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ABSTRAK 

 

Kejenuhan dalam belajar secara umum merupakan sesuatu 

yang lumrah serta tidak dapat terpisahkan dalam kehidupan manusia, 

bahkan jenuh merupakan bagian dari kehidupan, itulah yang terjadi 

dalam lingkungan sekolah, kejenuhan belajar bisa saja terjadi pada 

peserta didik. Konseling individu dengan menggunakan teknik self-

instruction merupakan suatu pendekatan dalam konseling untuk 

membantu peserta didik agar bisa memanajemn pikiran negatif dan 

memotivasi diri ketika tekanan yang memicu jenuh datang dalam 

pembelajaran. Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui 

pengaruh konseling individu dengan menggunkan teknik teknik self-

instruction dalam mengatasi kejenuhan belajar daring ditengah 

pandemi covid 19 pada peserta didik kelas VIII MTs Negeri 2 Bandar 

Lampung Tahun Pelajaran 2020/2021. 

Jenis penelitian ini adalah pre-eksperimental designs dengan 

desain penelitian one-group pretest-posttest desaign. Populasi 

penelitian ini adalah peserta didik kelas VIII MTs Negeri 2 Bandar 

Lampung yang dikategorikan jenuh belajar. Kemudian didapatkan 7 

sampel dengan 4 peserta didik mengalami jenuh dalam belajar daring 

dan peserta didik kategori cukup jenuh terdapat 3 sampel. 

Hasil dalam penelitian ini menunjukan dari hasil uji t paired 

samples t-test diketahui bahwa t adalah -8.577 mean -34.0000, 

kemudian t-hitung dibandingkan dengan t-tabel dengan ketentuan t 

hitung >t tabel (-8.577 > 1.833). dengan demikian kejenuhan peserta 

didik kelas VIII MTs Negeri 2 Bandar Lampung mengalami 

perubahan setelah diberikan konseling individu dengan teknik  self-

instruction. Dan sig 0,00< α = 0.05. dengan begitu bimbingan 

konseling individu dengan teknik self-instruction  berpengaruh dalam 

mengatasi kejenuhan belajar daring pada peserta didik kelas VIII di 

MTs Negeri 2 Bandar Lampung dikarnakan hipotesis penelitian (Ha) 

berpengaruh dan hipotesis statistic (Ho) di tolak dengan ketentuan t 

hitung > tabel dan (Ho) di terima dengan ketentuan t hitung < t tabel. 

 

Kata kuncci: kejenuhan Belajar, Peserta didik. Konseling 

Individu, Teknik self instruction. 



iii 
 

ABSTRACT 

 

Saturation in learning in general is something that is 

commonplace and cannot be separated in human life, even saturation 

is a part of life, that's what happens in a school environment, learning 

saturation can happen to students. Individual counseling using self-

instruction techniques is an approach in counseling to help students 

manage negative thoughts and motivate themselves when pressure that 

triggers boredom comes in learning. The purpose of this study was to 

determine the effect of individual counseling using self-instruction 

techniques in overcoming online learning boredom in the midst of the 

covid 19 pandemic in class VIII students of MTs Negeri 2 Bandar 

Lampung in the 2020/2021 academic year. 

This type of research is pre-experimental designs with a one-

group pretest-posttest research design. The population of this study 

were students of class VIII MTs Negeri 2 Bandar Lampung who were 

categorized as bored with learning. Then obtained 7 samples with 4 

students experiencing boredom in online learning and students in the 

moderately saturated category there are 3 samples. 

The results in this study show that from the paired samples t-

test results, it is known that t is -8,577 mean -34,0000, then t-count is 

compared with t-table provided that t-count > t-table (-8,577 > 1.833). 

Thus the saturation of class VIII MTs Negeri 2 Bandar Lampung 

students experienced a change after being given individual counseling 

with self-instruction techniques. And sig 0.00< = 0.05. that way 

individual counseling guidance with self-instruction techniques has an 

effect on overcoming online learning boredom in class VIII students at 

MTs Negeri 2 Bandar Lampung because the research hypothesis (Ha) 

is influential and the statistical hypothesis (Ho) is rejected with the 

provisions of t count > table and ( Ho) is accepted with the provision 

that t count < t table. 

 

Key words: learning saturation, students. Individual Counseling, 

self-instruction techniques. 
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MOTTO 

 

                      

                          

                       

Artinya: Hai orang-orang beriman apabila kamu dikatakan 

kepadamu: "Berlapang-lapanglah dalam majlis", Maka lapangkanlah 

niscaya Allah akan memberi kelapangan untukmu. dan apabila 

dikatakan: "Berdirilah kamu", Maka berdirilah, niscaya Allah akan 

meninggikan orang-orang yang beriman di antaramu dan orang-

orang yang diberi ilmu pengetahuan beberapa derajat. dan Allah 

Maha mengetahui apa yang kamu kerjakan. (Q.S. Mujadillah:11). 
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BAB I 

PENDAHULUAN  

 

A. Penegasan Judul 

Sebagai langkah awal untuk mendapatkan gambaran yang 

jelas mengenai judul di atas. Dan untuk menghindari kesalah 

pahaman dalam memahami judul skripsi ini, secara ringkas 

penulis menjelaskan istilah-istilah yang terdapat didalam judul 

skripsi ini. Adapun penjelasan judul skripsi sebagai berikut: 

1. Pengaruh merupakan suatu efek yang tegardan membentuk 

terhadap pikiran dan prilaku manusia baik sendiri-sendiri 

maupun kolektif.
1
 

2. Bimbingan Konseling Individu yaitu suatu proses yang terjadi 

dalam hubungan seseorang dengan seseorang yaitu individu 

yang mengalami masalah yang tak dapat diatasinya, dengan 

seorang petugas profesional yang telah memperoleh latihan 

dan pengalaman untuk membantu agar konseli memecahkan 

kesulitanya.
2
 

3. Teknik Self-Intruction adalah suatu teknik untuk membantu  

konseli terhadap apa yang konseli katakan kepada dirinya dan 

menggantikan pernyataan diri  yang  lebih adaptif 

4. Kejenuhan merupakan suatu sindrom dari kelelahan 

emosional, sinisme atau depersonalisasi dan penurunan 

prestasi pribadi.
3
 

 

 

 

                                                           
1Louis Gottschalk, Mengerti Sejarah, (Depok: Yayasan Penerbit Universitas 

Indonesia, 2000), hlm. 171 
2 Willis S. Sofyan, Konseling Individual Teori dan Praktek . CV Alfabeta. 

Bandung: 2007.  h.18   
3 Maslach, et. al., “Job Burnout”,Annual Review of Psychology. No. 52, 

(2001), 397 
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B. Latar Belakang Masalah 

Pembelajaran merupakan kombinasi yang tersusun 

meliputi unsur– unsur manusiawi, material, fasilitas, 

perlengkapan dan prosedur yang saling mempengaruhi untuk 

mencapai tujuan pembelajaran.
4
 Oemar Hamalik berpendapat 

bahwa, pembelajaran merupakan suatu kombinasi yang tersusun 

meliputi manusiawi, material, fasilitas, perlengkapan dan 

prosedur yang saling mempengaruhi untuk mencapai tujuan 

pembelajaran.
5
 

 Dalam dunia pendidikan pada masa kini pembelajaran 

semakin berat tantangannya dikarenakan adanya tuntutan 

masyarakat modern yang semakin kompleks. Dampaknya 

pembelajaran harus mengikuti laju perkembangan zaman yang 

semakin kreatif dan dinamis, hal ini dikarenakan bukan hanya 

sebagai pola pembelajaran mengikuti perkembangan zaman 

peserta didik sebagai kebutuhan. Dalam setiap sekolah juga 

memiliki kebijakan masing-masing dalam mendidik siswanya 

agar dapat menjalankan kegiatan belajar dan mengajar sehingga 

tercapailah visi misi dan tujuan sekolah tersebut, namun 

kebanyakan kebijakan tersebut masih belum memenuhi keinginan 

para peserta belajar dalam menjalakan kegiatan belajar mengajar 

sehingga tak jarang peserta didik mengalami kejenuhan dan 

keinginan belajar yang menurun. 

Salah satu permasalahan dalam dunia pendidikan saat ini 

adalah, masyarakat seluruh dunia tak terkecuali Indonesia 

mengalami masa pandemi Covid-19, Covid-19 adalah penyakit 

menular yang disebabkan oleh jenis corona virus yang baru 

ditemukan. Walaupun lebih banyak menyerang ke lansia, virus 

ini sebenarnya bisa juga menyerang siapa saja, mulai dari bayi, 

anak-anak, hingga orang dewasa. Virus corona ini bisa 

                                                           
4 Masitoh, Laksmi, D. Strategi Pembelajaran. Direktorat Jendral 

Pendidikan Islam Depag RI, Jakarta, 2009. hlm.7 
5 Oemar Hamalik, Kurikulum dan Pembelajaran, (Jakarta: Bumi Aksara, 

2003), hlm. 57 
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menyebabkan ganguan ringan pada sistem pernapasan, infeksi 

paru-paru yang berat, hingga kematian.
6
 

Corona Virus Disease 2019 (COVID-19) pertama kali 

ditemukan di kota Wuhan, China pada akhir Desember 2019. 

