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ABSTRAK 

Muhammad Rofiul Himam, (2025). Hubungan Self-Management dan 

Academic Burnout pada Santri Pondok Pesantren Al-Hikmah Al-Fathimiyyah 

Malang. Skripsi Fakultas Psikologi. Universitas Islam Negeri Maulana Malik 

Ibrahim Malang. 

Dosen Pembimbing: Selly Candra Ayu, M.Si 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara self-management 

dan academic burnout pada santri Pondok Pesantren Al-Hikmah Al-

Fathimiyyah Malang. Latar belakang penelitian ini didasarkan pada fenomena 

kelelahan akademik yang sering dialami oleh santri yang harus 

menyeimbangkan tuntutan akademik perkuliahan dengan aktivitas 

kepesantrenan. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan 

pendekatan survei. Subjek penelitian berjumlah 92 santri yang dipilih dengan 

teknik total sampling. Instrumen yang digunakan adalah Self-Management 

Questionnaire untuk mengukur kemampuan pengelolaan diri dan Maslach 

Burnout Inventory–Student Survey (MBI-SS) untuk mengukur tingkat burnout 

akademik. Teknik analisis data dilakukan dengan uji korelasi. Hasil analisis 

menunjukkan adanya hubungan negatif yang signifikan antara self-

management dan academic burnout (r = -0,993, p < 0,05). Artinya, semakin 

tinggi tingkat self-management yang dimiliki santri, maka semakin rendah 

tingkat academic burnout yang mereka alami. Temuan ini menunjukkan bahwa 

aspek-aspek self-management seperti pendorongan diri, penyusunan diri, 

pengendalian diri, dan pengembangan diri memiliki peran penting dalam 

mereduksi gejala kelelahan emosional, depersonalisasi, serta perasaan 

rendahnya pencapaian pribadi. Oleh karena itu, hasil penelitian ini diharapkan 

dapat menjadi landasan bagi pengembangan program guna mencegah dan 

mengurangi academic burnout di lingkungan pesantren. 

 

Kata Kunci: Self-management, Academic Burnout, Santri, Pesantren. 
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ABSTRACT 

Muhammad Rofiul Himam, (2025). The Relationship Between Self-

Management and Academic Burnout Among Students at Al-Hikmah Al-

Fathimiyyah Islamic Boarding School, Malang. Undergraduate Thesis, Faculty 

of Psychology, State Islamic University Maulana Malik Ibrahim Malang. 

Supervisor: Selly Candra Ayu, M.Si 

 

This study aims to determine the relationship between self-management and 

academic burnout among students of Pondok Pesantren Al-Hikmah Al-

Fathimiyyah Malang. The background of this research is based on the 

phenomenon of academic fatigue often experienced by students who must 

balance the academic demands of college with pesantren activities. This 

research uses a quantitative method with a survey approach. The research 

subjects consisted of 92 students selected using the total sampling technique. 

The instruments used were the Self-Management Questionnaire to measure 

self-management abilities and the Maslach Burnout Inventory–Student Survey 

(MBI-SS) to measure the level of academic burnout. Data analysis was carried 

out using the correlation test. The results of the analysis show a significant 

negative relationship between self-management and academic burnout (r = -

0.993, p < 0.05). This means that the higher the level of self-management the 

students have, the lower the level of academic burnout they experience. These 

findings indicate that aspects of self-management such as self-motivation, self-

organization, self-control, and self-development play an important role in 

reducing symptoms of emotional exhaustion, depersonalization, and feelings of 

low personal achievement. Therefore, the results of this study are expected to 

serve as a basis for developing programs to prevent and reduce academic 

burnout in the pesantren environment. 

 

Keywords: Self-management, Academic Burnout, Students, Islamic Boarding 

School 
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 الملخص 

الحكمة   مدرسة   طلبة  لدى   الأكاديمي  والاحتراق  الذات  إدارة  بين   العلاقة(.  2025)  الهمام،   رفيع  محمد  

الإسلامية   إبراهيم   مالك  مولانا  جامعة.  النفس  علم  كلية  أطروحة.  مالانج  الداخلية،  الإسلامية  الفاطمية  

مالانج الحكومية . 

الآداب في ماجستير أيو، شاندرا سيلي: المشرف  

 

تهدف هذه الدراسة إلى معرفة العلاقة بين الإدارة الذاتية والاحتراق الأكاديمي لدى طالبات مجمع الفتيات  

في معهد الحكمَة الفاطمية بمدينة مالانج. تستند خلفية هذه الدراسة إلى ظاهرة الإرهاق الأكاديمي التي 

تعاني منها الطالبات غالباً بسبب التوفيق بين متطلبات الدراسة الجامعية والأنشطة اليومية في البيئة 

الداخلية للمعهد. اعتمدت هذه الدراسة على المنهج الكمي باستخدام أسلوب المسح. بلغ عدد المشاركات 

طالبة، تم اختيارهن باستخدام أسلوب الحصر الشامل )العينة الكلية(. تم استخدام مقياس    ٩٢في البحث  

ت على إدارة ذواتهن، واستبيان ماسلاش لقياس الاحتراق الأكاديمي  الإدارة الذاتية لقياس قدرة الطالبا

الاحتراق الأكاديمي. تم تحليل البيانات باستخدام اختبار الارتباط.  لقياس مستوى   )MBI-SS( للطلاب

 أظهرت نتائج التحليل وجود علاقة سلبية ذات دلالة إحصائية بين الإدارة الذاتية والاحتراق الأكاديمي 

)r = -0.993, p < 0.05( مما يعني أنه كلما ارتفع مستوى الإدارة الذاتية لدى الطالبات، انخفض ،

مثل   الذاتية  الإدارة  أن جوانب  إلى  النتائج  هذه  تشير  منه.  يعانين  الذي  الأكاديمي  الاحتراق  مستوى 

الذات تؤدي دورًا مهمًا في تقليل أعراض  النفس، وتطوير  الذاتي، وضبط  الذاتي، والتنظيم  التحفيز 

ق العاطفي، والتجرد من الشخصية، والشعور بانخفاض الكفاءة الشخصية. لذلك، من المتوقع الإرها

أن تسُهم نتائج هذه الدراسة في وضع أساس لتطوير برامج تهدف إلى الوقاية من الاحتراق الأكاديمي 

 .والحد منه في بيئة المعاهد الدينية

 

 

 

 

 

 

 

إسلامية  داخلية مدرسة سانتري، الأكاديمي، الاحتراق  الذات، إدارة: المفتاحية الكلمات  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Fenomena academic burnout semakin umum dialami oleh santri di 

pondok pesantren. Meskipun guru dan pengelola pendidikan diharapkan 

mampu mengatur waktu dan beban belajar secara proporsional, kenyataannya 

para santri sering menghadapi tekanan yang tinggi akibat harus menjalani 

kegiatan akademik dan keagamaan secara bersamaan. Tekanan yang terus-

menerus ini dapat memicu kelelahan secara fisik maupun mental, yang pada 

akhirnya menimbulkan academic burnout. Kondisi ini tidak hanya 

mengganggu kesehatan mental, tetapi juga menurunkan motivasi belajar dan 

kualitas pencapaian akademik santri. Academic burnout sendiri merupakan 

sindrom psikologis yang ditandai oleh kelelahan emosional, depersonalisasi, 

dan penurunan rasa pencapaian diri dalam konteks akademik. (Maslach & 

Leiter, 2017). 

Pendidikan pesantren memiliki karakteristik yang unik karena 

menggabungkan pendidikan formal dan pendidikan agama. Para santri 

menjalani berbagai rutinitas, mulai dari mengikuti pembelajaran akademik 

hingga berpartisipasi dalam kegiatan keagamaan yang diselenggarakan di 

lingkungan pesantren. Dalam situasi ini, santri dituntut untuk mampu membagi 

waktu dan energi secara efisien. Namun, banyak di antara mereka yang 

mengalami kesulitan dalam menjaga keseimbangan antara tuntutan akademik 
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dan keagamaan, sehingga berpotensi mengalami academic burnout. Academic 

burnout dapat terjadi ketika terdapat ketidaksesuaian antara tuntutan yang 

diberikan kepada individu dan kemampuan individu tersebut dalam 

menghadapinya (Pines, 2002). 

Penelitian terbaru menunjukkan bahwa academic burnout memiliki 

dampak yang signifikan terhadap kesehatan mental dan pencapaian akademik 

siswa. Salah satu konsekuensi dari academic burnout adalah munculnya 

kecemasan dan penurunan motivasi belajar, terutama pada siswa yang 

menempuh pendidikan di lingkungan pesantren dengan sistem yang ketat dan 

padat aktivitas. Penurunan motivasi ini berisiko menurunkan prestasi akademik 

siswa, sehingga dapat menghambat pencapaian tujuan akademik yang 

diharapkan. (Wang et al., 2022). 

Sebaliknya, stres akademik juga dapat memengaruhi kesehatan 

emosional siswa. Ketika santri mengalami academic burnout, mereka sering 

merasa kehilangan minat terhadap kegiatan akademik maupun keagamaan yang 

sebenarnya merupakan tujuan utama pendidikan pesantren. Academic burnout 

berdampak negatif pada kinerja akademik dan kesejahteraan emosional santri. 

Mereka menyatakan bahwa santri yang mengalami academic burnout 

cenderung mengalami kesulitan dalam menyelesaikan tugas akademik dan 

mengikuti kegiatan pesantren secara optimal (Suryani & Ahmad, 2024). 

Salah satu komponen penting yang dapat membantu santri dalam 

menghadapi tekanan akademik dan keagamaan adalah kemampuan untuk 
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mengelola diri sendiri. Self-management merupakan keterampilan untuk 

mengatur waktu, emosi, dan energi secara efektif dalam menghadapi berbagai 

tuntutan kehidupan sehari-hari. Keterampilan ini sangat penting bagi santri agar 

dapat menjaga keseimbangan antara aktivitas belajar dan kewajiban lainnya. 

Self-management memiliki peran krusial dalam membantu siswa 

mempertahankan kendali atas proses belajar mereka, sehingga memungkinkan 

mereka untuk beradaptasi secara efektif terhadap berbagai tantangan akademik 

(Zimmerman, 2000).  

Kemampuan self-management yang baik berperan penting dalam 

membantu seseorang mengatur waktu secara efektif dan mengurangi tekanan 

akademik yang dapat memicu academic burnout. Kemampuan self-

management yang tinggi dapat membantu seseorang mengelola beban 

akademik secara lebih efektif dan mengurangi tekanan berlebihan, sehingga 

risiko terjadinya academic burnout menjadi lebih rendah. Terdapat hubungan 

negatif yang cukup kuat antara kemampuan self-management dan tingkat 

academic burnout di kalangan siswa, dengan nilai korelasi sebesar r = -0,58 dan 

tingkat signifikansi p = 0,05. Hal ini menunjukkan bahwa semakin baik 

seseorang dalam mengelola waktu, emosi, dan energi, semakin rendah 

kemungkinan mereka mengalami academic burnout. Dengan kata lain, 

kemampuan self-management yang efektif berperan penting dalam mengurangi 

risiko academic burnout yang dapat mengganggu proses belajar dan 

kesejahteraan siswa. Kondisi ini juga relevan dalam konteks pendidikan 
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pesantren, di mana santri yang mampu menyeimbangkan aktivitas belajar 

dengan kewajiban keagamaan cenderung lebih mampu menghadapi tuntutan 

akademik secara optimal (Kurniawan, 2024; Rohmah & Andriani, 2022). 

Para santri di pesantren Al Hikmah Al-Fathimiyyah di Malang 

menghadapi tekanan karena jadwal yang padat serta tuntutan akademik dan 

keagamaan yang tinggi. Mereka sering mengeluhkan kelelahan yang 

disebabkan oleh tuntutan aktivitas sehari-hari, yang mencakup kegiatan rutin di 

pesantren dan kuliah. Banyak mahasiswa yang tertekan karena harus memenuhi 

harapan tinggi dalam kegiatan keagamaan dan pendidikan formal. 

 

Gambar 1. 1 Persentase Santri Merasa Gelisah Ketika Merasa 

Tertekan Dengan Beban Belajar. 

