkan timbulnya rasa lesu tidak bersemangat atau hidup
tidak bergairah untuk melakukan aktivitas belajar. Seorang siswa yang mengalami
kejenuhan belajar merasa seakan-akan pengetahuan dan kecakapan yang diperoleh
dari belajar tidak ada kemajuan. Kejenuhan belajar dapat didefinisikan sebagai
reaksi emosional, fisik, dan mental negatif terhadap studi berkepanjangan yang
mengakibatkan kelelahan, frustrasi, dan kurangnya motivasi. Berikut adalah
beberapa faktor utama yang menyebabkan kejenuhan belajar menurut para ahli.

Faktor internal berkaitan dengan kondisi psikologis dan fisik siswa.
Menurut Chen, dkk (2021), salah satu penyebab utama kejenuhan belajar adalah
tekanan emosional yang timbul akibat tuntutan akademik yang tinggi. Faktor-
faktor seperti rendahnya self-efficacy (keyakinan pada diri sendiri) dan kecemasan
akademik juga sangat berkontribusi pada kejenuhan belajar. Self-efficacy yang
rendah membuat siswa merasa tidak mampu menyelesaikan tugas-tugas yang
diberikan, sehingga mereka cenderung kehilangan motivasi dan merasa tertekan.
Begitu pula, kecemasan akademik yang berlebihan dapat menyebabkan perasaan
takut dan cemas yang berkepanjangan, sehingga mengurangi kemampuan siswa
untuk berkonsentrasi dalam belajar (Bask, dkk, 2019).

Faktor eksternal mencakup aspek-aspek di luar diri siswa yang
memengaruhi kondisi belajar mereka. Menurut studi oleh Yang, dkk (2020),

lingkungan belajar yang tidak kondusif, seperti tekanan dari orang tua dan guru,



dapat memperparah kejenuhan belajar. Tekanan dari orang tua yang
mengharapkan prestasi akademik tinggi sering kali membuat siswa merasa
terbebani, yang akhirnya mengarah pada kejenuhan. Selain itu, metode pengajaran
yang monoton dan kurangnya variasi dalam materi pembelajaran juga membuat
siswa kehilangan minat dan merasa jenuh dalam belajar Chen (2021). Hal ini
menunjukkan bahwa perubahan dalam lingkungan dan metode pembelajaran
sangat diperlukan untuk mengurangi risiko kejenuhan belajar pada siswa.

Berdasarkan dari beberapa pendapat di atas, maka dapat disimpulkan
bahwa faktor penyebab kejenuhan belajar adalah tuntutan tugas yang terlalu
banyak dari sekolah, cara atau metode belajar yang tidak bervariasi, belajar hanya
di tempat tertentu yang sama dengan suasana belajar yang tidak berubah, kurang
aktivitas rekreasi atau hiburan, dan harapan atau tuntutan yang tinggi dari
keluarga.

Penting untuk mengatasi kejenuhan belajar dalam teknik self instruction,
teknik self-instruction menjadi salah satu metode yang relevan dan efektif. Teknik
ini melibatkan siswa untuk memberikan instruksi kepada diri mereka sendiri guna
meningkatkan motivasi dan fokus dalam belajar. Self-instruction memungkinkan
siswa untuk mengatur pikiran, mengidentifikasi tujuan belajar, dan mengarahkan
tindakan mereka dengan lebih baik. Sebagai contoh, siswa dapat memberikan
instruksi positif seperti "saya bisa meneyelesaikan tugas ini" atau "saya akan
fokus selama 30 menit sebelum beristirahat" (Rahmawati, & Nugraha, 2023).
Mengurangi kejenuhan belajar melalui teknik self-instruction juga berdampak

positif terhadap perkembangan kemandirian siswa. Dengan kemampuan



memberikan arahan pada diri sendiri, siswa akan lebih mampu mengelola stres
belajar, mengurangi ketergantungan pada bantuan eksternal, dan menumbuhkan
rasa percaya diri. Penelitian menunjukkan bahwa siswa yang secara rutin
menggunakan teknik self-instruction cenderung memiliki motivasi intrinsik yang
lebih tinggi, mampu mengatur waktu dengan baik, dan mengalami kejenuhan
belajar yang lebih rendah dibandingkan dengan siswa yang tidak menggunakan
teknik ini (Aisyah & Putra, 2023).

Self-instruction merupakan salah satu teknik intervensi kognitif yang
bertujuan membantu siswa mengatasi kejenuhan belajar dengan cara membimbing
mereka untuk berbicara kepada diri sendiri dalam mengontrol pikiran dan
perilaku. Teknik ini melibatkan serangkaian tahapan yang memungkinkan siswa
memodifikasi pola pikir negatif dan memperkuat motivasi internal sehingga dapat
menghadapi tuntutan belajar dengan lebih baik (Putri & Handayani, 2022). Self-
instruction adalah salah satu teknik yang dirancang untuk membantu individu
mengatur dan memotivasi diri dalam proses pembelajaran. Menurut Ellis dan
Worthington (2018), self-instruction dapat membantu siswa mengelola stres dan
kejenuhan belajar dengan cara memberikan mereka strategi untuk mengarahkan
dan memotivasi diri sendiri ketika menghadapi kesulitan. Dalam konteks
kejenuhan belajar, self-instruction memiliki potensi untuk mengatasi faktor-faktor
yang menyebabkan siswa merasa tertekan, kehilangan motivasi, dan mengalami
kejenuhan mental.