Virus ini menular sangat cepat dan telah menyebar hampir ke 

semua negara, termasuk Indonesia, hanya dalam waktu beberapa 

bulan saja. Sehingga WHO pada tanggal 11 Maret 2020 

menetapkan wabah ini sebagai pandemi global.
7
 

Hal tersebut membuat beberapa negara menetapkan 

kebijakan untuk memberlakukan lockdown dalam rangka 

mencegah penyebaran virus corona. Di Indonesia sendiri, 

diberlakukan kebijakan Pembatasan Sosial Berskala Besar 

(PSBB) untuk menekan penyebaran virus ini. Karena Indonesia 

sedang melakukan PSBB maka semua kegiatan yang dilakukan di 

luar rumah harus dihentikan sampai pandemi ini mereda.
8
 

Beberapa pemerintah Daerah menerapkan kebijakan untuk 

meliburkan peserta didik dan mulai menerapkan metode belajar 

dengan sistem daring (dalam jaringan) atau online.
9
 Kebijakan 

pemerintah ini mulai efektif diberlakukan di beberapa wilayah 

provinsi di Indonesia pada hari Senin, 16 Maret 2020 yang juga 

diikuti oleh wilayah-wilayah provinsi lainnya. Tetapi hal tersebut 

tidak berlaku bagi beberapa sekolah di tiap-tiap daerah. Sekolah-

sekolah tersebut tidak siap dengan sistem pembelajaran daring, 

dimana membutuhkan media pembelajaran seperti handphone, 

laptop, atau komputer. Sistem pembelajaran daring (dalam 

jaringan) merupakan sistem pembelajaran tanpa tatap muka 

secara langsung antara guru dan peserta didik tetapi dilakukan 

melalui online yang menggunakan jaringan internet. Guru harus 

memastikan kegiatan belajar mengajar tetap berjalan, meskipun 

peserta didik berada di rumah. Solusinya, guru dituntut dapat 

                                                           
6 Jimmy Whitworth,. COVID-19: A Fast Evolving Pandemic, Trans R Soc 

Trop Med Hyg 2020; 00: 1–2. doi:10.1093/trstmh/traa025. 
7 Ibid 
8 Gugus Tugas Pandemi Covid-19 Indonesia 
9 Masclach and Jackson. Self Instructional Training To Increase 

Independent Work Performance In Pre Schooler. journal 
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mendesain media pembelajaran sebagai inovasi dengan 

memanfaatkan media daring (dalam jaringan).
10

 

Hal ini sesuai dengan Surat Edaran Nomor 4 Tahun 2020 

tentang Pelaksanaan Kebijakan Pendidikan dalam Masa Darurat 

Penyebaran Corona Virus Disease (COVID-19) oleh Menteri 

Pendidikan dan Kebudayaan Republik Indonesia terkait.
11

 Sistem 

pembelajaran dilaksanakan melalui perangkat personal computer 

(PC) atau laptop yang terhubung dengan koneksi jaringan 

internet. Guru dapat melakukan pembelajaran bersama diwaktu 

yang sama menggunakan grup di media sosial seperti WhatsApp 

(WA), telegram, instagram, aplikasi zoom ataupun media lainnya 

sebagai media pembelajaran. Dengan demikian, guru dapat 

memastikan peserta didik mengikuti pembelajaran dalam waktu 

yang bersamaan, meskipun di tempat yang berbeda. 

Menyikapi kondisi pandemi Covid-19 saat ini maka 

pembelajaran di tahun ajaran baru 2021/2022 bersifat dinamis 

mengacu pada kebijakan Pemberlakuan Pembatasan Kegiatan 

Masyarakat (PPKM) di masing-masing daerah, dan Keputusan 

Bersama (SKB) 4 Menteri tentang Panduan Penyelenggaraan 

Pembelajaran di Masa Pandemi Covid-19.Keputusan terakhir 

bahwa murid tatap muka atau tidak, ada di orang tua, karena 

PTM Terbatas berbeda dengan PTM biasa sebelum pandemi. 

Kehadiran siswa di satuan pendidikan dibatasi maksimal 50% 

dalam ruang kelas, wajib dilakukan rotasi, wajib disiplin protokol 

kesehatan, tidak ada acara-acara ekstrakurikuler, kantin tidak 

boleh buka.
12

 

Dalam situasi seperti ini pembelajaran secara daring  

sangat membantu agar kegiatan belajar dan mengajar tetap 

berjalan, namun hal ini tidak berarti kegiatan belajar mengajar 

tidak memiliki kendala, karena banyaknya perubahan sistem 

                                                           
10Yanti MT, et all. 2020. Pemanfaatan Portal Rumah Belajar Kemendikbud 

Sebagai Model Pembelajaran Daring di Sekolah Dasar. ADI WIDYA : Jurnal 

Pendidikan Dasar Vol.5 No.1  
11 Menteri Pendidikan dan Kebudayaan Republik Indonesia terkait Surat 

Edaran Nomor 4 Tahun 2020 tentang Pelaksanaan Kebijakan Pendidikan dalam Masa 

Darurat Penyebaran Corona Virus Disease (COVID-19) 
12Ibid  
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pembelajaran antara pembelajaran daring maupun konvensional 

sehingga menyebabkan ketidak efektifan dalam kegiatan belajar 

mengajar salah satunya jaringan internet yang mengandat, 

ketersediaan kuota, serta ketersediaan peserta didik dalam 

menjalani kegiatan daring ini. Kegiatan yang hanya dilakukan 

peserta didik dirumah saja tanpa bertatap muka langsung juga 

menjadi kendala bagi peserta didik, sehingga hal ini 

menyebabkan kejenuhan bagi peserta didik dalam menjalankan 

kegiatan daring 

Sifat jenuh merupakan sifat alamiah yang dialami setiap 

manusia, hal ini sejalan dengan irman Allah dalam Al Quran 

Surat Al Ma‟arij ayat ke 19-20: 

                         

Artinya: 

“Sesungguhnya manusia diciptakan bersifat keluh kesah lagi 

kikir., Apabila ia ditimpa kesusahan ia berkeluh kesah,” 

 

Keluh kesah merupakan pangkal dari kejenuhan yang di 

alami oleh manusia, sifat keluh kesah merupakan suatu penyakit 

yang sangat berbahaya baik bagi ruhani maupun secara psikologi. 

Hal itu disebabkan rasah bosan dengan suatu hal yang dirasa oleh 

mereka harus diungkapakan.
13

 Adapun indikator kejenuhan yang 

dialami siswa salah satunya merasa depersonalisasi.
14

Pada 

umumnya, individu yang mengalami depresi menunjukkan gejala 

psikis, fisik dan sosial. Beberapa orang memperlihatkan gejala 

yang minim, beberapa orang lainnya lebih banyak. Tinggi 

rendahnya gejala bervariasi dari waktu ke waktu. Menurut Institut 

Kesehatan Jiwa Amerika Serikat (NIMH) dan Diagnostic and 

Statistical manual IV – Text Revision (DSM IV - TR) (American 

Psychiatric Association, 2000). Kriteria depresi dapat ditegakkan 

                                                           
13Ibnu Kasir Ad-Dimasyqi, Al-Imam Ismail. Tafsir Ibnu Katsir, Al-Mulk 

Sampai Dengan Al-Mursalat, Juz 29, Cet. III; Bandung: Sinar Baru Algensindo, 2010  
14 Masclach and Jackson. Self Instructional Training To Increase 

Independent Work Performance In Pre Schooler 2010 
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apabila sedikitnya 5 dari gejala dibawah ini telah ditemukan 

dalam jangka waktu 2 minggu yang sama dan merupakan satu 

perubahan pola fungsi dari sebelumnya. Gejala dan tanda umum 

depresi kejenuhan adalah sebagai berikut keletihan emosi, 

depresionalisasi, dan menurunnya prestasi akademik
15

 

Kejenuhan dalam pembelajaran daring juga diterima oleh 

peserta didik MTs Negeri 2 Bandar Lampung, berdasarkan hasil 

dari wawancara secara via online pada tanggal 15 Agustus 2020 

kepada peserta didik kelas VIII ada 9 peserta didik yang 

menyatakan ketiga indikator tersebut mereka rasakan dalam 

menjalankan kegiatan belajar daring. Hal ini dapat dilihat dari 

hasil tabel wawancara peneliti saat pra penelitian yang telah 

dilakukan dapat dilihatsebagai berikut
16

: 

 

Tabel 1.1 

Hasil Tabel Indikator Kejenuhan Peserta Didik 

   Kejenuhan 

No  Nama  Kelas Keletihan 

Emosi 

Depresonalisasi Menurunnya 

Prestasi 

Akademik 

1 C VIII 

a 

    