Berdasarkan data pra penelitian yang peneliti lakukan mengenai 

hubungan dari self management dan Academic Burnout yaitu mengenai: self 

motivation, self organizing, self control dan emotional exhaustion, 

depersonalization, Reduced Personal Accomplishment di pondok pesantren Al-

Hikmah Al-Fathimiyyah dengan 40 responden santri mendapat jawaban bahwa;  
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Gambar 1. 2 Persentase Santri Tidak Bersemangat Dalam 

Mengerjakan Tugas Saat Jadwal Di Pondok Dan Perkuliahan Sangat 

Padat. 

Pada gambar II terlihat bahwa 70,7% santri 30 orang merasa tidak 

bersemangat ketika mengerjakan tugas, terutama saat jadwal mereka di pondok 

pesantren dan perkuliahan sangat padat. Hanya 12 santri yang merasa tetap 

semangat. 

Seorang santri mungkin harus bangun subuh untuk mengikuti kegiatan 

pondok, kemudian langsung melanjutkan ke kelas perkuliahan. Ketika tiba 

waktunya mengerjakan tugas, mereka sudah merasa sangat lelah, sehingga 

motivasinya turun. Akibatnya, banyak tugas yang dikerjakan seadanya atau 

bahkan ditunda. Dari hasil wawancara yang dilakukan pada salah satu santri, 

mereka menjelaskan hal serupa. Misalnya, Subjek D mengungkapkan: 

"Hal yang saya rasakan saat-saat seperti ini sangat lelah setelah 

mengikuti kegiatan pondok yang padat, dan ketika sudah tiba waktunya 

untuk mengerjakan tugas kuliah, saya merasa tidak ada tenaga lagi. 
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Jadinya, tugas-tugas kuliah sering saya kerjakan dengan terburu-buru 

atau kadang-kadang malah ditunda." (D, 18 Oktober 2024) 

Pernyataan ini mendukung data pada Gambar II, di mana sebagian besar 

santri merasa tidak bersemangat karena kelelahan yang didapatkan dari 

padatnya jadwal pondok dan kuliah. 

 

 

Gambar 1. 3 Persentase Santri Merasa Sulit Mengatur Waktu Antara Belajar 

Di Pondok Dan Mengerjakan Tugas Perkuliahan. 

Pada gambar ini, 77,5% santri (31 orang) mengaku merasa kesulitan 

dalam mengatur waktu antara belajar di pondok dan mengerjakan tugas 

perkuliahan. Sementara itu, hanya 11 santri yang merasa mampu mengatur 

waktu dengan baik. Santri sering kali merasa terbebani karena mereka harus 

membagi waktu antara kegiatan belajar di pondok dan menyelesaikan tugas 

kuliah. Ketika waktu untuk belajar di pondok berakhir, mereka harus segera 

melanjutkan dengan tugas kuliah yang memiliki tenggat waktu. Akibatnya, 

banyak santri merasa kewalahan dan kesulitan dalam mengelola waktu mereka 

dengan efektif. Dari hasil wawancara yang dilakukan pada beberapa santri, 
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mereka menjelaskan hal serupa. Misalnya, Subjek D, RA, dan L  

mengungkapkan: 

"Saya merasa sangat kesulitan untuk mengatur waktu antara kegiatan 

di pondok dan tugas kuliah. Kadang-kadang saya harus memilih antara 

tidur atau mengerjakan tugas, dan itu sangat mengganggu jadwal 

saya." (D, 18 Oktober 2024) 

"Waktu saya sering terbagi antara kuliah dan pondok. Ketika selesai 

kuliah, saya langsung harus melanjutkan kegiatan di pondok. Kadang 

saya merasa tidak punya waktu untuk diri sendiri, karena harus 

mengatur waktu antara keduanya." (RA, 19 Oktober 2024) 

"Saya yang notabenenya seorang mahasiswa semester 5 merasakan 

beban ketika harus mengatur waktu antara belajar di pondok dan tugas 

kuliah. Setelah pondok selesai, saya langsung harus mengerjakan tugas 

kuliah yang kadang terasa sangat banyak. Jadi, saya sering merasa 

waktu saya tidak cukup." (L, 19 Desember 2024) 

Berdasarkan data dari Gambar 3 dan hasil wawancara, terlihat bahwa 

sebagian besar santri kesulitan dalam mengatur waktu antara kegiatan di 

pondok dan tugas kuliah. Kesulitan ini berhubungan dengan padatnya jadwal 

yang mereka jalani, yang memaksa mereka untuk memilih antara satu kegiatan 

dan kegiatan lainnya. Akibatnya, santri merasa terbebani dan kewalahan dalam 

menjalankan kedua kewajiban tersebut secara bersamaan. Wawancara dengan 

ketiga subjek memberikan gambaran yang jelas mengenai kesulitan yang 
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mereka hadapi, yang juga terlihat dari hasil survei yang menunjukkan 77,5% 

santri merasakan hal yang sama. 

 

 

 

Gambar 1. 4 Persentase Santri Merasa Sangat Lelah Dengan Beban Tugas Di 

Perkuliahan Dan Di Pondok. 

Pada gambar diatas menunjukkan bahwa persentase sebesar 82,9% santri 

(33 orang) merasa sangat lelah dengan beban tugas dari perkuliahan dan 

kegiatan di pondok. Hanya 9 santri yang merasa bahwa beban tugas tersebut 

tidak membuat mereka terlalu lelah. 

Pada pondok pesantren Al-Hikmah Al-Fathimiyyah Malang semua santri 

yang menjalani kegiatan di pondok pesantren seharian harus melanjutkan tugas 

kuliah yang mengharuskan mereka begadang atau mengorbankan waktu 

istirahat. Hal ini seringkali berdampak pada kelelahan fisik dan mental yang 

sangat tinggi, yang bisa mempengaruhi konsentrasi dan kesehatan mereka. 
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Beberapa santri bahkan merasa kelelahan tersebut mengganggu aktivitas sehari-

hari mereka, termasuk kualitas belajar dan waktu pribadi. 

"Saya sering merasa sangat lelah karena harus menjalani jadwal padat 

di pondok, ditambah lagi dengan tugas kuliah yang banyak. Seringkali 

saya harus begadang untuk mengerjakan tugas, dan keesokan harinya 

saya merasa sangat capek, sulit untuk fokus." (D, 18 Oktober 2024) 

"Beban tugas di pondok dan kuliah sangat berat. Setelah selesai di 

pondok, saya harus melanjutkan mengerjakan tugas kuliah yang 

membuat saya merasa lelah. Kadang-kadang, saya merasa tubuh saya 

sudah sangat lelah, namun harus tetap melanjutkan pekerjaan." (RA, 

19 Oktober 2024) 

"Kelelahan saya semakin terasa karena harus mengerjakan tugas 

kuliah setelah kegiatan di pondok. Saya merasa seharian sudah penuh, 

dan saat malam tiba, saya harus menyelesaikan tugas yang membuat 

saya semakin capek. Hal ini kadang mengganggu kesehatan saya." (L, 

19 Desember 2024) 

 

Dari data yang diperoleh dalam Gambar diatas dan hasil wawancaranya 

dapat disimpulkan bahwa mayoritas santri merasa sangat lelah dengan 

kombinasi beban tugas di pondok dan kuliah. Wawancara menunjukkan bahwa 

mereka sering kali terpaksa begadang atau mengorbankan waktu istirahat 

mereka untuk menyelesaikan tugas, yang pada gilirannya membuat mereka 
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kelelahan. Kelelahan fisik dan mental yang mereka rasakan mempengaruhi 

kualitas belajar dan keseharian mereka. Berdasarkan hasil wawancara dan data 

survei pra penelitian, dapat terlihat bahwa kelelahan ini bukan hanya masalah 

fisik, tetapi juga berdampak pada kesehatan mental santri, yang sering kali 

terpaksa memilih antara tidur atau menyelesaikan tugas kuliah. 

Menurut Kurniawan (2024) menemukan bahwa program pelatihan self-

management yang disesuaikan dengan lingkungan pesantren dapat membantu 

santri mengatasi masalah ini. Penelitian tersebut menemukan bahwa pelatihan 

keterampilan manajemen diri dapat meningkatkan ketahanan mental santri dan 

secara signifikan mengurangi gejala "burnout". Ini menunjukkan bahwa 

intervensi seperti pelatihan pengelolaan diri dapat menjadi cara yang efektif 

untuk mengatasi tantangan. 

Menurut penelitian tambahan yang dilakukan oleh (Nugroho & Setiawan, 

2023), pengembangan program keterampilan self-management dalam 

kurikulum pesantren memiliki efek positif terhadap kesejahteraan mental santri. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat stres akademik mereka berkurang 

secara signifikan (p < 0,05). Ini menunjukkan bahwa pengendalian diri atau 

self-management adalah komponen penting dalam menjaga keseimbangan 

antara kebutuhan akademik dan keagamaan. Menurut (Bandura, 1997), 

“Individuals with better self-regulation skills are more capable of handling 

stress and maintaining focus on their goals.” 
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Meskipun beberapa penelitian telah menunjukkan bahwa self-

management dapat membantu mengatasi Academic Burnout, guru harus 

memperhatikan fenomena ini. Banyak guru masih kesulitan mengatur waktu 

untuk belajar dan bersantai, yang membuat mereka lelah dan tidak termotivasi. 

Hal ini menegaskan bahwa penelitian yang lebih mendalam harus dilakukan 

tentang cara-cara di mana self-management dapat membantu santri mengatasi 

tekanan akademik yang ada di lingkungan pesantren. 

Menggunakan pendekatan yang holistik untuk mendukung kesejahteraan 

santri merupakan salah satu tantangan yang dihadapi oleh pesantren dalam 

menangani gangguan belajar. Pesantren harus mampu mengembangkan 

program yang tidak hanya berfokus pada pendidikan akademik tetapi juga 

membantu santri menjaga kesehatan mental dan emosional. "Self-discipline and 

the ability to manage oneself are key factors for success in demanding 

educational environments." (Baumeister, 2003). 

Dalam membantu santri mengatasi "burnout", dukungan dari lingkungan 

pesantren juga sangat penting. Sebuah penelitian oleh Wang (2022) 

menunjukkan bahwa teman sebaya dan pengasuh dapat memberikan bantuan 

emosional yang diperlukan dalam menghadapi tekanan akademik. Hubungan 

yang baik antara pengasuh dan santri di pesantren dapat membantu 

menciptakan lingkungan yang mendukung sehingga santri lebih mudah 

menyesuaikan diri dengan tantangan yang mereka hadapi. 
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Diharapkan bahwa penelitian ini akan membantu membangun metode 

yang lebih baik untuk mendukung kesejahteraan santri secara keseluruhan. 

Hasil penelitian ini dapat membantu pesantren seperti Al Hikmah Al-

Fathimiyyah membuat program yang membantu santri menjalani kehidupan 

akademik dan keagamaan yang lebih seimbang dengan memberikan 

pemahaman yang lebih baik tentang hubungan antara self-management dan 

academic burnout. 

Penelitian ini tidak hanya berusaha mencari solusi untuk masalah burnout 

akademik, tetapi juga untuk memperkuat peran pesantren sebagai lembaga 

pendidikan yang mampu mendukung kesejahteraan santri secara menyeluruh. 

Dengan adanya strategi yang tepat untuk mengelola self-management, santri 

diharapkan dapat mencapai keseimbangan antara tuntutan akademik dan 

keagamaan sehingga mereka dapat belajar dan berkembang dengan optimal 

tanpa terhambat oleh kondisi burnout. 

Meskipun sejumlah penelitian telah meneliti pengaruh ataupun hubungan 

self-management terhadap Academic Burnout di kalangan mahasiswa, masih 

sedikit penelitian yang secara spesifik meneliti lingkungan pesantren yang 

memiliki dinamika unik. Kebanyakan penelitian yang ada, seperti yang 

dilakukan oleh (Mulyana & Pratama, 2020) serta (Rohmah & Andriani, 2022), 

berfokus pada siswa atau mahasiswa di lingkungan pendidikan umum, bukan 

pesantren. Hal ini menunjukkan adanya gap dalam literatur yang memerlukan 

kajian lebih lanjut tentang bagaimana self-management dapat berperan dalam 
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mengurangi Academic Burnout di kalangan santri yang memiliki beban 

akademik dan keagamaan secara bersamaan. 