Teknik self-instruction efektif dalam membantu siswa mengelola

kejenuhan belajar, terutama pada situasi pembelajaran daring yang meningkatkan



risiko kebosanan akibat minimnya interaksi sosial Mutmainah dan Kurniawati
(2021). Mereka menjelaskan bahwa proses berpikir yang lebih terstruktur melalui
self-instruction mampu memperbaiki fokus belajar dan meningkatkan motivasi.
Selain itu, penelitian yang dilakukan oleh Susilo dan Raharjo (2020)
menunjukkan bahwa teknik self-instruction dapat menumbuhkan sikap positif
pada siswa yang mengalami kejenuhan belajar. Melalui arahan diri yang
terstruktur, siswa dapat mengidentifikasi perasaan jenuh dan menggantinya
dengan pikiran positif, sehingga membantu mereka kembali bersemangat dalam
proses belajar. Para peneliti ini menemukan bahwa metode ini cocok diterapkan
secara mandiri, karena siswa dapat memodifikasi strategi ini sesuai dengan
kebutuhan pribadi mereka.

Self-Instruction dapat meningkatkan daya tahan siswa dalam belajar,
terutama ketika mereka dihadapkan pada materi yang sulit atau tugas yang
berulang Farida dan Rahmawati (2022). Mereka menjelaskan bahwa melalui self-
instruction, siswa belajar untuk memotivasi dirinya sendiri dengan memberikan
afirmasi dan dorongan yang dapat mengurangi rasa bosan dan frustrasi selama
belajar. Farida dan Rahmawati menekankan bahwa teknik ini tidak hanya
mengurangi kejenuhan, tetapi juga membantu meningkatkan efisiensi belajar. Dari
berbagai penelitian ini, dapat disimpulkan bahwa teknik self-instruction berperan
penting dalam mengurangi kejenuhan belajar. Para ahli sepakat bahwa dengan
memberikan arahan dan motivasi kepada diri sendiri, siswa dapat
mengembangkan sikap positif terhadap proses pembelajaran, serta meningkatkan

kemampuan mereka dalam menghadapi tantangan belajar.



Berdasarkan hasil wawancara penulis dengan salah satu guru BK yang
ada di sekolah SMP Negeri 2 Pangkajene pada tanggal 17 Oktober 2024. Faktor-
faktor penyebab terjadinya kejenuhan belajar siswa yaitu, kurangnya motivasi
belajar, sering lelah, nyeri punggung, sakit kepala, merasa bosan, sering stress,
pola makan tidak teratur, menunda nunda pekerjaan, mudah marah, takut gagal,
timbul rasa malas, lesu, merasa tidak bersemangat dalam mengikuti kegiatan
belajar mengajar, sering tidak fokus dalam belajar dan arah pandangan yang
memusat ke arah lain (selain objek pembelajaran), mengantuk dalam kelas,
kurang kesiapan belajar dipagi hari, gadget berlebihan, sering begadang sampi
terlambat ke sekolah, kesulitan memahami materi dan tidak minat belajar
akhirnya jenuh.

Berdasarkan uraian yang telah dipaparkan diatas tersebut, maka penulis
mencoba untuk melakukan sebuah penelitian dengan judul “Penerapan Teknik
Self Instruction Untuk Mengurangi Kejenuhan Belajar Siswa SMP Negeri 2

Pangkajene”.

B. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah di jelaskan di atas, maka
rumusan masalah dalam penelitian ini sebagai berikut :
1. Bagaimana gambaran pelaksanaan teknik Self Instruction di SMP Negeri
2 Pangkajene?
2. Bagaimana gambaran tingkat kejenuhan belajar siswa SMP Negeri 2

Pangkajene sebelum dan sesudah diberikan teknik self?



3.

Apakah teknik self instruction efektif —mengurangi kejenuhan belajar

siswa SMP Negeri 2 Pangkajene?

Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah tersebut dapat diketahui tujuan

penelitian ini yaitu:

1.

Untuk mengetahui gambaran pelaksanaan teknik self instruction di SMP
Negeri 2 Pangkajene

Untuk mengetahui gambaran tingkat kejenuhan belajar siswa SMP
Negeri 2 Pangkajene sebelum dan sesudah diberikan teknik self
instruction

Untuk mengetahui teknik self instruction dapat mengurangi kejenuhan

belajar siswa SMP Negeri 2 Pangkajene

Manfaat penelitian

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat secara teoritis dan

praktis, sebagai berikut :

1.

Manfaat teoritis
Dapat memberikan wawasan yang luas, khususnya terhadap
perkembangan dunia pendidikan dalam mengoptimalkan teknik self

instruction untuk mengurangi kejenuhan belajar.

. Dapat dijadikan referensi dalam mengembangkan pengetahuan tentang

teknik self instruction untuk mengurangi kejenuhan belajar siswa.