2 A VIII 

a 

    

3 G VIII 

a 

    

4 B VIII 

a 

    

5 L VIII     

                                                           
15 Institut Kesehatan Jiwa Amerika Serikat (NIMH) dan Diagnostic and 

Statistical manual IV – Text Revision (DSM IV - TR) (American Psychiatric 

Association, 2000). 
16 wawancara secara via online pada tanggal 15 Agustus 2020 kepada 

peserta didik kelas VIII ada 9 peserta didik MTs Negeri 2 Bandar Lampung 
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a 

6 K VIII 

a 

    

7 D VIII 

a 

    

8 Z VIII 

a 

    

9 M VIII 

a 

    

Sumber: Hasil Wawancara Pra Penelitian 

Berdasarkan hasil wawancara tersebut terdapat 5 peserta 

didik yang mengalami keletihan dalam emosi hal ini disebabkan 

berbagai faktor salah satunya rasa kesal dan bosan, adapun 

indikator kejenuhan lainnya terdapat 2 peserta didik yang 

mengalami depresional dan 2 peserta didik yang merasa bahwa 

mereka mengalami penurunan dalam prestasi belajar. Hal ini 

yang membuat peneliti ingin mendalami lebih lanjut mengenai 

kejenuhan pembelajaran daring sehingga mampu menemukan 

solusi dan memberikan kemudahan bagi dunia pendidikan dalam 

mengatasi hal tersebut.  

Adapun beberapa dewan guru dengan kondisi tersebut 

memberikan beberapa upaya, hal ini dibuktikan dengan hasil 

wawancara peneliti kepada para guru konseling MTs Negeri 2 

Bandar Lampung bahwa setiap guru telah memberikan motivasi 

kepada peserta didik yang mengalami penurunan dalam prestasi 

akdemik, memberikan sebuah tanggung jawab agar mampu 

menghadapi pembelajaran secara daring dengan baik dan tidak 

merasa jenuh, namun para guru masih merasa hal itu belumlah 

optimal dikarenakan waktu dan keterbatasan kondisi karena 

pandemi ini, sehingga guru belum mampu menjamah semua 

siswanya untuk memberikan bimbingan konseling. 

Maslach dkk, pakar dari kajian kejenuhan mendifinisikan 

kejenuhan merupakan sebagai suatu sindrom dari kelelahan 

emosional, sinisme atau depersonalisasi dan penurunan prestasi 
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pribadi.
17

 Dengan melihat semua permasalahan yang ada dan 

upaya para guru yang sudah mereka terapkan kepada peserta 

didik maka cara yang ingin peneliti tawarkan dalam pemecahan 

masalah tersebut dengan menggunakan teknik Self-Intruction, 

Self-Intruction merupakan teknik instruksi diri dan bagian dari 

pendekatan Terapi Kognitif-Perilaku. Bush mengungkapkan 

bahwa Terapi Kognitif-Perilaku, merupakan perpaduan dari dua 

pendekatan dalam psikoterapi, yaitu terapi kognitif dan terapi 

perilaku.
18

  

Terapi kognitif memfokuskan pada pikiran, asumsi dan 

kepercayaan serta memfasilitasi individu belajar mengenali dan 

mengubah kesalahan sedangkan terapi tingkah laku membantu 

hubungan antara situasi permasalahan dengan kebiasaan mereaksi 

(merespons) permasalahan. Individu belajar mengubah perilaku, 

menenangkan pikiran dan tubuh sehingga merasa lebih baik, 

berpikir lebih jelas dan membantu membuat keputusan yang 

tepat.
19

 

Penulis juga menyimpulkan bahwasanya teknik self-

instruction merupakan  teknik yang cocok digunakan dalam 

mengatasi masalah emosional dan perilaku  konseli. Dengan 

menggunakan teknik self-instruction diharapkan siswa mampu  

melakukan perubahan dari cara berpikirnya, dan mampu 

mengendalikan diri dari  gangguan yang dialaminya. Hal ini juga 

sejalan dengan penelitian terdahulu Meichenbaum dalam 

Khusumawati mengungkapkan bahwa teknik self-instructional 

adalah cara untuk individu mengajarkan pada diri mereka sendiri 

cara efektif dalam menghadapi situasi sulit bagi mereka sendiri.
20

 

Teknik self-instructional ini merupakan salah satu teknik dari 

pendekatan perilaku kognitif yang membantu mengajarkan 

                                                           
17Maslach, et. al., “Job Burnout”, Annual Review of Psychology. No. 52, 

(2001), hlm.397  
18Ibid  
19Ibid 
20 Khusumawati, Z. E., & Christiana, E. (2014). Penerapan Kombinasi 

antara Teknik Relaksasi dan Self Instruction untuk Mengurangi Kejenuhan Belajar 

Siswa Kelas XII IPA 2 SMA Negeri 22 Surabaya. Jurnal BK UNESA, 05(1), 1-10. 
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individu untuk mengolah anggapan individu terhadap situasi yang 

sulit bagi mereka menjadi lebih efektif. 

Dengan Layanan konseling Individu dengan 

menggunakan teknik Self-Instruction diharapkan peserta didik 

dapat mengurangi kejenuhannya dengan  mengintruksikan 

dirinya dari pikiran yang irasional menjadi rasional.  Berdasarkan 

latar belakang yang telah diuraikan diatas, peneliti tertarik untuk  

mengadakan penelitian Pengaruh layanan  Konseling Individu 

Dengan Teknik Self  Instruction Untuk Mengatasi Kejenuhan 

Belajar Daring peserta didik di MTs Negeri 2 Bandar Lampung  

 

C. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan 

di atas maka dapat dirumuskan identifikasi masalah sebagai 

berikut : 

1. Terdapat 5 peserta didik kelas VIII di MTs Negeri 2 

Bandar Lampung yang mengalami kejenuhan belajar 

daring berupa keletihan emosi . 

2. Terdapat 2 peserta didik mengalami penurunan prestasi 

akademis dan 2 peserta didik mengalami depresonalisasi 

pada kelas VIII di MTs Negeri 2 Bandar Lampung  

3. Belum maksimalnya penggunaan Teknik Self  Instruction 

dalam mengatasi kejenuhan belajar daring kelas VIII di 

MTs Negeri 2 Bandar Lampung. 

 

D. Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang 

ada, maka untuk lebih efektif dalam penelitian ini dan mengingat 

luasnya pembahasan masalah ini,  maka peneliti membatasi 

masalah pada pengaruh layanan konseling individu  dengan 

menggunakan teknik Self-Instruction dalam mengatasi kejenuhan  

belajar daring peserta didik di MTs Negeri 2 Bandar Lampung 

Tahun Ajaran 2019/2020 sebagai hanya pada peserta didik kelas 
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VIII di sekolah MTs Negeri 2 Bandar Lampung mengenai 

pengaruh layanan konseling individu  dengan menggunakan 

teknik Self-Instruction dalam mengatasi kejenuhan  belajar daring 

peserta didik di MTs Negeri 2 Bandar Lampung Tahun Ajaran 

2019/2020   

 

E. Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang dan identifikasi masalah 

diatas maka dapat dirumuskan masalah yang akan menjadi fokus 

penelitian pada penulisan skripsi ini adalah Apakah Layanan 

Konseling Individu dengan teknik Self-Intruction berpengaruh 

terhadap kejenuhan Belajar peserta didik di MTs Negeri 2 Bandar 

Lampung ? 

 

F. Tujuan Penelitian 

Pada umumnya suatu penelitian bertujuan untuk menguji 

dan menganalisa suatu pengetahuan.
21

 Demikian pula dengan 

penelitian yang akan penulis teliti memiliki tujuan yang khusus. 

Adapun tujuan yang hendak dicapai dalam penelitian ini adalah 

untuk mengetahui Pengaruh Layanan Konseling Individu dengan 

teknik Self-Intruction dalam mengurangi kejenuhan Belajar 

Daring peserta didik di MTs Negeri 2 Bandar Lampung. 

 

G. Kegunaan Penelitian 

Penelitian ini disusun dengan harapan dapat bermanfaat 

bagi guru sebagai peneliti, bagi peserta didik, bagi 

institusi/sekolah dan bagi komponen pendidikan. 

1. Bagi peserta didik 

a. Membantu Mengatasi Kejenuhan Belajar Daring dengan 

menggunakan teknik Self-Intruction. 

                                                           
21Kartono, Kartini, Pengantar Metodologi Riset Sosial, Mandar Maju, 

Bandung, 1996, hlm.12.  
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2. Bagi guru 

a. Membantu meningkatkan mutu pembelajaran dan 

mengatasi kejenuhan belajar peserta didik. 

b. Meningkatkan kemampuan guru dalam mengembangkan 

strategi layanan konseling. 

c. Meningkatkan rasa percaya diri sebagai guru yang 

inovatif sesuai dengan perkembangan bagaimana 

memberikan bimbingan konseling kepada peserta didik. 

d. Membantu guru berkembang secara professional dalam 

membimbing konseling peserta didik. 