Selain itu, penelitian yang dilakukan di pesantren Al Hikmah Al-

Fathimiyyah terkait burnout dan self-management masih sangat terbatas, 

sehingga penelitian ini diharapkan dapat menambah wawasan mengenai 

bagaimana faktor manajemen diri dapat berkontribusi dalam mencegah burnout 

akademik di lingkungan yang kompleks seperti pesantren. Penelitian 

sebelumnya lebih banyak menyoroti burnout pada siswa secara umum (Wang 

et al., 2022), namun belum ada fokus yang mendalam mengenai santri pesantren 

yang harus menyeimbangkan pendidikan formal dan kewajiban agama. 

Hasilnya, self-management menjadi komponen penting dalam mencegah 

santri pesantren mengalami academic burnout. Santri dapat menangani 

kesulitan yang ada dengan dukungan dari program pendidikan yang sesuai dan 

lingkungan yang mendukung. Pesantren dapat menjadi tempat yang lebih baik 

bagi siswa untuk berkembang secara akademik dan spiritual dengan fokus pada 

pengembangan keterampilan manajemen diri. Sehingga, penelitian ini berjudul 

"Hubungan Self-Management dan Academic Burnout pada Santri Pondok 

Pesantren Al Hikmah Al-Fathimiyyah." 
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B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, maka rumusan masalah yang dapat 

peneliti jabarkan dalam rancangan penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Bagaimana tingkat academic burnout pada santri Pondok Pesantren Al-

Hikmah Al-Fathimiyyah? 

2. Bagaimana tingkat self-management pada santri Pondok Pesantren Al-

Hikmah Al-Fathimiyyah? 

3. Apakah ada hubungan antara self-management dengan academic burnout 

pada santri Pondok Pesantren Al-Hikmah Al-Fathimiyyah? 

C. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang dijabarkan di atas, penelitian ini 

bertujuan untuk: 

1. Mengetahui tingkat academic burnout pada santri Pondok Pesantren Al-

Hikmah Al-Fathimiyyah. 

2. Mengetahui tingkat self-management pada santri Pondok Pesantren Al-

Hikmah Al-Fathimiyyah. 

3. Mengetahui adanya hubungan antara self-management dengan academic 

burnout pada santri Pondok Pesantren Al-Hikmah Al-Fathimiyyah. 
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D. Manfaat Penelitian 

1. Secara Teoritis 

a. Secara teoritis, penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

kontribusi keilmuan mengenai hubungan antara self-management 

dan academic burnout, khususnya di lingkungan pesantren. 

b. Penelitian ini dapat menjadi acuan dan bahan telaah bagi penelitian 

selanjutnya yang berkaitan dengan self-management dan academic 

burnout pada santri di pesantren. 

2. Secara Praktis 

a. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi kepada 

para pengelola pesantren dan pendidik terkait pentingnya self-

management dalam mengurangi academic burnout di kalangan 

santri.  

b. Penelitian ini dapat menjadi bahan telaah bagi peneliti selanjutnya 

mengenai self-management dan academic burnout. 
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BAB II 

KAJIAN TEORI 

A. Self-Management 

1.     Pengertian Self-Management 

Self-management adalah kemampuan individu untuk mengelola 

dirinya sendiri secara efektif dalam berbagai aspek kehidupan, termasuk 

mengatur waktu, emosi, dan sumber daya yang dimiliki. Self-

management melibatkan pengendalian diri, penetapan tujuan, serta 

pengambilan keputusan yang memungkinkan seseorang untuk tetap 

fokus, produktif, dan mampu mencapai tujuan pribadi maupun 

professional (Putri, 2024). 

Menurut P. G. Zimbardo (2007), Self-management adalah 

kemampuan seseorang untuk mengatur pikiran, emosi, dan perilakunya 

agar tetap selaras dengan tujuan yang ingin dicapai. Zimbardo 

menekankan bahwa melalui Self-management, individu dapat bertindak 

secara efektif dalam mencapai tujuan meskipun menghadapi berbagai 

hambatan dan tantangan di sekitarnya (Imran, 2022). 

Selanjutnya, Hersey, Blanchard, & Johnson (2008) 

mendefinisikan Self-management sebagai keterampilan yang 

melibatkan pengendalian diri dalam berbagai situasi. Bagi mereka, Self-

management memungkinkan individu untuk bertanggung jawab atas 

tindakannya sendiri dan untuk melakukan penyesuaian yang diperlukan 
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dalam mencapai tujuan hidup. Hal ini berarti bahwa individu yang 

memiliki kemampuan Self-management mampu mengenali kebutuhan 

diri dan menetapkan strategi yang sesuai untuk mencapai hasil yang 

diinginkan (Dayanti, 2019). 

Menurut Locke dan Latham (2002), Self-management adalah 

kemampuan seseorang dalam menetapkan tujuan secara mandiri dan 

merencanakan langkah-langkah yang spesifik untuk mencapainya. 

Locke dan Latham menyoroti pentingnya kesadaran diri dalam Self-

management, di mana individu dapat mengukur kemajuan terhadap 

tujuannya dan membuat penyesuaian secara berkelanjutan agar tetap 

berada di jalur yang benar (Hafifah. N, 2021; Sari. L, 2024). 

Berdasarkan penjelasan di atas, maka dapat disimpulkan 

bahwasanya Self-management merupakan keterampilan penting yang 

melibatkan pengaturan diri untuk mencapai tujuan dengan efektif. 

Menurut para ahli, Self-management mencakup kemampuan 

mengontrol pikiran, emosi, dan perilaku, menetapkan tujuan pribadi, 

serta melakukan penyesuaian yang dibutuhkan. Dengan Self-

management yang baik, individu mampu menghadapi tantangan dan 

mengoptimalkan potensi mereka, sehingga dapat mencapai hasil yang 

lebih memuaskan dalam berbagai aspek kehidupan. 

2. Self-management dalam perspektif Islam 
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Self-management atau pengelolaan diri dalam perspektif Islam 

adalah konsep yang mencakup kemampuan untuk mengendalikan, 

mengarahkan, dan menyeimbangkan diri sesuai dengan nilai-nilai 

agama. Dalam Islam, Self-management bukan hanya tentang mengatur 

waktu atau meningkatkan produktivitas, tetapi juga berkaitan dengan 

bagaimana seseorang menjaga kualitas spiritual, moral, dan sosial dalam 

kehidupannya. Islam mengajarkan bahwa setiap manusia diberi 

tanggung jawab untuk mengelola dirinya sebagai bentuk amanah dari 

Allah SWT, sebagaimana firman-Nya dalam Surah Al-Ashr ayat 1-3, 

Allah SWT berfirman:  

لِحٰتِ   ۝٢ اِلاا الاذِيْنَ اٰمَنوُْا وَعَمِلوُا الصّٰ نْسَانَ لَفِيْ خُسْر     ۝١ انِا الْاِ وَالْعصَْرِ   

 
ِ
بْرِ ِ ە  وَتوََاصَوْا بِالصا ۝٣ وَتوََاصَوْا باِلْحَق   

“Demi masa. Sesungguhnya manusia berada dalam kerugian, kecuali 

orang-orang yang beriman dan mengerjakan amal saleh serta saling 

menasihati untuk kebenaran dan kesabaran.”  

Ayat ini menunjukkan pentingnya menjaga waktu dan mengisinya 

dengan kegiatan yang bermanfaat serta meningkatkan ketakwaan, 

sebuah bagian penting dari Self-management dalam Islam (Putri, 2024). 

Pengelolaan diri dalam Islam juga mencakup pengendalian 

nafsu atau hawa nafsu. Allah SWT menegaskan dalam Surah Asy-

Syams ayat 8, Allah SWT berfirman: 

۝٨ فاَلَْهَمَهَا فجُُوْرَهَا وَتقَْوٰىهَا    



 
 

19 
 

“Dan jiwa serta penyempurnaan ciptaan-Nya, maka Dia mengilhamkan 

kepada jiwa itu (jalan) kefasikan dan ketakwaannya.”  

Ayat ini mengajarkan bahwa dalam setiap diri manusia terdapat potensi 

untuk melakukan kebaikan maupun keburukan, dan manusia memiliki 

tugas untuk mengendalikan dirinya agar cenderung kepada ketakwaan. 

Dalam konteks Self-management, hal ini berarti menjaga diri agar tidak 

terjerumus pada tindakan atau sikap yang merugikan diri sendiri 

maupun orang lain, serta memperbanyak perbuatan baik yang membawa 

manfaat bagi diri dan lingkungan.  (Sari. L, 2024).  

Rasulullah SAW juga banyak mengajarkan prinsip-prinsip Self-

management melalui hadis-hadisnya. Salah satunya adalah hadis yang 

diriwayatkan oleh Al-Bukhari no. 6114 yang berbunyi: 

  ليَْسَ :» قال  وسلم عليه الله صلى الله رسول أن عنه الله رضي هريرة أبي عن

رَعَةِ، الشادِيدُ  الْغضََبِ  عِنْدَ  نفَْسَهُ  يَمْلِكُ  الاذِي الشادِيدُ  إنِامَا باِلصُّ ». 

“Orang yang kuat bukanlah yang pandai bergulat, tetapi orang yang 

kuat adalah yang dapat menahan dirinya ketika marah.”  

Hadis ini menunjukkan pentingnya pengendalian emosi sebagai bagian 

dari Self-management dalam Islam. Mengelola emosi, terutama emosi 

negatif seperti marah, adalah hal yang sangat ditekankan karena dapat 

membawa dampak buruk jika tidak dikendalikan. Self-management 

dalam Islam mengajarkan seorang Muslim untuk menjadi pribadi yang 
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sabar dan pemaaf, serta tidak membiarkan emosi menguasai dirinya 

sehingga ia tetap dapat bertindak secara bijaksana (Hafifah. N, 2021). 

Selanjutnya, Self-management dalam Islam juga berarti menjaga 

keseimbangan dalam berbagai aspek kehidupan, baik dari sisi ibadah, 

pekerjaan, maupun kehidupan sosial. Islam sangat menekankan 

keseimbangan antara kehidupan dunia dan akhirat. Dalam Surah Al-

Qashash ayat 77, Allah SWT berfirman:  

 ُ نْياَ وَاحَْسِنْ كَمَآ احَْسَنَ اللّّٰٰ خِرَةَ وَلَا تنَْسَ نصَِيْبكََ مِنَ الدُّ ارَ الْاٰ ُ الدا  الِيَْكَ وَلَا وَابْتغَِ فيِْمَآ اٰتٰىكَ اللّّٰٰ

َ لَا يحُِبُّ الْمُفْسِدِيْنَ  ۝٧٧ تبَْغِ الْفَسَادَ فىِ الْارَْضِِۗ انِا اللّّٰٰ  

“Dan carilah pada apa yang telah dianugerahkan Allah kepadamu 

(kebahagiaan) negeri akhirat, dan janganlah kamu melupakan 

kebahagiaanmu dari (kenikmatan) duniawi…”  

Ayat ini mengingatkan bahwa Self-management yang baik adalah yang 

tidak hanya fokus pada kehidupan dunia atau akhirat semata, melainkan 

mampu mengelola keduanya dengan seimbang. Dalam kehidupan 

sehari-hari, ini dapat diaplikasikan dengan tidak terlalu sibuk mengejar 

harta atau karier hingga melupakan ibadah atau perbuatan baik yang 

dapat mendekatkan diri kepada Allah (Rahim & Puluhulawa, 2019). 

Selain itu, dalam Islam, Self-management juga mencakup 

pengelolaan waktu. Rasulullah SAW sangat menekankan pentingnya 

waktu dan mengingatkan umatnya untuk memanfaatkan waktu sebaik 

mungkin, seperti yang tertuang dalam sebuah hadis yang diriwayatkan 
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oleh Al-Bukhari dan Muslim, “Ada dua nikmat yang sering kali 

dilupakan oleh banyak orang, yaitu nikmat sehat dan waktu luang.” 