Manfaat praktis



a. Bagi guru, dapat membantu menangani kejenuhan belajar yang dialami
oleh siswa dengan menerapkan teknik self instruction.

b. Bagi siswa, diharapkan dapat memiliki keterampilan bantuan diri
melalui teknik self instruction dalam mengurangi kejenuhan belajar.

c. Bagi sekolah, sebagai bahan referensi khususnya program studi
Bimbingan dan Konseling (BK) tentang teknik self instruction untuk

mengurangi kejenuhan belajar pada siswa.



BABII
KAJIAN PUSTAKA, PENELITIAN RELEVAN, KERANGKA

PIKIR, DAN HIPOTESIS

A. Kajian Pustaka
1. Kejenuhan belajar
a. Pengertian kejenuhan belajar

Secara umum, kejenuhan belajar memiliki tiga dimensi utama, yaitu
kelelahan emosional, depersonalisasi, dan penurunan rasa pencapaian. Kelelahan
emosional terjadi ketika siswa merasa tidak lagi memiliki energi untuk belajar,
sementara depersonalisasi mengacu pada sikap apatis atau acuh tak acuh terhadap
tugas-tugas akademik. Penurunan rasa pencapaian terjadi saat siswa merasa usaha
belajarnya tidak membuahkan hasil yang memuaskan, yang pada akhirnya
memperburuk kondisi kejenuhan yang dialami (Saputra, 2019). Kejenuhan
belajar yang terjadi pada peserta didik bisa disebabkan oleh faktor lingkungan.
Lingkungan sangat mempengaruhi terhadap belajar peserta didik, baik
lingkungan keluarga, lingkungan sekolah, maupun lingkungan sosialnya.
Lingkungan yang baik serta aman hendak memotivasi peserta didik dalam
belajar, sebaliknya lingkungan yang kurang baik serta kurang aman bisa
memunculkan kejenuhan pada peserta didik dalam belajar. Saat kondisi
lingkungan tidak menunjang peserta didik akan mudah jenuh dalam proses
pembelajaran (Hanina, dkk 2021).

Menurut Nurmalasari dalam Agustina, dkk (2019), siswa yang mengalami

kejenuhan menunjukkan perilaku seperti bolos sekolah, cemas mengalami
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ulangan, mencontek, tidak perduli terhadap materi, tidak menguasai materi, tidak
betah di sekolah, takut menghadapi guru, tidak dapat berkonsentrasi di kelas,
ingin pindah kelas, cemas terhadap materi yang sulit, jenuh terhadap penambahan
pelajaran, takut dengan pelajaran tertentu, panik menghadapi tugas yang
menumpuk atau sulit, tidak percaya diri, dan akan memberikan dampak akademik
antara lain memotivasi belajar rendah, tidak berhasil menguasai materi.

Menurut Al-Qaisy (2020), hilangnya motivasi ini dipengaruhi oleh
ketidakmampuan individu untuk menemukan makna atau kepuasan dalam
aktivitas belajar yang ia lakukan. Hal ini terjadi ketika proses belajar tidak lagi
memberikan tantangan atau manfaat yang dirasakan secara langsung oleh pelajar.
Berdasarkan penelitian oleh Zhang (2019), siswa yang jenuh akan lebih sering
mengalami kesulitan dalam memahami materi dan cenderung menunjukkan hasil
yang lebih rendah dibandingkan sebelumnya. Ini biasanya dipengaruhi oleh
kelelahan mental dan emosional yang menyebabkan sulitnya mempertahankan
konsistensi dalam prestasi akademik.

Dapat disimpulkan bahwa kejenuhan belajar adalah suatu keadaan
seseorang yang di tandai dengan keadaan bosan, letih, tidak bersemangat, serta
cemas dengan hasil belajarnya karena memaksakan diri dalam belajar namun
tetap merasa hasil dari belajarnya tidak membuahkan hasil.

b. Faktor Penyebab Kejenuhan Belajar

Kejenuhan belajar dipengaruhi oleh berbagai faktor, termasuk lingkungan

belajar yang monoton, beban tugas yang berlebihan, dan ekspektasi yang tinggi

dari orang tua maupun guru. Lingkungan belajar yang kurang variatif dapat
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membuat siswa merasa bosan, sedangkan beban tugas yang berat dapat
menyebabkan siswa merasa terbebani sehingga muncul perasaan lelah dan stres
(Putri, 2021). Kejenuhan belajar merupakan salah satu fenomena yang sering
terjadi pada peserta didik, di mana individu merasa kehilangan motivasi,
semangat, dan minat dalam mengikuti proses pembelajaran. Faktor-faktor
penyebab kejenuhan belajar dapat dibagi menjadi dua kategori utama, yaitu
faktor internal dan faktor eksternal.
1) Faktor Internal
Faktor internal berkaitan dengan kondisi pribadi peserta didik yang dapat
memengaruhi tingkat kejenuhan belajar. Menurut Ardiansyah (2023), faktor
internal meliputi:
a) Motivasi Belajar yang Rendah
Motivasi adalah dorongan internal yang membuat individu bersemangat
untuk belajar. Ketika motivasi belajar rendah, peserta didik cenderung merasa
malas dan kurang bersemangat untuk mengikuti proses pembelajaran.
b) Kesehatan Fisik dan Mental
Kondisi fisik seperti kelelahan, kurang tidur, atau penyakit, serta kondisi
mental seperti stres dan kecemasan, dapat mengurangi konsentrasi dan minat
belajar. Hal ini menyebabkan peserta didik cepat merasa bosan dalam

pembelajaran.