3. Bagi sekolah 

a. Membantu sekolah dalam meningkatkan mutu 

pendidikan. 

b. Membantu sekolah mencapai tujuan pendidikan. 

 

H. Kajian Penelitian Terdahulu Yang Relavan 

Dalam Dunia penelitian tentu sudah banyak para peneliti 

terdahulu mengenai pendidikan konseling dengan teknik Self-

Instruction dalam mengurangi kejenuhan belajar siswa salah 

satunya yang dilakukan oleh Evi Kartika Dkk pada tahun 2019 

yang meneliti tentang Konseling Kelompok Perilaku Kognitif 

dengan Teknik Self-Instruction dan Restrukturisasi Kognitif 

untuk Meningkatkan Percaya Diri Siswa, hasil dari penelitian ini 

menunjukkan bahwa teknik restrukturisasi kognitif dan 

pembelajaran diri efektif untuk meningkatkan kepercayaan diri. 

Setelah membandingkan hasil kedua teknik, pembelajaran diri 

lebih tinggi dari pada teknik restrukturisasi kognitif 

meningkatkan kepercayaan diri siswa
22

.  

Kemudian penelitian yang di lakukan oleh  Agustin dengan 

judul penelitian Teknik Cognitive Restructuring Untuk 

                                                           
22 Evi Kartika Dkk “Konseling Kelompok Perilaku Kognitif dengan Teknik 

Self-Instruction dan Restrukturisasi Kognitif untuk Meningkatkan Percaya Diri 

Siswa” Vol 2 No 1 (2019): Islamic Guidance and Counseling Journal 

https://journal.iaimnumetrolampung.ac.id/index.php/igcj/issue/view/35
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Mereduksi Prokrastinasi Akademik Pada Peserta Didik Kelas X 

Sma N 2 Sukoharjo Tahun Ajaran 2016/2017. Hasil analisis 

menunjukkan bahwa teknik cognitive restructuring efektif untuk 

mereduksi prokrastinasi akademik pada peserta didik kelas X 

SMA N 2 Sukoharjo Tahun Ajaran 2016/2017. Peserta didik 

dapat mengelola waktu dalam mengerjakan tugas akademik dan 

tugas dari guru dapat dikumpulkan tepat waktu, sehingga 

keberhasilan studi dapat dicapai secara optimal. Kata kunci: 

cognitive restructuring, prokrastinasi akademik, peserta didik.
23

 

Penelitian yang berkaitan dengan penggunaan konseling 

individu terhadap  peserta didik yang mengalami kejenuhanpun 

telah menjadi reverensi banyak  peneliti antara lain penelitian 

yang dilakukan oleh Rikas Saputra Dkk pada tahun 2017 yang 

meneliti tentang Konseling Kelompok Teknik Self Instruction 

dan Cognitive Restructuring untuk Mengurangi Prokrastinasi 

Akademik. Hasil penelitian menunjukkan konseling kelompok 

teknik self instruction dan cognitive restructuring efektif 

mengurangi perilaku prokrastinasi akademik  siswa, konseling 

kelompok teknik self instruction lebih efektif dibandingkan 

teknik cognitive restructuring.
24

  

Berdasarkan penelitian terdahulu di atas peneliti tertarik 

untuk meneliti lebih lanjut mengenai Bimbingan Konseling 

dengan teknik Self-instruction untuk mengatasi kejenuhan belajar 

daring siswa pada masa Pandemi covid-19 seperti saat ini yang 

terjadi di seluruh dunia yang juga dirasakan oleh penduduk 

Indonesia yang berdampak pada sistem belajar mengajar di 

sekolah 

 

 

 

                                                           
23 Agustin,Teknik Cognitive Restructuring Untuk Mereduksi Prokrastinasi 

Akademik Pada Peserta Didik Kelas X Sma N 2 Sukoharjo Tahun Ajaran 2016/2017 

(Tesis) 
24 Rikas Saputra Dkk, Konseling Kelompok Teknik Self Instruction dan 

Cognitive Restructuring untuk Mengurangi Prokrastinasi Akademik, VOL 6 NO 1 

(2017): JUNI 2017 DOI 10.15294/JUBK.V6I1.17443 

https://doi.org/10.15294/jubk.v6i1.17443
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I. Sistematika Penulisan 

Untuk memperoleh gambaran awal tentang isi, 

pembahasan tesis ini disusun berdasarkan sistematika sebagai 

berikut: 

Pada Bab I pendahuluan, dalam bab ini dibahas tentang 

latar belakang masalah, identifikasi, batasan masalah, rumusan 

masalah, tujuan dan manfaat penelitian, kerangka teori serta 

sistematika penulisan. 

Pada Bab II, berisi tentang landasan teori mengenai teori 

konseling, definisi kejenuhan, teknik  Self-Instruction, dan  E-

Learning. 

Pada Bab III, membahas tentang metode penelitian, maka 

dalam hal ini dibahas tentang jenis penelitian, data dan sumber 

data, populasi dan sampel serta teknik pengumpulan data dan 

analisis data. 

Pada Bab IV, berisi tentang penyajian data dan analisis 

data, dalam bab ini dibahas tentang hasil data yang didapatkan 

akan disajikan kemudian dianalisis. Untuk menganalisis data 

yang diperoleh dari hasil dokumentasi serta studi pustaka 

kemudian diselaraskan dengan teori yang relevan dengan 

penelitian ini. 

Pada Bab V penutup, pada bab ini dikemukakan 

kesimpulan penyususn hasil analisis pembahasan dan 

saran/rekomendasi yang dipandang perlu. 
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BAB II 

LANDASAN TEORI  

  

A. Konseling Individu 

1. Pengertian Konseling Individu 

Pengertian konseling adalah suatu proses yang terjadi 

dalam hubungan seseorang dengan seseorang yaitu individu 

yang mengalami masalah yang tak dapat diatasinya, dengan 

seorang petugas profesional yang telah memperoleh latihan 

dan pengalaman untuk membantu agar konseli memecahkan 

kesulitanya.
25

 

Sementara konseling individual yaitu layanan 

bimbingan dan konseling yang memungkinkan konseli 

mendapatkan layanan langsung tatap muka (secara 

perorangan) dengan konselor dalam rangka pembahasan 

pengentasan masalah pribadi yang di derita konseli.
26

 

Konseling individual merupakan sebuah proses 

pemberian bantuan yang dialakukan melalui wawancara 

konseling oleh seorang ahli (konselor) kepada individu yang 

sedang mengalami sesuatu masalah (konseli) yang bermuara 

pada teratasinya masalah yang dihadapi konseli.
27

 

Konseling merupakan jantung hatinya pelayanan 

bimbingan secara menyeluruh. Hal ini berarti apabila layanan 

konseling telah memberikan jasanya, maka masalah konseli 

akan teratasi secara efektif dan upaya-upaya bimbingan lainya 

tinggal mengikuti atau berperan sebagai pendamping. 

Implikasi lain pengertian  jantung hati ialah apabila seorang 

                                                           
25 Willis S. Sofyan, Konseling Individual Teori dan Praktek . CV Alfabeta. 

Bandung: 2007.  h.18   
26 Hellen, Bimbingan Dan Konseling. Quantum Teaching. Jakarta:  2005. H. 

84 
27 rayitno, Erman Amti, Dasar-Dasar Bimbingan Dan Konseling. Rineka 

Cipta. Jakarta: 

1994. h. 105    
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konselor telah menguasai dengan sebaik-baiknya apa, 

mengapa, dan  bagaimana konseling itu.  

Dilihat dari beberapa definisi di atas dapat disimpulkan 

Konseling individual adalah kunci semua kegiatan bimbingan 

dan konseling. Karena jika menguasai teknik konseling 

individual berarti akan mudah menjalankan proses konseling 

yang lain. Proses konseling individu berpengaruh besar 

terhadap peningkatan konseli karena pada konseling individu 

konselor berusaha meningkatkan sikap konseli dengan cara 

berinteraksi selama jangka waktu tertentu dengan cara 

beratatap muka secara langsung untuk menghasilkan 

peningkatan-peningkatan pada diri konseli, baik cara berpikir, 

berperasaan, sikap,dan perilaku.  

Dasar dari pelaksanaan konseling di sekolah tidak dapat 

terlepas dari dasar pendidikan pada umumnya dan pendidikan 

di sekolah pada khususnya. Dasar dari pendidikan dan 

pengajaran di indonesia dapat dilihat sebagaimana dalam UU. 