Hadis ini mengajarkan bahwa waktu adalah amanah yang perlu dikelola 

dengan baik. Seorang muslim diajarkan untuk menghargai waktu dan 

mengisinya dengan kegiatan yang bermanfaat, baik dalam hal ibadah, 

bekerja, maupun berbuat baik kepada sesama. Waktu yang dimiliki 

setiap manusia adalah salah satu sumber daya yang sangat berharga, dan 

Self-management dalam Islam menekankan agar waktu tidak disia-

siakan untuk hal-hal yang tidak bermanfaat (Islamiati. L, 2021). 

Di samping itu, Self-management dalam Islam juga menekankan 

pentingnya menetapkan tujuan hidup yang sesuai dengan nilai-nilai 

agama. Tujuan hidup seorang Muslim, sebagaimana yang diajarkan 

dalam Islam, bukan hanya sebatas pencapaian duniawi, tetapi juga 

orientasi akhirat. Dalam Surah Adz-Dzariyat ayat 56, Allah berfirman:  

نْسَ اِلاا لِيَعْبدُُوْنِ وَمَا  ۝٥٦ خَلقَْتُ الْجِنا وَالْاِ  

“Dan Aku tidak menciptakan jin dan manusia melainkan supaya mereka 

mengabdi kepada-Ku.” Ayat ini menegaskan bahwa tujuan utama 

manusia adalah untuk beribadah kepada Allah. Dalam praktik Self-

management, seorang Muslim harus selalu menjadikan tujuan hidupnya 

sebagai landasan dalam setiap aktivitas, memastikan bahwa setiap 

tindakannya adalah bentuk pengabdian dan mencari keridaan Allah 

SWT (Suci, 2024). 
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Self-management dalam perspektif Islam adalah bagian dari 

upaya seorang Muslim untuk mencapai kedekatan dengan Allah SWT 

dan menjadi pribadi yang lebih baik. Hal ini mencakup pengendalian 

nafsu, keseimbangan hidup, pengelolaan waktu, serta penetapan tujuan 

yang benar. Semua elemen ini saling berkesinambungan dan merupakan 

aspek penting dalam menjalani kehidupan sebagai seorang Muslim yang 

sejati. Dengan memahami dan menerapkan konsep Self-management 

yang diajarkan dalam Islam, seorang Muslim diharapkan mampu 

mencapai kebahagiaan, baik di dunia maupun akhirat, dan menjadi 

hamba yang diridai oleh Allah. 

3. Aspek-Aspek dalam Self-management 

Self-management merupakan keterampilan penting dalam proses 

belajar yang dapat mempengaruhi keberhasilan siswa. Menurut Liang Gie, 

terdapat empat aspek utama dalam bentuk perbuatan Self-management yang 

berkontribusi pada disiplin belajar, yaitu pendorongan diri, penyusunan diri, 

pengendalian diri, dan pengembangan diri(Amaliyah et al., 2022). Masing-

masing aspek ini saling terkait dan memainkan peran penting dalam 

membantu siswa mencapai tujuan akademis mereka serta mengatasi 

berbagai tantangan yang dihadapi dalam proses pembelajaran. Meurut Lian 

Gie (2020) penjelasan dari empat aspek bentuk perbuatan Self-management 

dalam disiplin belajar bagi siswa: 

a. Pendorongan Diri (Self-Motivation) 
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Pendorongan diri atau self-motivation adalah kemampuan 

seseorang untuk memotivasi dirinya sendiri dalam mencapai tujuan 

belajar. Aspek ini mencakup kemampuan siswa untuk menjaga 

semangat dan motivasi secara konsisten meskipun menghadapi 

kesulitan atau tantangan dalam belajar. Pendorongan diri 

mendorong siswa untuk menetapkan tujuan yang jelas, 

mengembangkan alasan pribadi yang kuat untuk belajar, dan 

menciptakan dorongan internal yang membuat mereka terus maju. 

Misalnya, seorang siswa dengan self-motivation yang baik akan 

tetap termotivasi untuk belajar meskipun tidak ada dorongan 

eksternal, seperti pujian dari guru atau orang tua. 

b. Penyusunan Diri (Self Organization) 

Penyusunan diri atau Self-organization adalah kemampuan 

untuk mengatur dan mengelola waktu, ruang, serta sumber daya 

yang dimiliki agar proses belajar menjadi lebih efektif. Dalam 

konteks belajar, siswa yang mampu melakukan penyusunan diri 

akan lebih teratur dalam menjadwalkan waktu belajar, menyusun 

prioritas tugas, dan mengelola lingkungan belajar yang kondusif. 

Self-organization membantu siswa untuk tidak hanya menghindari 

penundaan tetapi juga memastikan bahwa mereka memiliki rencana 

yang jelas untuk mencapai tujuan belajar. Contohnya, siswa yang 
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baik dalam penyusunan diri akan membuat jadwal belajar harian dan 

menyiapkan semua materi yang dibutuhkan sebelum belajar. 

c. Pengendalian Diri (Self Control) 

Pengendalian diri atau Self-control  adalah kemampuan untuk 

mengontrol emosi, perilaku, dan dorongan agar tetap fokus pada 

tujuan belajar. Aspek ini memungkinkan siswa untuk menghindari 

gangguan dan tetap disiplin dalam belajar meskipun menghadapi 

godaan atau distraksi. Self-control  membantu siswa mengatur 

respons emosional mereka, terutama saat menghadapi tugas yang 

sulit atau menghadapi kegagalan. Misalnya, siswa yang memiliki 

Self-control  yang baik akan mampu menahan godaan untuk 

bermain atau menonton TV saat waktu belajar, sehingga mereka 

tetap fokus menyelesaikan tugas yang ada. 

d. Pengembangan Diri (Self Development) 

Pengembangan diri atau self-development adalah usaha untuk 

terus meningkatkan kemampuan dan pengetahuan melalui berbagai 

cara, seperti mempelajari materi baru, mencari tantangan, dan 

berusaha lebih baik dalam belajar. Aspek ini mencakup kesediaan 

siswa untuk melakukan evaluasi diri dan menerima umpan balik 

untuk menjadi lebih baik. Pengembangan diri juga melibatkan 

kemauan untuk beradaptasi dan meningkatkan cara-cara belajar 

yang lebih efektif. Sebagai contoh, siswa yang fokus pada self-
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development akan mencari metode belajar yang lebih baik ketika 

merasa cara belajarnya saat ini kurang efektif, atau mereka mungkin 

mencari sumber belajar tambahan untuk memperdalam 

pemahaman. 

4. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Self-management 

Self-management adalah keterampilan penting yang 

memungkinkan individu untuk mengatur diri mereka sendiri dalam 

mencapai tujuan, baik di bidang akademik maupun profesional. Namun, 

berbagai faktor mempengaruhi kemampuan seseorang dalam menerapkan 

Self-management secara efektif (Nur et al., 2023). Faktor-faktor ini 

meliputi kesadaran diri, motivasi internal, pengaturan waktu, dukungan 

sosial, keterampilan pengendalian diri, lingkungan, serta pendidikan dan 

pelatihan. Memahami faktor-faktor ini sangat penting untuk membantu 

individu mengembangkan kemampuan Self-management yang lebih baik 

dan mencapai kesuksesan. Berikut adalah Menurut Amaliah (2022) 

penjelasan tentang beberapa faktor yang mempengaruhi Self-management: 

a. Kesadaran Diri (Self-Awareness) 

Kesadaran diri merupakan faktor penting dalam Self-

management, karena individu yang memiliki kesadaran diri yang 

tinggi dapat mengenali kekuatan, kelemahan, emosi, dan pola 

perilaku mereka. Dengan memahami diri sendiri, seseorang dapat 

lebih mudah mengidentifikasi area yang perlu diperbaiki dan 
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mengatur strategi yang efektif untuk mencapai tujuan. Kesadaran 

diri memungkinkan individu untuk tetap fokus dan membuat 

keputusan yang lebih baik dalam menghadapi tantangan. 

b. Motivasi Internal (Intrinsic Motivation) 

Motivasi internal berperan besar dalam Self-management, karena 

individu yang terdorong oleh motivasi dari dalam diri mereka 

sendiri cenderung lebih konsisten dalam mencapai tujuan. Ketika 

seseorang memiliki alasan yang kuat dan pribadi untuk melakukan 

sesuatu, mereka lebih mampu bertahan menghadapi kesulitan dan 

tetap berkomitmen. Motivasi internal dapat berasal dari kepuasan 

pribadi, minat, atau keinginan untuk berkembang, yang semuanya 

mendorong individu untuk berusaha lebih keras dalam belajar atau 

bekerja. 

c. Pengaturan Waktu (Time Management) 

Kemampuan untuk mengatur waktu dengan efektif sangat 

mempengaruhi Self-management. Individu yang dapat 

menjadwalkan aktivitas dan memprioritaskan tugas dengan baik 

akan lebih mampu menghindari penundaan dan stres yang 

disebabkan oleh tenggat waktu yang ketat. Pengaturan waktu yang 

baik juga menciptakan ruang untuk istirahat dan refleksi, sehingga 

individu dapat menjaga keseimbangan antara pekerjaan dan 

kehidupan pribadi. 
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d. Dukungan Sosial (Social Support) 

Dukungan dari lingkungan sosial, seperti keluarga, teman, dan 

rekan kerja, dapat mempengaruhi Self-management. Dukungan 

sosial yang positif memberikan dorongan dan motivasi tambahan, 

serta membantu individu untuk tetap bertanggung jawab terhadap 

tujuan mereka. Ketika seseorang merasa didukung, mereka lebih 

cenderung untuk mengambil risiko, berbagi pengalaman, dan 

mendapatkan umpan balik yang konstruktif, yang semuanya 

berkontribusi pada pengembangan Self-management yang lebih 

baik. 

e. Keterampilan Pengendalian Diri (Self-control  Skills) 

Keterampilan pengendalian diri adalah elemen kunci dalam Self-

management, karena individu harus dapat mengendalikan impuls 

dan emosi mereka untuk tetap fokus pada tujuan. Keterampilan ini 

mencakup kemampuan untuk menunda kepuasan, menghindari 

distraksi, dan tetap disiplin dalam menjalankan rencana yang telah 

dibuat. Pengendalian diri yang baik membantu individu untuk 

mengatasi tantangan dan tetap berada pada jalur yang benar, 

meskipun ada godaan untuk beralih ke kegiatan yang kurang 

produktif. 

f. Lingkungan (Environment) 
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Lingkungan di sekitar individu juga berpengaruh terhadap Self-

management. Faktor-faktor seperti suasana tempat belajar atau 

bekerja, aksesibilitas sumber daya, dan budaya organisasi dapat 

mempengaruhi kemampuan seseorang untuk mengelola diri. 

Lingkungan yang mendukung, bersih, dan teratur dapat membantu 

meningkatkan fokus dan produktivitas, sementara lingkungan yang 

penuh gangguan dapat menghambat kemampuan Self-management. 

Kesimpulannya, Self-management dipengaruhi oleh berbagai faktor 

yang saling terkait, dan kesadaran akan faktor-faktor ini dapat 

memberikan individu keunggulan dalam mengelola diri mereka. 

Dengan memperhatikan aspek-aspek seperti motivasi, pengaturan 

waktu, dukungan sosial, dan keterampilan pengendalian diri, individu 

dapat menciptakan strategi yang lebih efektif dalam mencapai tujuan 

mereka(Amaliyah et al., 2022). Oleh karena itu, investasi dalam 

pengembangan diri dan keterampilan Self-management sangat penting 

untuk mencapai keberhasilan yang berkelanjutan dalam berbagai aspek 

kehidupan. 