28

pengelolaan waktu belajar dan pengurangan kelelahan emosional selama
kegiatan akademik.

3. Hasil serupa ditemukan oleh Pratama dan Sari (2024), yang menguji teknik
self-instruction pada siswa dengan tingkat kejenuhan belajar tinggi. Penelitian
ini menegaskan bahwa teknik ini efektif dalam membangun pola pikir positif,
sehingga siswa mampu mengatasi hambatan emosional dan meningkatkan
produktivitas belajar mereka.

Berdasarkan beberapa penelitian yang relevan, dapat disimpulkan bahwa
teknik self instruction efektif untuk mengatasi kejenuhan belajar karena
menggunakan treatment yang menyertakan pendengaran secara aktif bagi konseli
untuk dapat melakukan verbalisasi diri dan kemampuan konseli meningkat di
tunjukkan dari cara menyampaikan pendapat serta melakukan tindakan yang
dapat di pertanggung jawabkan. Oleh sebab itu, peneliti tetarik untuk
menggunakan  dengan teknik  self instruction dalam  mereduksikan

kejenuhan belajar siswa.

C. Kerangka Pikir

Kerangka pikir merupakan penjelasan atas konsep atau variabel
penelitian, penyelesaian masalah yang ada dalam judul penelitian. Melalui
kerangka berpikir peneliti dapat menjelaskan define variabel-variabel yang
diteliti. Terdapat kejenuhan dalam belajar siswa kelas VIII SMP Negeri 2
Pangkajene. Hal tersebut terbukti dari adanya observasi yang telah dilakukan

oleh penulis. Oleh karena itu, selama observasi berlangsung, tidak sedikit siswa
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yang mengalami kejenuhan belajar pada saat pembelajaran berlangsung.

Kejenuhan belajar merupakan kondisi di mana siswa mengalami
kelelahan secara fisik, emosional, maupun mental akibat tuntutan pembelajaran
yang berlebihan atau monoton. Kondisi ini sering kali memengaruhi motivasi,
konsentrasi, dan hasil belajar siswa yang pada akhirnya dapat menghambat
pencapaian tujuan pendidikan. Kejenuhan belajar tidak hanya dialami oleh siswa
dengan beban akademik yang tinggi, tetapi juga dapat terjadi pada siswa dengan
pembelajaran yang kurang bervariasi atau kurang menarik.

Menurut Wardani dan Hartati (2023), kejenuhan belajar dapat dipicu oleh
berbagai faktor, seperti tekanan akademik, kurangnya variasi metode pengajaran,
serta minimnya dukungan sosial dari guru maupun teman sebaya. Tekanan
akademik biasanya muncul dari tuntutan tugas yang banyak atau sulitnya materi
pelajaran, sementara metode pengajaran yang monoton membuat siswa
kehilangan minat untuk belajar. Selain itu, kurangnya interaksi sosial juga dapat
memperburuk kejenuhan, terutama pada siswa yang membutuhkan dukungan
emosional dalam proses belajar.

Self-instruction merupakan pendekatan yang relevan untuk mengatasi
kejenuhan belajar karena kemampuannya dalam membantu siswa meregulasi
emosi dan membangun motivasi. Dengan penerapan yang tepat, teknik ini tidak
hanya mengurangi kejenuhan belajar tetapi juga meningkatkan kualitas

pembelajaran secara keseluruhan.
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Adapun skema kerangka berfikir yang dapat digambarkan dari peneliti

adalah sebagai berikut:

2w =

Kejenuhan Belajar Siswa
SMP Negeri 2 Pangkajene

Timbul rasa malas, dan lesu
Kurangnya motivasi belajar
Kesulitan memahami materi
Mengantuk dalam kelas

Faktor Penyebab Internal

1. Motivasi belajar yang rendah
2. Kesehatan fisik dan mental
3. Gaya belajar yang tidak tepat

Faktor Penyebab Eksternal

a) Lingkungan belajar yang tidak
mendukung

b) Metode pengajaran yang monoton

c¢) Beban tugas yang berlebihan

d) Dukungan sosial yang minim

=

Tahapan Teknik Self Instruction

Identifikasi pikiran negatif
Pengembangan instruksi positif
Latihan penerapan instruksi
Evaluasi dan penguatan

Kejenuhan Belajar Siswa Menurun

Gambar 2.1 Skema Kerangka Pikir
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D . Hipotesis

Hipotesis atau anggapan dasar adalah jawaban sementara terhadap
masalah yang masih bersifat praduga karena masih harus dibuktikan
kebenarannya. Hipotesis adalah jawaban sementara dari permasalahan penelitian

(Sugiyono). Hipotesis penelitian yang diajukan peneliti ada Pengaruh Teknik Self

Instruction untuk mengurangi kejenuhan belajar SMP Negeri 2 Pangkajene.