No. 12/1945 Bab III pasal 4 pendidikan dan pengajaran 

berdasarkan atas asas-asas yang termaktub dalam pasal UUD 

Negara Republik Indonesia dan atas kebudayaan Indonesia
28

 

2. Tujuan dan Fungsi  Konseling Individu 

 Tujuan dan fungsi dalam menjalakan sesuatu tentu 

harus dimilki bagi tiap-tiap tindakan terutama dalam 

menjalankan sebuah layanana, dalam pembahasan ini yang 

akan dibahas mengenai tujuan dari Layanan Konselin 

Individu, adapun tujuannya secara umum adalah membantu 

konseli menstrukturkan kembali masalahnya dan menyadari 

life style serta mengurangi penilaian negatif terhadap dirinya 

sendiri serta perasaan-perasaan inferioritasnya. Kemudian 

membantu dalam mengoreksi presepsinya terhadap 

                                                           
28 Undang Undang. Nomor. 12 Tahun 1945 tenyang Pendidikan dan 

Pengajaran. Bab III pasal (4).  
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lingkungan, agar konseli bisa mengarahkan tingkah laku serta 

mengembangkan kembali minat sosialnya
29

 

Prayitno dalam bukunya mengemukakan tujuan khusus 

konseling individu dalam 5 hal. Yakni, fungsi pemahaman, 

fungsi pengentasan, fungsi mengembangan atau pemeliharaan, 

fungsi pencegahan, dan fungsi advokasi Menurut Gibson, 

Mitchell dan Basile ada sembilan tujuan dari konseling 

perorangan, yakni :  

1. Tujuan perkembangan yakni konseli dibantu dalam 

proses pertumbuhan dan perkembanganya serta 

mengantisipasi hal-hal yang akan terjadi pada proses 

tersebut (seperti perkembangan kehidupan sosial, pribadi, 

emosional,  kognitif, fisik,  dan sebagainya).  

2. Tujuan pencegahan yakni konselor membantu konseli 

menghindari hasil hasil yang tidak diinginkan.   

3. Tujuan perbaikan yakni konseli dibantu mengatasi dan 

menghilangkan perkembangan yang tidak diinginkan.   

4. Tujuan penyelidikan yakni menguji kelayakan tujuan 

untuk memeriksa pilihan-pilihan, pengetesan 

keterampilan, dan mencoba aktivitas baru dan 

sebagainya.   

5. Tujuan penguatan yakni membantu konseli untuk 

menyadari apa yang dilakukan, difikirkan, dan dirasakan 

sudah baik  

6. Tujuan kognitif yakni menghasilkan fondasi dasar 

pembelajaran dan keterampilan kognitif   

7. Tujuan fisiologis yakni menghasilkan pemahaman dasar 

dan kebiasaan untuk hidup sehat.   

8. Tujuan psikologis yakni membantu mengembangkan 

keterampilan sosial yang baik, belajar mengontrol emosi, 

                                                           
29 Prayitno, Konseling Perorangan. Universitas Negeri Padang Express. 

Padang:2005.h.52 
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dan mengembangkan konsep diri positif dan 

sebagainya.
30

 

3. Langkah-Langkah Layanan Konseling Individu 

 Implementasi teknik layanan konseling individu bisa 

merujuk kepada teknik-teknik konseling secara umum (akan 

dibahas dalam bab tersendiri). Konseling yang efektif bisa 

diwujudkan melalui penerapan berbagai teknik  secara tepat 

terlebih apabila didukung oleh teknik-teknik yang bernuansa. 

Melalui perpaduan teknik tersebut, konselor (pembimbing) 

dapat mewujudkan konseling yang efektif sehingga dapat pula 

mengembangkan dan membina klien (siswa) agar memilki 

kompetensi yang berguna bagi mengatasi masalah-masalah 

yang dialaminya. 
31

 

Selain itu, untuk dapat mengembangkan proses 

layanan-layanan, juga perlu diterapkan teknik-teknik sebagai 

berikut: pertama, kontak mata. Kedua, kontak psikologi. 

Ketiga, ajakan untuk berbicara. Keempat, penerapan tiga M 

(mendengar dengan cermat, memahami, secara tepat, dan 

merespon secara tepat dan positif). Kelima, keruntutan. 

Keenam, pertanyaan terbuka. Ketujuh, dorongan minimal. 

Kedelapan, refleksi isi. Kesembilan, penyimpulan.   

4. Indikator Keberhasilan Layanan Konseling Individu 

 Ada beberapa indikator untuk melihat keberhasilan 

layanan konseling individu berjalan dengan baik yaitu
32

:  

a. Menurunya kecemasan konseli  

b. Mempunyai rencana hidup yang praktis, pragmatis, dan 

berguna   

c. Harus ada perjanjian kapan rencananya akan 

dilaksanakan sehingga pada pertemuan berikutnya 

konselor sudah berhasil mengecek hasil rencananya.   

                                                           
30 Hibana Rahman S, Bimbingan dan Konseling Pola. Rineka Cipta. Jakarta: 

2003.h. 85 
31 W.S. Winkel dan M.M. Sri Hastuti, Bimbingan dan Konseling Di Instusi 

Pendidikan (Yogyakarta:Media Abadi, 2006), hal.316 
32 Ibid 
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Mengenai evaluasi, terdiri dari beberapa hal yaitu :     

a. Konseli menilai rencana perilaku yang akan dibuatnya   

b. Konseli menilai perubahan perilaku yang telah terjadi 

pada dirinya   

5. Konseling Individu Dalam Islam 

Dalam literatur bahasa arab kata konseling disebut 

al-irsyad atau al-itisyarah, dan kata bimbingan disebut at-

taujih. Dengan demikian, guidance and counseling 

dialihbahasakan menjadi at-taujih wa al-irsyad atau at-

taujih wa al istisyarah.
33

 Secara etimologi kata irsyad 

berarti: al-huda dalam bahasa indonesia berarti petunjuk, 

kata al-irsyad banyak ditemukan di dalam al-qur‟an dan 

hadis. Dalam al-qur‟an ditemukan kata al-irsyad menjadi 

satu dengan al-huda pada surat al-kahfi (18) ayat 17: 

                     

                       

                          

              

 

Artinya: 

“Dan kamu akan melihat matahari ketika terbit, condong 

dari gua mereka ke sebelah kanan, dan bila matahari 

terbenam menjauhi mereka ke sebelah kiri sedang mereka 

berada dalam tempat yang Luas dalam gua itu. itu adalah 

sebagian dari tanda-tanda (kebesaran) Allah. Barangsiapa 

yang diberi petunjuk oleh Allah, Maka Dialah yang 

                                                           
33 Lubis Akhyar Saiful. Konseling Islami. Elsaq Press. Yogyakarta:  2007.h. 

79 
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mendapat petunjuk; dan Barangsiapa yang disesatkan-Nya, 

Maka kamu tidak akan mendapatkan seorang pemimpinpun 

yang dapat memberi petunjuk kepadanya.” 

 

Manusia merupakan makhluk berproblem, di depan 

manusia telah terbentang berbagai-bagi solution 

(pemecahan, penyelesaian) terhadap problem kehidupan 

yang  dihadapinya. Namun karena tidak semua problem 

dapat diselesaikan oleh manusia secara mandiri, maka ia 

memerlukan bantuan seorang ahli yang berkompeten sesuai 

dengan jenis problemnya. Dalam hal ini, kesempurnaan 

ajaran islam menyimpan khazanah-khazanah berharga yang 

dapat digunakan untuk membantu menyelesaikan problem 

kehidupan manusia. 

 Secara operasional khazanah-khazanah tersebut 

tertuang dalam konsep konseling  dan secara praktis 

tercermin dalam proses face to face telationship (pertemuan 

tatap muka ) atau personalcontac (kontak pribadi) antara 

seorang konselor profesional dan berkompeten dalam 

bidangnya dengan seorang konseli yang sedang menghadapi 

serta berjuang menyelesaikan problem kehidupanya, untuk 

mewujudkan amanah ajaran islam, untuk hidup secara 

tolong menolong dalam jalan kebaikan, saling mengingatkan 

dan memberi masihat untuk kebaikan menjauhi 

kemungkaran.
34

 Sebagaimana Allah abadikan perintah 

konseling sejak zaman Rasulullah SAW dalam Al Qur„an 

Surat Al Maidah ayat 2 sebagai berikut: 

                      

       

 

                                                           
34 Lubis Akhyar Saiful. Konseling Islami.  Elsaq Press. Yogyakarta:  2007.  

h. 85 
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Artinya: 

“dan tolong-menolonglah kamu dalam (mengerjakan) 

kebajikan dan takwa, dan jangan tolong-menolong dalam 

berbuat dosa dan pelanggaran. dan bertakwalah kamu 

kepada Allah, Sesungguhnya Allah Amat berat siksa-Nya. 

 

B. Teknik Self Instruction 

1. Pengertian Self Instruction 

Self-Instruction adalah sebuah metodologi yang 

diadaptasi dari modifikasi konseling kognitif perilaku yang 

dikembangkan oleh Meichenbaum pada tahun 1977. 