5. Pengukuran Self-management 

Pengukuran aspek Self-management menurut Liang Gie (2020) 

dapat dilakukan menggunakan instrumen yang dikenal sebagai Self-

management Inventory atau Self-management Questionnaire. Instrumen ini 
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biasanya terdiri dari kuesioner yang dirancang untuk mengevaluasi empat 

aspek utama Self-management, yaitu: 

a. Pendorongan Diri (Self-Motivation) 

Pendorongan diri merujuk pada kemampuan individu untuk 

memotivasi dirinya sendiri dalam mencapai tujuan. Aspek ini 

melibatkan faktor-faktor internal yang mendorong seseorang untuk 

belajar, seperti keinginan untuk sukses, ketertarikan pada materi 

pelajaran, atau dorongan untuk memenuhi harapan pribadi. Individu 

yang memiliki pendorongan diri yang kuat akan tetap berkomitmen 

meskipun menghadapi tantangan. Contoh: Seorang siswa yang 

memiliki pendorongan diri yang tinggi mungkin akan menetapkan 

target nilai yang ingin dicapai dalam ujian dan terus belajar secara 

mandiri untuk mempersiapkan diri meskipun tidak ada tekanan dari 

guru atau orang tua. 

b. Penyusunan Diri (Self Organization) 

Penyusunan diri adalah kemampuan untuk merencanakan dan 

mengatur aktivitas belajar secara efektif. Ini mencakup penjadwalan 

waktu, penetapan prioritas, dan pengaturan sumber daya yang 

diperlukan untuk belajar. Individu yang baik dalam penyusunan diri 

dapat menciptakan rencana yang terstruktur untuk menyelesaikan 

tugas-tugas mereka. Contoh: Seorang mahasiswa yang 

menggunakan kalender atau aplikasi manajemen waktu untuk 
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mengatur jadwal belajar, menandai tenggat waktu tugas, dan 

mengalokasikan waktu untuk setiap mata kuliah menunjukkan 

kemampuan penyusunan diri yang baik. 

c. Pengendalian Diri (Self Control) 

Pengendalian diri adalah kemampuan untuk mengendalikan 

emosi, impuls, dan perilaku agar tetap fokus pada tujuan yang telah 

ditetapkan. Aspek ini mencakup kemampuan untuk menunda 

kepuasan dan menghindari gangguan. Individu dengan 

pengendalian diri yang baik dapat tetap disiplin dan tidak teralihkan 

oleh hal-hal yang tidak produktif Contoh: Seorang siswa yang 

merasa tergoda untuk bermain game saat waktu belajar tetapi 

memilih untuk tetap fokus menyelesaikan tugasnya menunjukkan 

pengendalian diri yang baik. Mereka mungkin menetapkan batas 

waktu untuk bermain game setelah semua pekerjaan selesai. 

d. Pengembangan Diri (Self Development) 

Pengembangan diri mencakup upaya individu untuk terus belajar 

dan meningkatkan keterampilan serta pengetahuan mereka. Aspek 

ini melibatkan keinginan untuk belajar dari pengalaman, mencari 

umpan balik, dan mengambil inisiatif untuk belajar hal baru. 

Individu yang fokus pada pengembangan diri akan selalu mencari 

cara untuk menjadi lebih baik. Contoh: Seorang profesional yang 

mengikuti pelatihan tambahan atau kursus online untuk 
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meningkatkan keterampilan kerja mereka, meskipun sudah 

memiliki pekerjaan yang stabil, menunjukkan komitmen terhadap 

pengembangan diri. Mereka berusaha untuk tetap relevan dan 

beradaptasi dengan perubahan di bidang pekerjaan mereka. 

Kesimpulannya, Keempat aspek utama Self-management menurut 

Liang Gie (2020) penyusunan diri, pendorongan diri, pengendalian diri, 

dan pengembangan diri merupakan elemen krusial yang mendukung 

individu dalam mencapai tujuan pribadi dan profesional. Pendorongan 

diri membantu individu menemukan motivasi intrinsik, sementara 

penyusunan diri memastikan bahwa aktivitas belajar dan kerja 

terorganisir dengan baik. Pengendalian diri memungkinkan individu 

untuk tetap fokus dan disiplin, meskipun ada gangguan, sedangkan 

pengembangan diri mendorong mereka untuk terus meningkatkan 

keterampilan dan pengetahuan. Dengan mengembangkan keempat aspek 

ini, individu dapat mencapai hasil yang lebih baik dalam kehidupan 

akademik dan karier mereka. 

 

B. Academic Burnout 

1. Pengertian Academic Burnout 

Academic Burnout adalah kondisi kelelahan fisik, emosional, dan 

mental yang dialami oleh siswa atau mahasiswa akibat tuntutan akademis 

yang berlebihan dan berlangsung dalam jangka waktu yang lama. Kondisi 
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ini sering kali muncul ketika seseorang merasa terbebani oleh tugas, tekanan 

untuk berprestasi, atau jadwal belajar yang padat, tanpa waktu yang cukup 

untuk istirahat atau pemulihan. Tanda-tanda Academic Burnout meliputi 

kelelahan berlebihan, berkurangnya motivasi untuk belajar, merasa sinis atau 

apatis terhadap tugas akademis, serta penurunan kemampuan dalam 

menyelesaikan tugas atau memahami materi(Ainiah. N, 2021). 

Menurut Maslach dan Jackson (2016), Academic Burnout 

merupakan keadaan yang ditandai dengan kelelahan emosional, 

depersonalisasi, dan rendahnya pencapaian diri. Dalam konteks akademis, 

burnout ini sering terjadi pada individu yang menghadapi tuntutan belajar 

yang tinggi, sehingga berdampak negatif pada kondisi psikologis dan 

motivasi belajar. Maslach menekankan bahwa Academic Burnout tidak 

hanya memengaruhi kinerja akademis tetapi juga kesehatan mental 

seseorang secara keseluruhan(Dayanti, 2019). 

Sementara itu, Schaufeli et al. (2002) mendefinisikan Academic 

Burnout sebagai bentuk stres kronis akibat aktivitas belajar yang berlebihan, 

tanpa adanya pemulihan yang memadai. Menurut Schaufeli, burnout pada 

siswa atau mahasiswa biasanya muncul dari ketidakseimbangan antara usaha 

yang dilakukan dan hasil yang diperoleh, yang pada akhirnya menyebabkan 

perasaan lelah dan cenderung tidak termotivasi untuk melanjutkan kegiatan 

akademis. Kondisi ini dapat memperburuk perasaan frustrasi dan 

berpengaruh negatif pada pencapaian akademis(Sari. L, 2024). 
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Menurut Salmela-Aro dan Upadyaya (2014), Academic Burnout 

adalah reaksi emosional terhadap tekanan akademis yang berkepanjangan, 

yang mengarah pada hilangnya minat dan keterlibatan dalam proses 

pembelajaran. Mereka berpendapat bahwa siswa yang mengalami burnout 

sering kali merasa terisolasi, kehilangan ketertarikan pada mata pelajaran, 

dan cenderung meremehkan kemampuannya sendiri. Academic Burnout 

yang tidak ditangani dapat mengakibatkan penurunan kesejahteraan dan 

berpotensi memengaruhi kualitas hidup siswa (Syafira. N. I, 2024). 

Berdasarkan penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwasanya 

Academic Burnout adalah kondisi stres kronis yang dialami oleh siswa atau 

mahasiswa akibat tuntutan akademis yang berlebihan dan berlangsung lama, 

yang berdampak negatif pada kondisi fisik, emosional, dan motivasi belajar. 

Berdasarkan pandangan para ahli, burnout ini ditandai oleh kelelahan 

emosional, hilangnya minat, dan penurunan keterlibatan dalam proses 

pembelajaran. Jika tidak segera ditangani, Academic Burnout dapat 

menyebabkan penurunan kualitas hidup serta menghambat pencapaian dan 

kesejahteraan akademis secara keseluruhan. 

2. Academic Burnout Dalam Perspektif Islam 

Academic burnout, atau kelelahan akademik, adalah kondisi yang 

sering dialami oleh pelajar dan mahasiswa ketika mereka merasa kewalahan 

secara fisik, mental, dan emosional dalam menjalani tuntutan akademis. 

Kondisi ini dapat ditandai dengan kelelahan, kehilangan motivasi, perasaan 



 
 

34 
 

tidak berdaya, serta penurunan minat terhadap tugas-tugas akademis. Dalam 

perspektif Islam, academic burnout tidak hanya dipandang sebagai masalah 

kesehatan mental atau fisik, tetapi juga sebagai sebuah kondisi yang 

menuntut pendekatan spiritual (Sari. L, 2024). Islam memandang bahwa 

segala ujian, termasuk kelelahan dalam belajar, adalah bagian dari kehidupan 

yang harus dihadapi dengan sabar dan kesadaran akan hakikat tujuan hidup. 

Al-Qur’an dan hadis memberikan panduan tentang bagaimana 

seorang Muslim dapat mengatasi tekanan hidup, termasuk tekanan 

akademis, dengan cara yang sehat dan berlandaskan nilai-nilai Islam. Salah 

satu ayat yang relevan adalah Surah Al-Baqarah ayat 286, yang berbunyi: 

“Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai dengan 

kesanggupannya.” Ayat ini menunjukkan bahwa Allah SWT tidak akan 

memberikan ujian atau beban yang melebihi kemampuan hamba-Nya. Bagi 

seorang pelajar Muslim, ayat ini menjadi pengingat bahwa tekanan yang 

dirasakan dalam belajar dan tugas akademis adalah sesuatu yang masih 

dalam batas kemampuan mereka, dan dengan usaha serta kesabaran, Allah 

akan memberikan jalan keluar (Dayanti, 2019). 

Academic burnout dalam Islam juga berkaitan dengan konsep 

tawakal, atau berserah diri kepada Allah setelah berusaha. Islam 

mengajarkan bahwa seorang Muslim harus berusaha sebaik mungkin dalam 

segala hal, termasuk dalam pendidikan, namun ia juga harus menyadari 

bahwa hasil akhir ada dalam kuasa Allah. Rasulullah SAW bersabda dalam 
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sebuah hadis yang diriwayatkan oleh Tirmidzi, “Seandainya kalian 

bertawakal kepada Allah dengan sebenar-benarnya tawakal, niscaya kalian 

akan diberi rezeki sebagaimana burung diberi rezeki. Ia pergi pada pagi hari 

dalam keadaan lapar dan kembali di sore hari dalam keadaan kenyang.” 

Hadis ini mengingatkan bahwa seorang Muslim, termasuk seorang pelajar, 

harus menyeimbangkan usaha keras dengan tawakal. Dalam menghadapi 

academic burnout, pelajar Muslim harus berusaha keras dalam studinya, 

namun ia juga perlu melepaskan beban berlebihan dengan menyadari bahwa 

Allah-lah yang menentukan hasil akhir. Sikap ini dapat membantu 

meredakan kecemasan yang sering kali menjadi penyebab kelelahan mental 

dalam belajar (Syafira. N. I, 2024). 

Di samping itu, Islam sangat menekankan pentingnya menjaga 

keseimbangan dalam hidup. Keseimbangan antara ibadah, belajar, dan 

istirahat adalah hal yang sangat ditekankan dalam Islam. Rasulullah SAW 

dalam sebuah hadis yang diriwayatkan oleh Bukhari dan Muslim 

mengingatkan, “Sesungguhnya untuk tubuhmu ada hak atasmu.” Hadis ini 

menunjukkan bahwa Islam mengajarkan keseimbangan dalam segala 

aktivitas. Dalam konteks academic burnout, ini berarti bahwa seorang 

pelajar Muslim harus memahami batas kemampuannya dan tidak 

memaksakan diri untuk terus-menerus belajar tanpa jeda. Islam menekankan 

bahwa memberikan hak kepada tubuh dan pikiran untuk beristirahat adalah 

bagian dari ibadah (Hijrah et al., 2024). Dengan istirahat yang cukup, 



 
 

36 
 

seorang pelajar dapat mengembalikan energinya dan melanjutkan tugas-

tugas akademis dengan lebih baik. 

Selanjutnya, Islam juga menawarkan solusi untuk mengatasi 

kelelahan mental dengan mendekatkan diri kepada Allah melalui ibadah, 

seperti shalat dan dzikir. Shalat lima waktu, misalnya, bukan hanya bentuk 

kewajiban, tetapi juga merupakan sarana untuk menemukan ketenangan dan 

mengurangi stres. Allah berfirman dalam Surah Ar-Ra’d ayat 28, “Ingatlah, 

hanya dengan mengingat Allah hati menjadi tenang.” Dzikir atau mengingat 

Allah dapat memberikan kedamaian batin yang membantu mengatasi 

kelelahan dan tekanan akademis. Dalam menghadapi academic burnout, 

pelajar Muslim dianjurkan untuk memperbanyak dzikir sebagai cara untuk 

menenangkan diri, mencari kekuatan dari Allah, dan mengatasi perasaan 

stres serta kelelahan yang dialami (Ariani, 2022). 