Berdasarkan hipotesis penelitan yang diajukan maka untuk menguji hipotesis

tersebut, hipotesis diubah terlebih dahulu menjadi hipotesis statistik yaitu:

1. Ho apabila kurang dari (<) 0,5 hipotesis ditolak Tidak ada hubungan antara
penerapan Teknik Self Instruction untuk mengurangi kejenuhan belajar SMP
Negeri 2 Pangkajene.

2. H, apabila lebih dari (>) 0,5 hipotesis diterima
Ada hubungan antara penerapan Teknik Self Instruction untuk mengurangi
kejenuhan belajar SMP Negeri 2 Pangkajene.

Hipotesis dalam penelitian ini adalah ada pengaruh penerapan teknik self

instruction untuk mengurangi kejenuhan belajar siswa di SMP Negeri 2

Pangkajene.



BAB 111

METODE PENELITIAN

A. Pendekatan dan jenis penelitian

Penelitian merupakan pendekatan yang sistematis untuk mendapatkan
jawaban dari suatu pertanyaan. Adapun jenis penelitian yang digunakan dalam
penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif. Sesuai dengan tujuan
penelitian, jenis penelitian ini dikategorikan sebagai penelitian Quasi Eksperimen.
Desain eksperimen yang digunakan dalam penelitian ini adalah desain eksperimen
(Non Equivalent Control Group Design). Dalam desain ini terdapat dua kelompok
yang dipilih secara random. Satu kelompok bertindak sebagai kelompok
eksperimen dan kelompok lain bertindak sebagai kelompok kontrol. Kelompok
yang diberikan perlakuan disebut dengan kelompok eksperimen, sedangkan yang
tidak diberi perlakuan disebut dengan kelompok kontrol. Kemudian pada kurun
waktu yang telah ditentukan kelompok eksperimen tersebut diberi perlakuan.
Setelah perlakuan selesai, dilakukan pengukuran terhadap kedua kelompok.
Perbandingan hasil antara dua kelompok menunjukkan efek dari perlakuan yang
telah diberikan. Kelompok kontrol berfungsi sebagai perbandingan dengan

kelompok eksperimen yang telah diberikan perlakuan selama waktu tertentu.

32



33

B. Variabel dan desain penelitian
1. Variabel penelitian

Menurut Sugiyono (2016), variabel penelitian merupakan unsur tertentu
yang digunakan peneliti untuk diteliti dan menentukan hasilnya dalam bentuk
kesimpulan. Variabel dalam penelitian ini menggunakan 2 variabel bebas
(Independen) dan variabel terikat (Dependen). Variabel bebas (Idependen)
merupakan varibel yang menjadi penyebab perubahan variabel terikat
(Dependen). Variabel bebas dalam penelitian ini yaitu teknik self instruction (X).
Sedangkan variabel terikat merupakan variabel yang menjadi akibat karena

adanya variabel bebas. Variabel terikat dalam penelitian ini yaitu kejenuhan

belajar (Y).
Variabel bebas Variabel terikat
(Independen) (X) (Dependen) (Y)
Gambar 3.1 : Variabel Penelitian
Keterangan :

X : Teknik Self Instruction

Y : Kejenuhan belajar
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2. Desain penelitian

Desain penelitian yang akan digunakan dalam penelitian ini adalah Non
Equivalent Control Group Design. Desain penelitian ini dapat digambarkan
sebagai berikut:

Tabel 3.1 Desain Penelitian Non Equivalent Control Group Design

Kelompok Pretest Perlakuan Posttest
Eksperimen 0, X 0>
Kontrol 03 - 04
Keterangan :

0, : Pretest yang dilaksanakan kelompok eksperimen

0,: Posttest yang dilakukan kelompok eksperimen

X : Perlakuan dengan menggunakan teknik self instruction
05 : Pretest yang dilakukan kelompok kontrol

04: Posttest yang dilakukan kelompok kontrol

C. Definisi Opersioanl Variabel
Untuk menggambarkan secara operasional variable penelitian, di bawah ini
diberikan defenisi operasional masing-masing variable. Variabel-variabel tersebut
adalah :
1. Self-instruction adalah teknik psikologis yang bertujuan untuk membantu
individu mengendalikan pikiran mereka dalam menghadapi situasi tertentu,

terutama dalam konteks pembelajaran. Self-instruction juga dianggap sebagai
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metode yang efektif dalam meningkatkan kemampuan kognitif, seperti
kemampuan memecahkan masalah atau konsentrasi.

2. Kejenuhan belajar adalah suatu keadaan seseorang yang di tandai dengan
keadaan bosan, letih, tidak bersemangat, serta cemas dengan hasil belajarnya
karena memaksakan diri dalam belajar namun tetap merasa hasil dari

belajarnya tidak membuahkan hasil.

D. Lokasi dan Waktu Penelitian

Penelitian ini di laksanakan di SMP Negeri 2 Pangkajene, JI. Andi
Mauraga, Tumampua, Kabupaten Pangkajene Kepulauan. Waktu penelitian yaitu
pada tahun ajaran 2024/2025.