Meichenbaum menduga bahwa beberapa perilaku maladaptif 

dipengaruhi oleh pikiran irasional yang menyebabkan 

verbalisasi diri yang tidak tepat.
35

 

Self-Instructionini merupakan sebuah latihan untuk 

meningkatkan kontrol diri dengan   menggunakan verbalisasi  

diri  sebagai rangsangan dan penguatan selama menjalani 

treatment. Self-Instruction adalah suatu teknik untuk 

membantu  konseli terhadap apa yang konseli katakan 

kepada dirinya dan menggantikan pernyataan diri  yang  

lebih adaptif. Hal ini berdasarkan pada asumsi 

Meichenbaum yang menyatakan bahwa individu yang 

mengalami perilaku salah dikarenakan  pikiran  irasional 

yang diakibatkan kesalahan dalam melakukan verbalisasi 

diri. Oleh karena itu teknik self instruction berperan untuk 

mengganti verbalisasi diri yang kurang tepat dengan 

verbalisasi yang lebih dapat diterima. 

2. Penerapan Self Instruction 

Ada tiga cara dalam penerapan teknik Self Instruction 

pada pesserta didik: 

                                                           
35 Baker, Stanley B. & James N. Butler.. Effect of Preventife Cognitive Self- 

Instruction Training  on  Adolescent  Attitudes,  Experiences,  and  State Anxiety. 

Journal of Premary Prevention. Vol. 5(1) : 1984. h.  17-25. (diakses pada 20 

September 2020 pukul 20.00 WIB). 
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a. Metode non-interaktif  

Metode non-interaktif yaitu hanya diberikan instruksi 

kepada peserta didik, kemudian peserta didik 

mencobanya secara berulang-ulang melalui aktifitas dan 

verbalisai. Sebagai contoh konselor memerintahkan 

peserta didik untuk mengucapkan kalimat ―saya bisa 

mengerjakan tugas ini secara keras kemudian peserta 

didik menirukanya, setelah peserta didik mampu 

menguasi kalimat tersebut peserta didik diminta 

mengulan-ngulangnya hingga mampu diterapkan. 

b. Metode interaktif  

Metode interaktif yang dipasangkan dengan teknik 

kontrol diri seperti monitoring diri, evaluasi diri, dan 

pengukruan diri.  

c. Penerapan modeling, imitasi dan eksekusi. Konselor 

pertama tama mencontohkan, kemudian peserta didik 

menirukan berasama konselor, setelah peserta didik 

mampu maka peserta didik disuruh untuk mengerjakan 

sendiri
36

 

3. Prosedur Teknik Self Instruction 

Pada dasarnya dalam menggunakan teknik Self-

Instruction, ada beberapa prosedur yang harus dilakukan 

agar intervensi  yang dilakukan efektif. Prosedur 

penggunaan teknik Self-Instruction dalam menangani 

kejenuhan belajar  diarahkan untuk restrukturisasi sistem 

berpikir (core beliefe) melalui perubahan pola verbalisasi 

diri (self statement) yang positif sehingga lebih adaptif. 

Prosedur penggunaan Self-Instruction pada awalnya  

digunakan oleh Meichenbaum dan Goodman untuk 

menangani anak yang impulsif. Selanjutnya prosedur 

teknik Self-Instruction dapat diadaptasi untuk menangani 

masalah orang dewasa dengan beragam masalah. Berikut 

                                                           
36 Triantoro Safaria, Terapi Kognitif Prilaku Untuk Anak, Yogyakarta: 

Graha Ilmu.h. 74 
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prosedur untuk melakukan Self-Instruction dalam 

menangani kejenuhan belajar:
37

 

a. Cognitive Modeling. Adalah konselor melakukan 

demonstrasi instruksi diri dengan suara yang keras. 

Hal  yang penting adalah ungkapan diri  (self-

statement) yang cocok untuk anak. Misalkan ―Saya 

pasti bisa mengendalikan diri saya untuk semangat 

belajar. Pertama saya harus sabar dalam berbagai 

situasi. Saya pasti bisa melakukannya.   

b. Overt external guidance. Adalah konseli melakukan 

verbalisasi seperti yang konselor lakukan dibawah   

instruksi konselor. Pada tahapan ini, kata-kata yang 

diistruksikan harus sama dengan yang konselor  

contohkan seperti di atas. Konselor melakukan 

instruksi secara langsung, mengarahkan dan 

memperbaiki  kesalahan konseli dalam 

mempraktekkan perilaku yang diinstruksikan.   

c. Overt self-guidance. Adalah konseli melakukan 

perbuatan (performance) yang tepat saat melakukan 

verbalisasi diri dengan suara yang keras. Pada tahapan 

ini, konseli melakukan pengulangan verbalisasi diri 

seperti yang dimodelkan oleh konselor sampai 

melibatkan perilaku yang tepat.   

d. Faded overt self-guidance. Adalah konseli 

menunjukkan perbuatan dan perilaku yang tepat saat  

membisikan perkataan instruksi diri. Konseli 

melakukan pengulangan tugas seperti yang 

diinstruksikan dan memuji diri sendiri lebih banyak 

secara lembut.   

e. Covert  Self-Instruction. Akhirnya pada tahapan ini, 

konseli akan terbiasa untuk melakukan  instruksi 

secara tersembunyi dan mampu melakukan perilaku 

yang tepat. 

                                                           
37 Shapiro, E. S & Christine L. C. Behavior Change in The Classroom: Self- 

Management Interventions. The Guilford Press.New York : 1994. h. 79 
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4. Tahapan Tahapan Teknik Self-Instruction 

Adapun dalam menangani masalah kejenuhan belajar, 

teknik Self-Instruction yang digunakan adalah Penerapan 

modeling, imitasi dan ekskusiyang menyatakan bahwa 

terdapat tiga tahapan yang digunakan dalam teknik ini yaitu :   

a. Tahapan  pertama  yaitu  pengumpulan  informasi  yang 

berkaitan  dengan konseptualisasi masalah yang dihadapi. 

Dalam tahapan ini konseli diharapkan lebih sensitif 

terhadap pikiran, perasaan, perbuatan, reaksi fisiologis 

dan pola reaksi terhadap orang lain dan lingkungan 

belajar.  

b. Tahapan  kedua  yaitu  melakukan  konseptualisasi  

terhadap  masalah. Pada tahapan  ini  konselor  

merencanakan intervensi dalam konteks melakukan 

observasi terhadap masalah. Konselor mengidentifikasi 

pikiran dan perasaan yang irasional yang menyebabkan 

terjadinya masalah.  

c. Tahapan ketiga yaitu melakukan perubahan langsung. 

Tahapan ini merupakan tahapan perubahan perilaku 

dengan menggunakan ungkapan diri. Adapun contoh 

ungkapan untuk merasionalkan fikiran yang irasional 

adalah sebagai berikut:  

1) Saya bukanlah anak yang pemalas sekolah akan tetapi 

perilaku sayalah yang pemalas sekolah,  oleh karena 

itu saya harus merubah perilaku malas sekolah  saya 

menjadi semangat berangkat sekolah lagi.  

2) Saya bukanlah anak yang malas menghafal akan 

tetapi perilaku sayalah yang malas menghafal, oleh 

karena itu saya harus merubah perilaku malas 

menghafal saya menjadi semangat menghafal lagi. 

3) Saya bukanlah anak yang sering mengantuk akan 

tetapi perilaku sayalah yang suka mengantuk, oleh 

karena itu saya harus membuang perilaku 
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mengangtuk saya menjadi tidak mudah mengantuk 

lagi.
38

 

 

C.  Kejenuhan Belajar 

1. Pengertian Kejenuhan 

Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan istilah 

burnout yang berarti kejenuhan. Secara bahasa,burnout 

diartikan sebagai “to fail, wear out, or become exhausted 

bymaking excessive demands on energy, strength or 

resources”
39

 Yang artinya “gagal, aus, atau kelahan sebab 

menuntut energi, kekuatan dan sumber daya yang banyak”. 

Pada masa itu, Freudenberger yang bekerja sebagai psikiater 

disalah satu klinik kecanduan obat di New York melihat 

bahwa banyak tenaga sukarelawan yang semula bersemangat 

melayani pasien kemudian mengalami penurunan motivasi 

dan komitmen kerja yang disertai dengan gejala keletihan 

fisik dan mental secara keseluruhan yang disebabkan oleh 

upaya yang berlebihan untuk mencapai tujuan kerja yang 

tidak realistis dan merupakan akibat akhir dari stres kerja.
40

 

Maslach dkk, pakar dari kajian burnout 

mendifinisikannya sebagai suatu sindrom dari kelelahan 

emosional, sinisme atau depersonalisasi dan penurunan 

prestasi pribadi.
41

 lebih lanjut, kelelahan emosional 

dijelaskan sebagai keadaan seseorang yang disebabkan oleh 

tuntutan emosi dan psikologis yang berlebihan yang 

menyebabkan seseorang terkuras energinya dan biasanya 

diiringi dengan perasaan kecewaan maupun tekanan. 