Islam juga mengajarkan pentingnya niat yang tulus dalam setiap 

aktivitas, termasuk dalam belajar. Ketika seorang pelajar merasa burnout, 

sering kali hal ini disebabkan oleh tekanan untuk mencapai hasil yang tinggi 

atau harapan yang berlebihan dari diri sendiri atau lingkungan. Dalam Islam, 

belajar adalah bentuk ibadah jika dilakukan dengan niat mencari ridha Allah. 

Rasulullah SAW bersabda dalam sebuah hadis yang diriwayatkan oleh Ibnu 

Majah, “Sesungguhnya amal itu tergantung pada niatnya.” Dengan menata 

kembali niat bahwa belajar adalah untuk mendapatkan ilmu yang bermanfaat 

dan mendekatkan diri kepada Allah, seorang pelajar Muslim dapat 
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mengurangi tekanan untuk mencapai hasil tertentu dan fokus pada proses 

belajar itu sendiri. Hal ini dapat menjadi solusi efektif dalam menghadapi 

academic burnout (Rusdiana Puspitasari et al., 2022). 

Kesimpulannya, Islam menyediakan berbagai panduan untuk 

mengatasi academic burnout dengan mengajarkan keseimbangan, tawakal, 

pentingnya istirahat, kedekatan dengan Allah melalui ibadah, dan niat yang 

tulus dalam menuntut ilmu. Dengan mengamalkan nilai-nilai ini, seorang 

pelajar Muslim dapat mengelola kelelahan akademiknya dengan lebih baik, 

menjadikannya kesempatan untuk mendekatkan diri kepada Allah, serta 

meningkatkan ketahanan mental dan spiritualnya. Academic burnout, jika 

dihadapi dengan pendekatan yang Islami, bukan lagi hanya menjadi masalah 

psikologis, tetapi juga dapat menjadi proses pengembangan diri yang lebih 

dekat kepada ridha Allah SWT. 

3. Aspek-Aspek dalam Academic Burnout 

Menurut Yang (2004), terdapat tiga aspek utama dalam Academic 

Burnout, yaitu kelelahan emosional, kecenderungan depersonalisasi, dan 

perasaan prestasi pribadi yang rendah. Berikut penjelasan masing-masing 

aspek tersebut: 

a. Kelelahan Emosional 

Kelelahan emosional merupakan aspek utama dalam Academic 

Burnout yang mengacu pada perasaan lelah secara emosional akibat 

beban akademis yang berlebihan dan berlangsung dalam waktu 
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yang lama. Siswa atau mahasiswa yang mengalami kelelahan 

emosional sering merasa terkuras secara psikologis, kehilangan 

semangat belajar, dan merasa tertekan dengan tugas-tugas yang 

harus mereka selesaikan. Kelelahan ini biasanya terjadi ketika 

tuntutan akademis tidak seimbang dengan kapasitas individu untuk 

menghadapinya, sehingga mereka merasa kesulitan untuk 

memulihkan diri secara emosional. Akibatnya, mereka bisa 

kehilangan motivasi, merasa kewalahan, dan bahkan merasa stres 

atau cemas saat menghadapi aktivitas akademis sehari-hari. 

b. Kecenderungan Depersonalisasi 

Kecenderungan depersonalisasi mengacu pada sikap negatif, 

apatis, atau bahkan sinis terhadap tugas akademis maupun 

lingkungan belajar. Dalam konteks Academic Burnout, 

depersonalisasi terjadi ketika siswa atau mahasiswa mulai merasa 

terasing dari kegiatan belajar mereka dan tidak lagi peduli terhadap 

hasil yang dicapai. Mereka mungkin merasa bahwa usaha yang 

mereka lakukan tidak berarti atau bahkan mulai meremehkan 

pentingnya pendidikan itu sendiri. Kecenderungan ini dapat 

membuat individu merasa kurang terhubung dengan tujuan 

akademis atau sosialnya, dan dapat mengakibatkan penurunan 

partisipasi serta keterlibatan dalam kegiatan belajar. 

c. Perasaan Prestasi Pribadi yang Rendah 
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Perasaan prestasi pribadi yang rendah adalah aspek Academic 

Burnout yang menggambarkan penurunan kepercayaan diri dan 

perasaan tidak mampu dalam mencapai prestasi akademis. Ketika 

seseorang merasa bahwa usahanya tidak cukup untuk mencapai 

standar atau target akademis yang ditetapkan, ia bisa mengalami 

perasaan tidak berdaya, kurang percaya diri, dan rendah diri. Dalam 

jangka panjang, hal ini dapat menyebabkan individu kehilangan 

motivasi untuk terus berusaha, menganggap dirinya tidak cukup 

kompeten, dan merasa tidak puas dengan hasil yang telah dicapai, 

meskipun sudah berusaha keras. Aspek ini dapat memperburuk 

dampak burnout, karena perasaan gagal dan rendah diri bisa 

membatasi kemampuan seseorang untuk bangkit dan kembali 

meraih keberhasilan dalam kegiatan akademis. 

Berdasarkan penjelasan aspek di atas dapat disimpulkan bahwasanya 

Academic Burnout terdiri dari tiga aspek utama: kelelahan emosional, 

kecenderungan depersonalisasi, dan perasaan prestasi pribadi yang 

rendah. Kelelahan emosional mengacu pada kondisi terkurasnya energi 

psikologis akibat tekanan akademis yang berlebihan. Kecenderungan 

depersonalisasi muncul ketika individu mulai merasa apatis atau sinis 

terhadap tugas akademis dan lingkungan belajar, yang mengurangi 

keterlibatan mereka (Suci, 2024). Sementara itu, perasaan prestasi 

pribadi yang rendah mencerminkan penurunan kepercayaan diri dan 
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keyakinan akan kemampuan untuk meraih prestasi, sehingga 

memperburuk motivasi dan kinerja. Ketiga aspek ini, bila tidak diatasi, 

dapat menghambat perkembangan akademis dan kesejahteraan 

psikologis seseorang. 

Burnout adalah kondisi kelelahan emosional, fisik, dan mental yang 

sering dialami individu akibat tekanan kerja yang berlebihan. Kondisi 

ini berdampak negatif pada kinerja dan kesejahteraan seseorang, 

sehingga memahami faktor-faktor yang menyebabkannya menjadi 

penting (Nur et al., 2023). Tiga aspek utama dalam burnout, yaitu 

emotional exhaustion, depersonalization, dan reduced personal 

accomplishment, menawarkan pandangan mendalam tentang 

bagaimana burnout mempengaruhi individu dalam lingkungan kerja. 

Berikut adalah penjelasan dari ketiga aspek burnout menurut Maslach 

(2016): 

a. Emotional Exhaustion 

Emotional exhaustion adalah perasaan lelah yang mendalam 

secara emosional akibat beban kerja yang terlalu banyak atau 

tekanan yang berkepanjangan. Pada tahap ini, individu merasa tidak 

memiliki energi lagi untuk menghadapi tugas-tugasnya dan 

cenderung mengalami kelelahan baik fisik maupun mental. Hal ini 

sering kali terjadi ketika individu merasa pekerjaan mereka terlalu 

menuntut dan sulit untuk dikendalikan. 
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b. Depersonalization atau Cynicism 

Depersonalization, yang juga dikenal sebagai sinisme atau sikap 

sinis terhadap pekerjaan dan rekan kerja, menggambarkan sikap 

menjauhkan diri secara emosional dari lingkungan kerja. Individu 

yang mengalami depersonalization cenderung bersikap acuh tak 

acuh atau bahkan negatif terhadap orang lain, termasuk rekan kerja 

atau pelanggan. Sikap ini berkembang sebagai mekanisme 

pertahanan untuk mengurangi dampak emosional dari pekerjaan 

yang dianggap terlalu melelahkan atau menekan. 

c. Reduced Personal Accomplishment 

Reduced personal accomplishment adalah perasaan kurangnya 

pencapaian atau ketidakmampuan untuk menyelesaikan pekerjaan 

dengan baik. Individu merasa bahwa usaha mereka tidak cukup atau 

kurang efektif, yang berakibat pada rendahnya rasa percaya diri dan 

kepuasan terhadap diri sendiri. Aspek ini sering kali membuat 

individu meragukan kemampuan mereka dalam bekerja, sehingga 

memperburuk tingkat stres dan memperpanjang kondisi burnout. 

Burnout yang ditandai oleh kelelahan emosional, sikap sinis, dan 

rendahnya pencapaian diri menunjukkan dampak signifikan dari tekanan 

kerja yang berlebihan. Memahami ketiga aspek ini penting untuk 

mencegah dan menangani burnout agar individu dapat mempertahankan 

kesehatan mental serta produktivitas dalam bekerja. 
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4. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Academic Burnout 

Academic Burnout merupakan kondisi kelelahan yang sering dialami 

mahasiswa akibat tekanan dan tuntutan akademis yang berlebihan. Faktor-

faktor seperti workload, lack of work control, rewarded for work, 

community, fairness, dan value berkontribusi dalam meningkatkan risiko 

burnout (Rusdiana Puspitasari et al., n.d.). Pemahaman terhadap faktor-

faktor ini penting untuk menciptakan lingkungan akademis yang lebih 

mendukung dan mengurangi stres pada mahasiswa. Berikut adalah 

penjelasan dari enam faktor yang mempengaruhi munculnya burnout 

menurut Leiter dan Maslach (2001) beserta contohnya: 

a. Workload 

Workload merujuk pada beban kerja yang berlebihan yang dapat 

menguras energi fisik dan mental seseorang. Ketika beban akademis 

terlalu tinggi, seperti tugas, ujian, dan proyek yang datang 

bersamaan, hal ini dapat menyebabkan kelelahan dan stres. Contoh: 

Seorang mahasiswa yang harus menyelesaikan beberapa tugas 

dalam satu minggu ditambah dengan persiapan ujian dapat merasa 

kelelahan secara emosional dan fisik, meningkatkan risiko burnout. 

b. Lack of Work Control 

Lack of work control terjadi ketika individu merasa tidak memiliki 

kendali atau otonomi dalam pekerjaan atau studinya. Dalam konteks 

akademik, ini bisa berarti kurangnya kesempatan untuk memilih 
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mata kuliah atau metode belajar sesuai dengan preferensi. Contoh: 

Mahasiswa yang tidak dapat memilih jadwal kuliah yang sesuai 

dengan jadwal pribadi mereka dapat merasa tertekan dan tidak 

memiliki kontrol, yang lama-kelamaan berkontribusi pada burnout 

c. Rewarded for Work 

Rewarded for work adalah sejauh mana seseorang merasa dihargai 

atau mendapatkan imbalan dari usaha mereka. Dalam dunia 

akademik, penghargaan dapat berupa nilai yang memuaskan atau 

pengakuan dari dosen. Ketika usaha keras tidak dihargai, motivasi 

bisa menurun, menyebabkan kelelahan. Contoh: Mahasiswa yang 

telah belajar keras namun tidak mendapatkan nilai yang diharapkan 

atau tidak diakui oleh dosen, dapat merasa usahanya sia-sia, yang 

dapat memicu burnout. 

d. Community 

Community merujuk pada hubungan sosial di lingkungan kerja atau 

studi. Dukungan dari teman, dosen, atau rekan kerja dapat 

mengurangi stres, sedangkan hubungan yang buruk atau isolasi 

dapat meningkatkan risiko burnout. Contoh: Mahasiswa yang 

memiliki teman yang saling mendukung dalam studi biasanya 

merasa lebih termotivasi dan jarang mengalami burnout, 

dibandingkan mereka yang merasa terisolasi di lingkungan 

akademik. 
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e. Fairness 

Fairness mengacu pada sejauh mana seseorang merasa diperlakukan 

adil dalam lingkungan kerja atau akademis. Ketidakadilan dalam 

perlakuan atau penilaian bisa menimbulkan perasaan tidak puas dan 

stres. Contoh: Mahasiswa yang merasa diperlakukan tidak adil 

dalam hal penilaian tugas oleh dosen, sementara teman-temannya 

mendapat nilai lebih baik meskipun usahanya sama, dapat merasa 

kecewa dan berpotensi mengalami burnout. 

f. Value 

Value terkait dengan kesesuaian antara nilai pribadi seseorang dan 

nilai-nilai yang ada di lingkungan kerja atau akademik. 