Alasan penulis memilih lokasi penelitian ini karena terdapat siswa yang
mengalami kejenuhan belajar di SMP Negeri 2 Pangkajene seperti ciri-cirinya
yaitu tidak bergairah untuk belajar, timbul rasa malas, lesu, kurangnya motivasi

belajar, kesulitan memahami materi dan mengantuk dalam kelas.

E. Populasi dan sampel
1. Populasi

Populasi dan sampel dalam penelitian kuantitatif merupakan dua hal yang
menjadi penentu dalam sebuah penelitian karena keduanya dapat memberikan
jawaban dari hasil penelitian yang dilakukan. Populasi menurut Ronny (2015)
adalah subjek dan objek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang

sesuai dengan tujuan peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik
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kesimpulannya. Maka populasi dalam penelitian ini adalah siswa kelas VIII di

SMP Negeri 2 Pangkep tahun ajaran 2024/2025, yang terbagi menjadi 10 kelas.

Tabel 3.2 Jumlah Populasi

Kelas Jenis Kelamin Jumlah
Laki-laki Perempuan
VIII. Ibnu Batuta 13 19 32
VIII. Al Jazari 10 22 32
VIIL. Ibnu Rusyid 12 20 32
VIII. Al Farabi 13 17 30
VIII. Ibnu Khaldun 12 19 31
VIII. Al Zahrawi 14 18 32
VIII. Ibnu Haitam 12 18 30
VIII. Al Batani 13 13 26
VIII. Ibnu Sina 9 14 23
VIII. Al Khawarizmi 11 15 26
Jumlah 204

Sumber : Tata Usaha SMP Negeri 2 Pangkajene

2. Sampel

Teknik sampling merupakan teknik pengambilan sampel. Sampel pada
penelitian ini berfokus ke siswa SMP Negeri 2 Pangkajene (Sugiono, 2017).

Untuk itu, teknik pengumpulan sampel yang digunakan dalam
pengambilan sampelnya yaitu purposive sampling dengan pertimbangkan siswa
yang dijadikan sampel adalah siswa SMP Negeri 2 Pangkajene yang memenuhi
karakteristik sebagaimana di jelaskan sampel di bawa ini:

Syarat-syarat dalam penarikan sampel purposive sampling berdasarkan
tujuan tertentu yang harus di penuhi adalah :

a. Pengambilan sampel harus didasarkan atas ciri-ciri atau karakteristik tertentu,

yang merupakan ciri-ciri pokok populasi
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b. Subjek yang diambil sebagai sampel benar-benar merupakan yang paling
banyak mengandung ciri-ciri yang terdapat pada populasi
c. Membagikan angket sesuai dengan ciri-ciri atau karakteristik yang
merupakan ciri-ciri pokok populasi
d. Menganalisis hasil angket untuk menentukan sampel penelitian hasil angket
Dari observasi lapangan yang telah dilakukan penelitian dan
berkoordinasi guru/Koordinator BK sekolah, peneliti mengkhususkan mengambil
sampel yaitu kelas VIII. Demikian, penelitian ingin mendapatkan sampel sesuai
dengan sesuatu yang diharapkan.

Suharsimi Arikunto (2016) menyatakan bahwa “apabila subjek penelitian
kurang dari seratus, lebih baik diambil seluruhnya, sedangkan jumlah seluruh
subjek apabila cukup besar dapat diambil dengan sampel sebanyak 10% atau 20%
sampai 25% atau lebih. Jadi sampel dalam penelitian ini 10% dari jumlah seluruh
populasi yaitu 30 orang siswa kelas VIII, dimana kelompok ekperimen akan

diberikan teknik self instruction secara langsung.

Tabel 3.3 Sampel Kelompok Eksperimen
Perlakuan Sampel
Kelas Eksperimen

VIII. Ibnu Batuta 5
VIII. Al Jazari 5
VIII. Ibnu Rusyid 7
VIII. Al Farabi 7
VIII. Ibnu Khaldun 6
Jumlah 30 orang

Sumber : SMP Negeri 2 Pangkajene



BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Penelitian
1. Gambaran pelaksanaan teknik self instruction untuk mengurangi
kejenuhan belajar siswa di SMP Negeri 2 Pangkajene
Pelaksanaan penelitian penerapan teknik self instruction untuk mengurangi
kejenuhan belajar siswa yang diberikan kepada kelompok eksperimen mulai dari
pretest sampai pada posttest berlangsung selama enam kali pertemuan, dimana
pertemuan pertama yaitu pelaksanaan pretest kelompok ekperimen dan kelompok
kontrol,setelah pemberian perlakuan (freatment) kelompok eksperimen sedangkan
kelompok kontrok tanpa perlakuan (treatment) tetapi diberikan posttest. Adapun
rincian kegiatan sebagai berikut:
a. Persiapan
Persiapan dilakukan 2 minggu sebelum pelaksanaan kegiatan. Adapun
kegiatan pada tahap persiapan yaitu:
1) Menyediakan skenario pelaksanaan konseling, menyiapkan angket, serta
lembar observasi yang akan digunakan dalam penelitian
2) Melakukan uji coba lapangan pada angket dan selanjutnya dilakukan uji
validasi dan uji reliabilitas pada angket yang telah diuji coba
3) Menetapkan waktu pelaksanaan kegiatan bersama guru BK di sekolah
tersebut dan telah disepakati oleh Kepala Sekolah yang akan digunakan

dalam kegiatan ini.
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b. Pelaksanaan Kegiatan
Jadwal pelaksanaan penerapan teknik self instruction untuk mengurangi
kejenuhan belajar melalui layanan konseling kielompok:

a. Pertemuan I

Hari/tanggal : Senin, 17 Februari 2025
Waktu : 20 menit
Kegiatan : Menyebarkan angket pre test