Sedangkan untuk dimensi yang kedua, yakni depersonalisasi 

                                                           
38Putri Larasati, Wikan.. Meningkatkan Self-Esteem Melalui Metode Self-

Instruction (Enhancing Self Esteem through Self Instrucion Method).  
39 Herbert J. Freudenberger, “Staff Burnout”,Journal of Social Issues, Vol. 

80, No. 1, (1974),159. 
40 Maslach, et.al, “Burnout: 35 years of research and practice”, Career 

Development International Vol. 14 No. 3, (2009),  205 
41 Maslach, et. al., “Job Burnout”,Annual Review of Psychology. No. 52, 

(2001), 397 
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merujuk pada sikap yang sinis, menganggap remeh terhadap 

sesuatu. Dan yang terakhir mengenai penurunan prestasi 

pribadi terjadi ketika seseorang menunjukkan perilaku yang 

kurang berkenan terhadap profesinya, serta merasa sebagai 

individu yang tidak kompeten pada profesinya.
42

Kejenuhan 

atau burnout bisa dikatakan mengubah seseorang dari segi 

psikologisnya, yang awalnya baik- baik saja, saat ia 

mengalami kelelahan emosional, merasa sinis atau 

depersonalisasi dan penurunan prestasi pribadninya, maka 

itulah yang dikatakan sebagai kejenuhan atau burnout. 

Berikut ini akan dipaparkan pengertian kejenuhan menurut 

para ahli :   

a. Menurut Abu Abdirrahman Al-Qawiy bahwa kejenuhan 

adalah  tekanan sangat mendalam yang sudah sampai 

titik jenuh.
43

 Siapapun  yang merasa jenuh, ia akan 

berusaha sekuat tenaga melepaskan diri dari tekanan itu.   

b. Menurut Muhibbin Syah, jenuh juga dapat berarti jemu 

dan bosan dimana sistem akalnya tidak dapat bekerja 

sesuai dengan yang diharapkan dalam memproses item-

item informasi atau pengalaman baru. Sedangkan secara 

harfiah jenuh ialah padat atau penuh sehingga tidak 

memuat apapun.
44

 

c. Menurut Sayyid Muhammad Nuh, Jenuh atau futur ialah 

suatu penyakit hati (rohani) yang efek minimalnya 

timbulnya rasa malas, lamban dan sikap santai dalam 

melakukan sesuatu amaliyah yang sebelumnya pernah 

dilakukan dengan penuh semangat dan menggebu-gebu 

                                                           
42 Hui-Jen Yang, “Factors Affecting Student Burnout and Academic 

Achievement in MultipleEnrollment Programs in Taiwan‟s Technical-Vocational 

Colleges”, International Journal ofEducational Development, Vol. 24, (2004), 287. 
43 Abu Abdirrahman Al-Qawi. Mengatasi Kejenuhan. Khalifa. Jakarta:  

2004. cet.1, h. 1 
44 Muhibbin Syah. Psikologi Belajar. Logos Wacana Ilmu. Jakarta: 1999.  

cet.2.  h. 161 
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serta efek maksimalnya terputus sama sekali dari 

kegiatan amaliyah tersebet.
45

 

Dari berbagai definisi kejenuhan diatas dapat 

disimpulkan  bahwa kejenuhan belajar adalah kejenuhan 

belajar sebagai suatu keadaan kelelahan fisik, mental, sikap 

dan emosi individu atau pekerjaan karena keterlibatan yang 

intensif dengan pekerjaan dalam jangka waktu yang panjang.   

2. Faktor Penyebab Kejenuhan 

Faktor – faktor yang menyebabkan kejenuhan belajar 

menurut Muhibbin Syah
46

 : 

a. Terlalu lama waktu untuk belajar tanpa atau kurang 

istirahat. Belajar secara rutin atau monoton tanpa variasi 

b. Lingkungan belajar yang buruk atau tidak mendukung. 

Lingkungan yang mendukung dapat meningkatkan 

motivasi belajar begitu pula dengan lingkungan yang 

kurang mendukung dapat meyebabkan kejenuhan 

belajar.  

c. Lingkungan yang baik menimbulkan suasana belajar 

yang baik, sehingga kejenuhan dalam belajar akan 

berkurang. Begitupun sebaliknya.  

d. Konflik. Adanya konflik dalam lingkungan belajar anak 

baik itu konflik dengan guru atau teman.  

e. Tidak adanya umpan balik positif terhadap belajar. gaya 

belajar yang berpusat pada guru atau siswa tidak diberi 

kesempatan dalam menjelaskan maka siswa dapat 

merasa jenuh.  

f. Mengerjakan sesuatu karena terpaksa. Tidak adanya 

minat siswa dalam belajar dapat meyebabkan kejenuhan 

belajar. pelajaran itu. 

                                                           
45Sayyid Muhammad Nuh, Penyebab Gagalnya Dakwah.  Gema Insani 

Press. Jakarta: 

1993.  cet.5.  h. 15  

  
46 Muhibbin Syah. Op. Cit. h. 164 
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Menurut Hakim faktor penyebab kejenuhan belajar adalah:  

a. Cara atau metode belajar yang tidak bervariasi.  

b. Belajar hanya di tempat tertentu. 

c. Suasana belajar yang tidak berubah-ubah.  

d. Kurang aktivitas rekreasi atau hiburan. 

e. Adanya ketegangan mental kuat dan berlarut-larut pada 

saat belajar.  

Dari faktor di atas disebutkan bahwa lingkungan belajar 

dapat menyebabkan kejenuhan belajar. Lingkungan belajar 

yang kurangn nyaman dapat menyebabkan kejenuhan belajar 

begitupula sebaliknya, lingkungan belajar yang nyaman 

dapat membuat suasana belajar menjadi menyenangkan 

3. Indikator Kejenuhan 

Kejenuhan belajar bisa melanda siapapun, baik siswa 

dari segi tingkatan (mis. Siswa sampai dengan 

mahasiswa),ataupun jurusan yang diambil (mis. Kedokteran, 

keguruan, agama, dll). Kejenuhan belajar terjadi ketika 

siswa mengalami kelelahan emosionalnya, merasa sinis, 

serta terjadi sesuatu pada efikasi akademiknya. Untuk 

mengetahuikejenuhan belajar siswa, maka perlu diketahui 

indikator dari kejenuhan belajar itu sendiri. Adapun 

indikator dari kejenuhan belajar siswa ialah sebagai berikut: 

a. keletihan emosi, perasaan secara emosional terlalu berat 

dan kelelahan karena pekerjaan seseorang;  

b. depersonalisasi, sebuah perasaan buruk pada respon diri 

sendiri terhadap siswa; dan  

c. menurunnya prestasi akademis.
47

 

4. Faktor Yang Mempengaruhi Kejenuhan 

Slivar menjelaskan bahwa ada 6 faktor yang lebih 

mengarah terhadap  kejenuhan  belajar di sekolah, yaitu:   

                                                           
47 Muhibbin Syah. Op. Cit. h. 31   
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a. Tuntutan tugas dari sekolah yang terlalu banyak sehingga 

siswa sering merasa terbebani.   

b. Metode pembelajaran yang tidak kreatif dan partisipasi 

siswa yang terbatas sehingga mebuat siswa cepat jenuh.   

c. Kurangnya pemberian pujian atau penghargaan untuk 

pekerjaan yang dilakukan dengan baik. Pujian atau 

penghargaan sangat penting untuk kejenuhan dan 

kemajuan bagi siswa.  

d. Hubungan interpersonal kurang terjalin dengan baik, 

antara guru dan siswa maupun antara siswa dengan siswa.   

e. Harapan atau tuntutan yang tinggi dari keluarga, banyak 

siswa hidup dalam ketakutan kegagalan, dan kritik atas 

kurangnya keberhasilan. 

f. Adanya kesenjangan antara nilai dan norma yang ada di 

sekolah dengan aturan yang ada di rumah
48

 

 

D. Pembelajaran E-Learning 

Pembelajaran online pertama kali dikenal karena 

pengaruh dari perkembangan pembelajaran berbasis elektronik 

(e-learning) yang diperkenalkan oleh Universitas Illionis melalui 

sistem pembelajaran berbasis komputer (Hardiayanto). Online 

learning merupakan suatu sistem yang dapat memfasilitasi siswa 

belajar lebih luas, lebih banyak, dan bervariasi. Melalui fasilitas 

yang disediakan oleh sistem tersebut, siswa dapat belajar kapan 

dan dimana saja tanpa terbatas oleh jarak, ruang dan waktu. 

Materi pembelajaran yang dipelajari lebih bervariasi, tidak hanya 

dalam bentuk verbal, melainkan lebih bervariasi seperti visual, 

audio, dan gerak.
49

 

Secara umum, pembelajaran online sangat berbeda 

dengan pembelajaran secara konvensional. Pembelajaran online 

lebih menekankan pada ketelitian dan kejelian siswa dalam 

                                                           
48 Masclach and Jackson. Ibid. h.5. 
49Dr. Cepi Riyana, Modul 1 “Konsep Pembelajaran Online” Priduksi Bahan 
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menerima dan mengolah informasi yang disajikan secara online. 