Ketidaksesuaian ini dapat menyebabkan individu merasa 

pekerjaannya atau studinya tidak bermakna, yang meningkatkan 

risiko burnout. Contoh: Mahasiswa yang tidak melihat relevansi 

mata kuliah yang diambil dengan tujuan karir atau nilai-nilai 

pribadinya mungkin merasa kurang berminat dan bersemangat, 

sehingga lebih rentan mengalami burnout. 

Faktor-faktor seperti workload yang tinggi, kurangnya kontrol, dan 

ketidakadilan dalam lingkungan akademis memainkan peran besar dalam 

memicu Academic Burnout. Dengan memahami dan mengelola faktor-

faktor ini, institusi dan mahasiswa dapat bekerja sama untuk mengurangi 
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burnout dan menciptakan pengalaman belajar yang lebih positif dan 

produktif. 

5. Pengukuran Academic Burnout 

Academic Burnout menjadi perhatian penting di kalangan mahasiswa, 

khususnya di tengah tuntutan akademis yang terus meningkat (Oktia, 

2022). Untuk memahami tingkat burnout ini, pengukuran menggunakan 

Maslach Burnout Inventory – Student Survey (MBI-SS) menjadi salah satu 

metode yang efektif. MBI-SS mengukur tiga aspek utama burnout, yaitu 

exhaustion, cynicism, dan reduced professional efficacy, yang bersama-

sama memberikan gambaran menyeluruh tentang kondisi burnout pada 

mahasiswa. Berikut adalah penjelasan dari tiga aspek pengukuran 

Academic Burnout berdasarkan Maslach Burnout Inventory – Student 

Survey (MBI-SS): 

a. Exhaustion 

Exhaustion adalah perasaan lelah secara fisik dan emosional 

yang timbul akibat beban akademis yang berlebihan. Aspek ini 

mencerminkan tingkat kelelahan mahasiswa yang disebabkan oleh 

tekanan belajar yang terus-menerus. Ketika mengalami exhaustion, 

mahasiswa merasa tidak memiliki energi untuk menyelesaikan 

tugas-tugas akademis. 

b. Cynicism 
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Cynicism menggambarkan sikap sinis atau acuh tak acuh 

terhadap studi atau lingkungan akademis. Mahasiswa yang 

mengalami cynicism cenderung kehilangan minat atau memiliki 

sikap negatif terhadap studi mereka. Hal ini sering kali muncul 

sebagai bentuk perlindungan diri dari stres akademik yang terus-

menerus. 

c. Reduced Professional Efficacy 

Reduced professional efficacy merujuk pada perasaan 

kurangnya pencapaian atau ketidakmampuan dalam menyelesaikan 

tugas-tugas akademis dengan baik. Mahasiswa merasa tidak efektif 

dalam mengerjakan tugas dan meragukan kemampuan mereka 

sendiri, yang menurunkan rasa percaya diri dan motivasi dalam 

mencapai hasil akademis yang diinginkan. 

Pengukuran Academic Burnout melalui MBI-SS yang mencakup 

exhaustion, cynicism, dan reduced professional efficacy membantu 

dalam mengidentifikasi tingkat kelelahan, sikap sinis, serta efektivitas 

diri mahasiswa dalam menghadapi tekanan akademis. Pemahaman ini 

penting untuk pengembangan strategi dalam mengurangi risiko burnout 

dan menciptakan pengalaman belajar yang lebih seimbang dan sehat. 

C. Hubungan Self-management dan Academic Burnout 

Self-management dan Academic Burnout merupakan dua konsep yang 

memiliki relevansi signifikan dalam konteks pendidikan. Self-management 
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mengacu pada kemampuan individu untuk mengatur dan mengendalikan diri 

mereka sendiri dalam proses belajar, termasuk dalam hal pengaturan waktu, 

motivasi, pengendalian emosi, dan pengembangan diri(Mauliddya & 

Fa’izzarahman Prabawa, 2024). Di sisi lain, Academic Burnout adalah 

kondisi yang dialami oleh siswa ketika mereka merasa kelelahan fisik, 

emosional, dan mental akibat tekanan akademik yang berlebihan. Situasi ini 

sering kali disebabkan oleh tuntutan akademik yang tinggi, stres yang 

berkepanjangan, serta kurangnya keterampilan dalam mengelola waktu dan 

stress (Oktia, 2022). Memahami hubungan antara Self-management dan 

Academic Burnout sangat penting, karena kemampuan untuk mengelola diri 

secara efektif dapat berperan sebagai pelindung terhadap kelelahan akademik 

dan meningkatkan kesejahteraan siswa. Oleh karena itu, eksplorasi tentang 

bagaimana Self-management dapat mempengaruhi risiko Academic Burnout 

menjadi kunci dalam menciptakan lingkungan belajar yang lebih sehat dan 

produktif (Putri, 2024). 

Hubungan antara Self-management dan Academic Burnout merupakan 

area yang penting untuk dipahami, terutama dalam konteks pendidikan yang 

semakin kompetitif. Self-management merujuk pada kemampuan individu 

untuk mengelola diri mereka sendiri dalam mencapai tujuan, termasuk dalam 

hal pengaturan waktu, motivasi, pengendalian emosi, dan pengembangan 

diri(Imran, 2022). Sementara itu, Academic Burnout adalah kondisi kelelahan 
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mental, emosional, dan fisik yang dialami oleh siswa akibat tekanan akademik 

yang berlebihan dan kurangnya keterampilan dalam mengelola stres. 

Keduanya memiliki interaksi yang signifikan, di mana keterampilan Self-

management yang baik dapat berfungsi sebagai pelindung terhadap gejala 

burnout, dan sebaliknya, rendahnya kemampuan Self-management dapat 

meningkatkan risiko terjadinya burnout di kalangan siswa (Dayanti, 2019). 

Siswa yang memiliki kemampuan Self-management yang baik 

cenderung lebih mampu mengatur waktu dan tugas mereka secara efektif. 

Mereka dapat menetapkan prioritas, membuat rencana belajar yang 

terstruktur, dan menjadwalkan waktu untuk istirahat, sehingga mengurangi 

rasa tertekan yang sering kali menjadi penyebab burnout. Misalnya, dengan 

kemampuan penyusunan diri yang baik, siswa dapat membagi materi 

pelajaran menjadi bagian-bagian yang lebih kecil dan mengatur waktu belajar 

dengan cara yang tidak membebani mental. Ini membantu mereka merasa 

lebih terkendali dan mengurangi perasaan kewalahan yang sering mengarah 

pada kelelahan akademik (Sari. L, 2024). 

Selain itu, pendorongan diri yang tinggi juga berkontribusi pada 

pencegahan burnout. Siswa yang termotivasi secara internal cenderung lebih 

gigih dalam menghadapi tantangan akademik. Mereka memiliki dorongan 

untuk belajar dan mencapai tujuan pribadi, yang membuat mereka lebih tahan 

terhadap stres. Dalam kondisi tekanan yang tinggi, siswa dengan motivasi 

intrinsik akan lebih mungkin mencari solusi dan tetap optimis, dibandingkan 
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dengan mereka yang tidak memiliki pendorongan diri yang cukup, yang bisa 

merasa putus asa dan kehilangan minat terhadap studi mereka (Syafira. N. I, 

2024). 

Pengendalian diri juga merupakan aspek kunci dalam mengatasi 

Academic Burnout. Siswa yang mampu mengendalikan impuls dan emosi 

mereka lebih mampu menghadapi stres dengan cara yang konstruktif. Mereka 

dapat menghindari kebiasaan buruk, seperti prokrastinasi, yang dapat 

memperburuk situasi akademik mereka. Sebagai contoh, siswa yang memiliki 

pengendalian diri yang baik akan lebih cenderung untuk tetap fokus pada 

tugas-tugas yang harus diselesaikan meskipun ada gangguan atau dorongan 

untuk bersantai. Dengan demikian, kemampuan untuk mengelola diri 

berkontribusi pada kemampuan siswa untuk mengatasi tekanan akademik 

dengan lebih baik, mengurangi kemungkinan terjadinya burnout (Syafira. N. 

I, 2024). 

Pengembangan diri juga berperan penting dalam menjaga 

keseimbangan antara tuntutan akademik dan kesejahteraan mental. Siswa 

yang berkomitmen untuk terus mengembangkan keterampilan dan 

pengetahuan mereka tidak hanya berusaha untuk mencapai tujuan akademik, 

tetapi juga menemukan cara-cara baru untuk menghadapi tantangan. Mereka 

lebih cenderung berpartisipasi dalam kegiatan ekstrakurikuler atau mencari 

bantuan ketika mengalami kesulitan, sehingga menciptakan lingkungan 

belajar yang lebih positif. Dengan memperhatikan pengembangan diri, siswa 
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dapat menjaga motivasi dan mengurangi perasaan terasing yang sering kali 

menyertai burnout (Ainiah. N, 2021). 

Kesimpulannya, hubungan antara Self-management dan Academic 

Burnout sangat erat dan saling mempengaruhi. Penerapan keterampilan Self-

management yang efektif dapat membantu siswa mengelola stres dan tuntutan 

akademik dengan lebih baik, sehingga mengurangi risiko terjadinya burnout. 

Dengan meningkatkan kemampuan dalam aspek pendorongan diri, 

penyusunan diri, pengendalian diri, dan pengembangan diri, siswa dapat 

menciptakan strategi yang lebih efektif untuk menghadapi tantangan 

akademik dan menjaga kesejahteraan mental mereka. Oleh karena itu, penting 

bagi pendidik dan siswa untuk memahami dan mengembangkan keterampilan 

Self-management sebagai upaya pencegahan burnout yang efektif dalam 

lingkungan akademik. 

 

D. Kerangka Konseptual 

Hubungan antara Self-management dan Academic Burnout pada 

santriwati merupakan topik yang semakin relevan dalam konteks pendidikan di 

pesantren. Self-management merujuk pada kemampuan individu untuk 

mengatur dan mengendalikan diri dalam mencapai tujuan belajar, mencakup 

pengaturan waktu, motivasi, pengendalian emosi, dan pengembangan diri. 

Dalam lingkungan pesantren, santriwati dihadapkan pada berbagai tuntutan 

akademik yang tinggi, diimbangi dengan tanggung jawab terhadap kegiatan 
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keagamaan dan interaksi sosial yang kompleks. Academic Burnout, yang 

ditandai oleh kelelahan fisik, emosional, dan mental, sering dialami oleh 

santriwati akibat tekanan tersebut. Oleh karena itu, penting untuk memahami 

bagaimana Self-management berperan dalam mempengaruhi tingkat burnout 

akademik mereka. Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji hubungan antara 

kemampuan Self-management dan Academic Burnout pada santriwati, dengan 

harapan dapat memberikan wawasan yang berguna bagi pengelola pesantren 

dalam menciptakan lingkungan belajar yang sehat dan produktif, serta 

mendukung santriwati dalam mengelola stres dan mencapai kesejahteraan 

akademik. Untuk lebih jelasnya kerangka konseptual tersebut divisulisasikan 

dalam gambar 2.1. 

Gambar 2. 1 Bagan Kerangka Konseptual 

 

 

E. Hipotesis 

Hipotesis merupakan solusi jangka pendek terhadap suatu permasalahan 

penelitian yang perlu divalidasi dengan data yang terkumpu. Berdasarkan 

penelitan yang dikemukakan oleh di atas, peneliti mengambil hipotesis sebagai 

berikut. 

1. H1: Terdapat hubungan antara Self-management dan Academic Burnout 

pada Santri Pondok Pesantren Al-Hikmah Al-Fathimiyyah Malang 

Self-Management (X) Academic Burnout (Y) 
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2. Ho: Tidak terdapat hubungan antara Self-management dan Academic 

Burnout pada Santri Pondok Pesantren Al-Hikmah Al-Fathimiyyah Malang 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Desain Penelitian 

Penelitian ini disusun menggunakan model pendekatan kuantitatif. 