Tempat Layanan : Ruang Kelas

Pertemuan I di awali dengan salam beserta do’a, kemudian peniliti
memperkenalkan diri dengan tujuan diadakannya kegiatan ini yang akan
berlangsung, lanjut siswa juga memperkenalkan dirinya masing-masig, setelah itu
peneliti membagikan angket prefest terlebih dahulu kepada melakukan konseling
kelompok yang akan di lakukan pada esok harinya. Tujuan dari pelaksanaan
pretest ini yaitu untuk mengetahui tingkat minat belajar siswa sebelum diberikan
perlakuan (treatment) dalam hal ini penerapan teknik self instruction, selanjutnya
peneliti kemudian menjelaskan tujuan serta langkah- langkah kegiatan pretest,
setelah siswa mengisi angket pretes, maka penelitian mengambil hasil pre fest
yang telah di jadwalkan penelitian. Peneliti membuat janji temu kepada siswa
yang menjadi sampel agar dapat mengikuti pertemuan yang telah di jadwalkan

oleh peneliti untuk melaksanakan konseling kelompok.
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b. Pertemuan II
Hari, tanggal : Rabu, 19 Februari 2025
Waktu : 1x45 menit
Pendekatan/Teknik: Konseling kelompok
Tempat Layanan : Ruang kelas (Kelompok 1 dan 2)

Konseling kelompok pada pertemuan ke-II diawali dengan salam dan do'a.
peneliti kemudian memperkenalkan diri serta tujuan di adakannya kegiatan yang
akan berlangsung begitupun sebaliknya siswa juga memperkenalkan dirinya
masing- masing. Peneliti kemudian menjelaskan pengertian, tujuan konseling
kelompok. Sebelumn ke tahap selanjutnya, peneliti memberikan ice breaking agar
siswa tidak tegang dan menjadi rileks dalam pelaksanaan konseling kelompok,
selanjutnya peneliti menjelaskan langkah-langkah kegiatan yang dilaksanakan
serta menanyakan kesiapan siswa dalamn memulai konseling kelompok. Peneliti
mulai membuka konseling kelompok dengan menanyakan kabar dan keadaan
siswa terlebih dahulu, kemudian peneliti meminta ambil kertas selembar untuk
menuliskan ciri-ciri masalahnya kepada siswa yang bertujuan untuk
mengemukakarn masalan yang sedang dihadapi mengenai perilaku jenuh,
kemudian peneliti melaksanakan konseling kelompok dengan teknik self
instruction yaitu tahapan monitor diri dimana siswa mencatat tingkah lakunya.
Peneliti mempersilahkan untuk menyarmpaikan kesimpulan dari hasil kegiatan
bimbingan kelompok, setelah menyampaikan kesimpulan dari kegiatan konseling
kelompok serta berkomitmen untuk melaksanakan rencana yang akan di lakukan

kedepannya serta memperbaiki tingkat lakunya, peneliti dan siswa menjadwalkan
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pertemuan selanjutnya. Peneliti mengakhiri kegiatan konseling kelompok dengan
doa dan salam.
c¢. Pertemuan III
Hari, tanggal : Kamis, 20 Februari 2025
Waktu : 1 x45 menit
Pendekatan/Teknik : Konseling kelompok
Tempat layanan : Ruang kelas (Kelompok 1 dan 2)

Konseling kelompok pada pertemuan ke-III diawali dengan salam dan
do'a. peneliti kemudian memperkenalkan diri serta tujuan di adakannya kegiatan
yang akan berlangsung begitupun sebaliknya siswa juga memperkenalkan dirinya
masing- masing. Peneliti kemudian menjelaskan pengertian, tujuan konseling
kelompok. Sebelumn ke tahap selanjutnya, peneliti memberikan ice breaking agar
siswa tidak tegang dan menjadi rileks dalam pelaksanaan konseling kelompok,
selanjutnya peneliti menjelaskan langkah-langkah kegiatan yang dilaksanakan
serta menanyakan kesiapan siswa dalamn memulai konseling kelompok. Peneliti
mulai membuka konseling kelompok dengan menayakan kabar dan keadaan siswa
terlebih dahulu, kemudian peneliti meminta ambil kertas selembar untuk
menuliskan ciri-ciri masalahnya kepada siswa yang bertujuan untuk
mengemukakarn masalan yang sedang dihadapi mengenai perilaku jenuh,
kemudian peneliti melaksanakan konseling kelompok dengan teknik self
instruction yaitu tahapan monitor diri dimana siswa mencatat tingkah lakunya.
Peneliti mempersilahkan untuk menyarmpaikan kesimpulan dari hasil kegiatan

bimbingan kelompok, setelah menyampaikan kesimpulan dari kegiatan konseling
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kelompok serta berkomitmen untuk melaksanakan rencana yang akan di lakukan
kedepannya serta memperbaiki tingkat lakunya, peneliti dan siswa menjadwalkan
pertemuan selanjutnya. Peneliti mengakhiri kegiatan konseling kelompok dengan
doa dan salam.
d. Pertemuan IV