Menurut Bonk Curtis J. secara tersirat mengemukakan dalam 

survei Online Training in an Online World bahwa konsep 

pembelajaran online sama artinya dengan e-learning. Menurut 

The Report of the Commission on Technology and Adult 

Learning.
50

 

Oleh karena itu, Online learning memerlukan siswa dan 

pengajar berkomunikasi secara interaktif dengan memanfaatkan 

teknologi informasi dan komunikasi, seperti media komputer 

dengan internet-nya, telepon atau fax, Pemanfaatan media ini 

bergantung pada struktur materi pembelajaran dan tipetipe 

komunikasi yang diperlukan. Transkrip percakapan, contoh-

contoh informasi, dan dokumen-dokumen tertulis yang 

menghubungkan pada online learning atau pembelajaran melalui 

Web yang menunjukkan contoh-contoh penuh teks adalah cara-

cara tipikal bahwa pentingnya materi pembelajaran 

didokumentasi secara online. Komunikasi yang lebih banyak 

visual meliputi gambaran papan tulis, kadang-kadang 

digabungkan dengan sesi percakapan, dan konferensi video, yang 

memperbolehkan siswa yang suka menggunakan media yang 

berbeda untuk bekerja dengan pesanpesan yang tidak dicetak.
51

 

Online learning di Indonesia mulai dirasakaan dari proses 

pembelajaran mandiri melalui tugas-tugas yang diberikan. 

Pembelajaran mandiri lebih menekankan belajar melalui segala 

sumber yang dapat mendukung dengan bantuan seminimal 

mungkin dari orang lain. 

 Perkembangan online learning mulai kentara saat adanya 

pembelajaran jarak jauh. Melalui pembelajran jarak jauh, 

pemerintah dapat mengatasi masalah pemerataan pendidikan 

untuk semua individu. Melalui pembelajaran jarak jauh proses 

pembelajaran dikombinasikan dengan e-learning, sejak saat itu 

online learning terus berkembang di Indonesia. Online learning di 

                                                           
50 Bonk, C.J. (2002). Online Training in an Online World. Growth 

Lakeland. Retrieved from 
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Indonesia berkembang dengan pesat. Pada awalnya online 

learning masih dikombinasikan dengan pembelajaran 

konvensional untuk melatih siswa untuk lebih mandiri. Melatih 

kemandirian belajar untuk siswa di Indonesia bukan suatu hal 

yang mudah, dikarenakan sistem pembelajaran terdahulu (pola 

tradisional) yang beranggapan bahwa guru merupakan sumber 

belajar utama. Setelah siswa lebih mandiri barulah online 

learning dapat dilakukan secara menyeluruh.
52

 

Pasca pandemi covid 19 masuk ke Indonesia dengan 

jumlah yang terdampak positif penderita covid 19 semakin 

bertambah, maka kemudian pertengahan Maret 2020 untuk 

menekan angka penderita covid 19, pemerintah provinsi dan 

pemerintah daerah menghasilkan kebijakan dalam dunia 

pendidikan yaitu meniadakan sementara pembelajaran tatap muka 

diganti dengan pembelajaran online (Fey dalam CNNIndonesia, 

2020). Kebijakan dari pemerintah yang mengatur hal tersebut 

ialah Surat Edaran Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan 

(Kemendikbud) Direktorat Pendidikan Tinggi No. 1 Tahun 2020 

mengenai pencegahan penyebaran covid 19 di dunia Pendidikan. 

Dalam surat edaran tersebut Kemendikbud menginstruksikan 

untuk menyelenggarakan pembelajaran jarak jauh dan 

menyarankan para peserta didik untuk belajar dari rumah masing-

masing. Penyediaan materi kuliah yang dilakukan secara online 

serta materi tersebut dapat diakses oleh siapapun yang 

membutuhkan dapat menjadi salah satu pelayanan pendidikan 

lain yang dapat diakses melalui sarana internet.
53

 

Status kedaruratan kesehatan dan penerapan Pembatasan 

Sosial Berskala Besar (PSBB) telah ditetapkan pemerintah. 

Dengan keluarnya aturan tersebut, diminta kepada seluruh kepala 

daerah tidak membuat kebijakan sendiri yang tidak terkoordinir. 

Pembatasan sosial ini merupakan salah satu upaya untuk 

menghadapi wabah covid 19 dalam memutus mata rantai 

                                                           
52 Dr. Cepi Riyana, Op.,Cit,h. 1.15 
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penyebarannya. Pembatasan sosial berskala besar tersebut 

tertuang dalam Undang-Undang Kekarantinaan Kesehatan Pasal 

59 Ayat 2 pada tahun 2020 yang menyebutkan tujuan dari 

peraturan ini adalah untuk mencegah meluasnya penyebaran 

penyakit, kedaruratan kesehatan masyarakat yang sedang terjadi 

antar orang di suatu wilayah tertentu.
54

 Selanjutnya Undang-

Undang Kekarantinaan Kesehatan Pasal 59 Ayat 3 tahun 2020 

menjelaskan bahwa “pembatasan sosial berskala besar ini paling 

sedikit meliputi peliburan sekolah dan tempat kerja, pembatasan 

kegiatan keagamaan, dan atau pembatasan kegiatan di tempat 

atau fasilitas umum.”
55

 

Hal tersebut mengakibatkan untuk sementara waktu 

pembelajaran tidak dapat dilakukan di rumah. Oleh karena itu, 

pembelajaran harus dilakukan di rumah masing-masing (study 

from home). Salah satu hal yang harus dilakukan adalah 

pembelajaran daring supaya kegiatan belajar tetap berjalan. 

Penggunaan virtual learning atau dalam proses pembelajaran 

jarak jauh diyakini memberikan lebih kemudahan belajar, dapat 

berkomunikasi secara langsung sehingga materi mudah untuk 

diterima 

Ada beberapa aplikasi juga dapat membantu kegiatan 

belajar mengajar, misalnya whatsapp, zoom, web blog, edmodo 

dan lain-lain. Pemerintah juga mengambil peran dalam 

menangani ketimpangan kegiatan belajar selama pandemi covid 

19 ini. Melansir laman resmi Kemendikbud RI, ada 12 platform 

atau aplikasi yang bisa diakses pelajar untuk belajar di rumah 

yaitu (1) Rumah belajar; (2) Meja kita; (3) Icando; (4) 

Indonesiax; (5) Google for education; (6) Kelas pintar; (7) 

Microsoft office 365; (8) Quipper school (9) Ruang guru; (10) 

Sekolahmu; (11) Zenius; (12) Cisco webex. 
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E. Pengajuan Hipotesis  

Hipotesis merupakan jawaban sementara terhadap rumusan 

masalah penelitian, dimana rumusan masalah telah dinyatakan 

dalam bentuk kalimat pertanyaan. Dikatakan sementara karena 

jawaban yang diberikan baru didasarkan pada teori yang relevan, 

belum didasarkan pada fakta-fakta empiris yang diperoleh 

melalui pengumpulan data. Jadi hepotesis dapat diartikan sebagai 

jawaban teoritis terhadap rumusan masalah penelitian belum 

jawaban yang empiric dengan data.
56

 

Jadi dapat diartikan sebagai suatu jawaban yang bersifat 

sementara terhadap permasalahan penelitian, sampai terbukti 

melalui data yang terkumpul. Adapun hipotesis dalam penelitian 

ini adalah:   

Ho : Layanan Konseling Individu Dengan Teknik Self-

Instruction Tidak  Berpengaruh Untuk Mengurangi 

Kejenuhan Belajar Daring Siswa MTs Negeri 2 

Bandar Lampung Tahun Pelajaran 2020/2021. 

Ha : Layanan Konseling Individu Dengan Teknik Self-

Instruction  Berpengaruh Untuk Mengurangi 

Kejenuhan Belajar Daring Siswa MTs Negeri 2 

Bandar Lampung Tahun Pelajaran 2020/2021. 

Adapun hipotesis statistik dalam penelitian ini adalah : 

Ho :µ1 = µ0 

Ha :µ1 = µ0 

Untuk pengujian hipotesis, selanjutnya t (thitung), dibandingkan 

dengan  nilai –t dari table distribusi t (ttabel). Cara penentuan nilai 

t tabel  di dasarkan pada  taraf signifikasi tertentu (missal a = 0,05) 

dan dk = n-1. Kriteria pengujian  hipotesis untuk uji satu pihak 

kanan yaitu:  

Tolak H0, jika t hitung > t tabel dan  
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Terima H0,  jika t hitung < t tabel
57

 

 

F. Kerangka Pikir 

Berikut ini adalah gambar kerangka berfikir dalam penelitian ini: 

 

 

Gambar 2.1 

Kerangka Berfikir 
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