Hari, tanggal : Rabu, 26 Februari 2025

Waktu : 1 x45 menit

Pendekatan/Teknik : Konseling kelompok

Tempat layanan : Ruang kelas (Kelompok 3 dan 4)

Pelaksanaan konseling kelompok pada pertemuan ke-IV diawali dengan
salam dan do'a. Sebelum ke tahap selanjutnya, peneliti memberikan ice breaking
agar siswa tidak tegang dan menjadi rileks dalam pelaksanaan konseling
kelompok. Peneliti mulai membuka konseling kelompok dengan menanyakan
kabar dan keadaan siswa terlebih dahulu, kemudian masuk tahap kegiatan peneliti
memberikan pengarahkan pada saat konseling kelompok berlangsung, peneliti
menjelaskan tahapan penerapan teknik self instruction yaitu evaluasi dan
memberikan materi tentang instruksi positif. Peneliti meminta siswa hambatan-
hambatan yang dialami selama evaluasi diri, selanjutnya siswa menceritakan
hambatan-hambatan yang dialaminya. Peneliti mempersilahkan siswaa
menyampaikan kesimpulan dari hasil kegiatan konseling kelompok, setelah
menyampaikan kesimpulan dari kegiatan konseling kelompok serta memberikan

motivasi dan semangat kepada siswa agar permasalahan yang telahah dialami
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dapat terselesaikan, peneliti dan siswa menjadwalkan pertemuan selanjutnya.
Peneliti mengakhiri kegiatan konseling kelompok dengan doa dan salam.

e. Pertemuan V

Hari, tanggal : Kamis, 27 Februari 2025
Waktu :1x45 menit
Pendekatan : Konseling kelompok

Tempat layanan : Ruang kelas (Kelompok 3 dan 4)

Pelaksanaan konseling kelompok pada pertemuan ke-IV diawali dengan
salam dan do'a. Sebelum ke tahap selanjutnya, peneliti memberikan ice breaking
agar siswa tidak tegang dan menjadi rileks dalam pelaksanaan konseling
kelompok. Terlebih dahulu peneliti menanyakan kabar dan memberikan motivasi
kepada siswa agar proses konseling kelompok dapat berjalan dengan baik, dalam
proses konseling kelompok kali ini mereka sudah mengenal satu sama lain pada
siswa aktif dalam mengemukakan pendapatnya dan dapat nenerima masukan dan
arahan, selanjutnya peneliti melakukan teknik self instruction yaitu tahapan
latithan penerapan instruksi dan evaluasi dan penguatan untuk memberikan
memberikan motivasi agar siswa dapat permasalahan yang telah dihadapi dapat
terselesaikan dan mengakhiri kegiatan bimbingan kelompok.

f. Pertemuan VI

Hari, tanggal : Kamis, 13 Maret 2025
Waktu : 20 menit
Kegiatan : Membagikan angket post test

Tempat layanan : Ruang kelas



BAB YV

PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian ini di SMP Negeri 2 Pangkajene, maka dapat
disimpulkan bahwa :

1. Gambaran pelaksanaan teknik self instruction untuk mengurangi kejenuhan
belajar melalui empat tahap yaitu: (1) Tahap identifikasi pikiran negatif;
(2) Tahap pengembangan instruksi positif; (3) Tahap latihan penerapan;
dan (4) Tahap evaluasi dan penguatan.

2. Tingkat kejenuhan belajar sebelum penerapan teknik self instruction berada
pada kategori tinggi dan setelah penerapan teknik self instruction berada
kategori rendah.

3. Teknik self instruction efektif dalam mengurangi kejenuhan belajar. Hal ini
di karenakan self instruction memiliki kelebihan dapat mengurangi
ketergantungan siswa terhadap bimbingan eksternal, sehingga mereka
mampu mengembangkan keterampilan belajar

B. SARAN
Berdasarkan hasil penelitian di atas maka saran yang dapat di sampaikan
yaitu:

1. Diharapkan kepada guru agar dapat menjadi menerpakan teknik self

instruction dalam bentuk layanan konseling kelompok untuk mengurangi

kejenuhan belajar siswa.
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2. Diharapkan bagi siswa terutama siswa SMP Negeri 2 Pangkajene agar dapat
menghindari sikap-sikap negatif yang mempengaruhi kejenuhan belajar
siswa yang dapat merugikan diri demi terciptanya peserta didik yang cerdas,
beriman dan bertaqwa.

3. Diharapkan bagi peneliti selanjutnya, dapat di jadikan bahan referensi dalam
melakukan penelitian lanjutan yang lebih mendalam tentang penerapan

teknik self instruction seperti motivasi belajar dan prestasi akademik.
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