Menurut Arikunto (2021) penelitian dengan menggunakan pendekatan 

kuantitaif merupakan penelitian yang dituntut menggunakan angka-angka 

seperti pengumpulan data, penafsiran data, dan pemaparan hasilnya. Begitu 

juga dengan pemahaman dan kesimpulan dalam penelitian yang juga disrtai 

tabel, grafik, dan gambar lainnya. 

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif. Menurut 

Sugiyono (2017) metode deskriptif kuantitatif merupakan salah satu metode 

dalam penelitian yang mengacu pada pengukuran tiap variabel secara objektif 

pada fenomena tanpa membandingkan atau menghubungkan antara varabel 

satu dan variabel yang lain. Pendekatan kuantitatif pada penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui seberapa signifikan hubungan antara Self-

management dan Academic Burnout pada Santri Pondok Pesantren Al-

Hikmah Al-Fathimiyyah Malang yang sesuai pada hipotesis penelitan ini. 

B. Definisi Operasional 

1. Self-management 

Menurut Liang Gie (2020) Self-management atau pengelolaan diri adalah 

kemampuan individu dalam mengatur dan mengendalikan pikiran, emosi, 

dan perilakunya untuk mencapai tujuan pribadi atau tanggung jawab yang 
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diembannya. Dalam konteks penelitian atau pengukuran, Self-management 

dapat dilihat melalui indikator seperti kemampuan menetapkan tujuan, 

mengatur waktu, menjaga disiplin diri, mengelola stres, dan bertindak 

sesuai dengan prioritas yang ditentukan. Aspek yang digunakan pada Self-

management yaitu, pendorongan diri, penyusunan diri, penngendalian diri, 

dan pengembangan diri.  

2. Academic Burnout 

Menurut Maslach (2001) Academic burnout adalah kondisi kelelahan 

fisik, emosional, dan mental yang dialami oleh individu akibat tekanan 

akademik yang berlebihan dan berkepanjangan. Dalam konteks penelitian 

atau pengukuran, academic burnout dapat diidentifikasi melalui indikator 

seperti kelelahan emosional dalam menjalani tugas akademik, sikap sinis 

atau negatif terhadap kegiatan belajar, dan penurunan prestasi atau 

efektivitas dalam tugas akademik. Aspek yang digunakan pada Academic 

burnout yaitu, exhaustion (kelelahan karena tuntutan studi), cynicism (sikap 

sinis terhadap studi), dan reduce of professional efficacy (rasa 

ketidakmampuan) 

C. Populasi, Sampel, dan Teknik Sampling 

1. Populasi 

Menurut Sugiyono (2017) mendefinisakan populasi sebagai 

generalisasi dari lingkungan yang terdiri pada subjek dengan kualitas dan 

karakteristik yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari serta ditarik 
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kesimpulannya. Selaras dengan definisi dari Yusriani (2022) populasi 

merupakan generalisasi dari wilayah berupa subjek ataupun objek yang 

akan diteliti serta ditetapkan untuk dipelajari dan diambil kesimpulan. 

Berdasarkan karaktersitik yang telah ditetapkan, maka populasi dalam 

penelitian ini adalah santriwati Pondok Pesantren Al-Hikmah Al-

Fathimiyyah Malang dengan jumlah populasi sebanyak 126 santriwati. 

2. Sampel 

Menurut Arikunto (2021) sampel adalah suatu perwakilan dari 

populasi yang diteliti. Menurut Sugiyono (2017) dalam menentukan 

jumlah sampel yang akan dipilih dalam penelitian yaitu dengan cara 

menggunakan tabel Krejcie Morgan disebabkan dalam perhitungannya 

didasarkan atas kesalahan 5%. Maka dari itu, sampel yang diperoleh dari 

tabel ini memiliki 95% kepercayaan terhadap populasi. Penelitian ini, 

terdapat populasi lebih dari 126 santriwati di Pondok Pesantren Al-Hikmah 

Al-Fathimiyyah Malang. dengan demikian, sampel yang akan di ambil 

sebanyak 92 santriwati. Melakukan pengambilan sampel, telah didasari 

pada ketentuan tabel Krejcie Morgan. 

3. Teknik Sampling 

Penelitian ini, peneliti melakukan Teknik pengambilan sampel 

dengan menggunakan metode probability sampling. Menurut Sugiyono 

(2017)  probability sampling adalah pengambilan sampel secara 

probabilitas, yang artinya setiap subjek dalam populasi memiliki peluang 
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yang besarnya sudah diketahui untuk terpilih menjadi sampel. Penelitian 

ini juga melakukan Teknik pengambilan data dengan menggunakan simple 

random sampling atau pengambilan sampel secara random sederhana. 

Teknik ini dilakukan dengan cara memilih sampel secara acak dengan 

alasan penelitian bersifat umum, karena dari setiap unsur populasi memiliki 

kesempatan yang sama agar bisa dipilih menjadi sampel. Dengan demikian, 

sampel yang ditentukan pada penelitian ini adalah seluruh santriwati di 

Pondok Pesantren Al-Hikmah Al-Fathimiyyah Malang dengan jumlah 

sampel sebanyak 92 mahasiswa. 

 

D. Metode Pengambilan Data 

Penelitian metode analisis data yang digunakan yaitu untuk mencari 

hubungan antara Self-management dan Academic Burnout santriwai. namun, 

sebelum melakukan analisis data terlebih dahulu melakukan uji asumsi, yaitu 

meliputi uji normalitas dan uji linieritas antara variabel bebas dan variabel 

terikat namun tergantung pada pengumpulan data yang diefinisikan sebagai 

suatu proses mendapatkan data empiris melalui responden dengan 

menggunakan metode tertentu. Adapun dalam penelitian ini, metode 

pengumpulan data dilakukan dengan menggunakan. 

Kuesioner/Angket 

Kuesioner adalah metode intrumen pengumpulan data yang relatif dan 

mudah digunakan. Data yang mengklasifikasikan dikumpulkan melalui 
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penggunaan survei sebagai data faktual. Menurut Yusriani (2022) keandalan 

hasil sangat bergantung pada partisipan penelitian yang ikut serta dalam 

penelitian sebagai responden. Peneliti dapat berupaya meningkatkan reliabilitas 

ini dengan menggunakan taktik yang tepat dan menyajikan ide-ide dalam frasa 

yang jelas. 

E. Instrumen Penelitian 

Instrumen penelitian adalah alat yang memudahkan penelitian 

mengumpulkan data dan menghasilkan hasil yang dapat dipercaya. Peneliti 

mengikuti petunjuk pembuatan instrumen, memecah variabel menjadi aspek, 

aspek menjadi indikator, dan indikator menjadi pertanyaan. Menurut 

Sugoyono (2017) Tes ini dikembangkan dengan skala Likert tertutup dengan 

begitu sikap responden terhadap setiap pernyataan sistematis pada skala Likert 

dapat ditunjukkan. Ukuran ini mengasumsikan bahwa intensitas setiap 

respons adalah sama. Urutan-urutan dalam kategori indeks dengan "sangat 

setuju", "setuju", "netral", "tidak setuju", dan "sangat tidak setuju". 

Kemudian dengan menggunakan kuesioner yang diberikan, responden 

diminta memberikan jawabannya dengan mencentang salah satu kotak 

berikut: sangat setuju (SS), setuju (S), Netral (N), tidak setuju (TS), atau 

sangat tidak setuju (STS). Jika responden memberikan tanggapan atau nilai, 

maka alternatif dengan memberikan jawaban: 

Tabel 3. 1 Skor Skala Likert 
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Alternatif Jawaban Favorable Unfavorable 

SS- Sangat Setuju 5 1 

S- Setuju 4 2 

N- Netral 3 3 

TS- Tidak Setuju 2 4 

STS- Sangat Tidak Setuju 1 5 

Penelitian ini terdapat dua variabel, yaitu Self-management dan 

Academic Burnout. Sehingga dalam penelitian terdapat dua macam skala 

sebagaimana berikut ini. 

1. Blueprint Self-management 

skala Self-management merupakan adaptasi dari penelitian Adel 

(2023) dengan menggunakan teori skala pengukuran Liang Gie yang 

dikenal sebagai Self-management Inventory atau Self-management 

Questionnaire. Skala ini juga merupakan skala tertutup yang menggunakan 

5 poin jawaban, 1 (Sangat Tidak Setuju), 2 (Tidak Setuju), 3 (Netral), 4 

(Setuju), dan 5 (Sangat Setuju). Blue print skala prokrastinasi akademik 

dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 

Tabel 3. 2 Blueprint Skala Self-management 

Aspek Indikator 
Aitem 

Jumlah 
Favorable Unfavorable 

Pendorongan 

Diri 

Dorongan diri untuk 

mencapai tujuan 
1,2,3,4 

 

5 5 

Penyusunan Diri 
Menyusun setiap 

kegiatan dengan baik 
6,7,8,9 10 5 
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Pengendalian 

Diri 

Mampu memilih 

sesuatu dengan baik 

dan berhati-hati 

11,12,13,14 15 5 

 

Pengembangan 

Diri 

Mampu 

mengembangkan 

kemampuan atau 

kelebihan yang 

santriwati miliki 

16,17,18,19 20 5 

Jumlah 20 

 

2. Blueprint Academic Burnout 

Skala Academic Burnout merupakan adaptasi dari penelitian Illah 

(2020) yang menggunakan teori pengukuran Maslach yang dikenal dengan 

Maslach Burnout Inventory – Student Survey (MBI-SS).  Skala ini 

merupakan skala tertutup yang menggunakan 5 poin jawaban, 1 (Sangat 

Tidak Setuju), 2 (Tidak Setuju), 3 (Netral), 4 (Setuju), dan 5 (Sangat 

Setuju). Blue print skala prokrastinasi akademik dapat dilihat pada tabel di 

bawah ini: 

Tabel 3. 3 Blueprint Skala Academic Burnout 

Aspek Indikator 
Aitem 

Jumlah 
Favorable Unfavorable 

Exhaustion 

(Kelelahan karena 

tuntutan studi) 

Frekuensi Pengalaman 

Kelelahan Fisik dan 

Mental 1,2,3,4 5 

5 

Kemampuan Mengelola 

Waktu untuk Istirahat 6,7,8,9 10 

5 
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Cynicism  

(Sikap sinis 

terhadap studi) 

Mempunyai Persepsi 

Terhadap Relevansi 

Studi 
11,12,13 14 

4 

Mempunyai Motivasi 

untuk Belajar 15,16,17 18 

4 

Reduce of 

Professional 

Efficacy  

(Rasa 

Ketidakmampuan) 

Memiliki Keyakinan 

Terhadap Kemampuan 

Diri 19,20,21 22 

4 

Memiliki keyakinan 

Terhadap Hasil Belajar 23,24 25 

3 

Jumlah 25 

 

F. Reliabilitas dan Validitas 

1. Reliabilitas 

Menurut Yusriani (2022) realibility atau relibilitas daam penelitian 

merupakan suatu pengukuran yang mampu menghasilkan data yang 

memiliki tingkat reliabilitas tingi. Reliabilitas juga memiliki nama atau 

istilah yang lain seperti koonsistensi, kepercayaan, keteladan, keajegan, 

dan lain sebagainya.  

Berdasarkan pengukuran, koefisien reliabilitas berkisar muli dari 

angka 0,0 sampai angka 1,0. Akan tetapi, kenyataanya koefisien koefidien 

dalam reliabilitas sebesar 1,0 praktis tidak pernah dijumpai. Uji reliabilitas 

ini menggunakan model Alpha Cronbach dengan bantuan dari program 

IBM SPSS (Statistic Package or Social Science) versi 29.0 for windows. 

2. Validitas 
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Menurut Yusriani (2022) validity atau validitas dalam penelitian 

mempuyai arti sejauhmana tingkat akurasi suautu tes atau skala dalam 

menjelankan fungsi ukurannya. Suatu pengukuran akan dinyatakan valid 

jika menghasilkan data secara akurat dan memberikan gambaran mengenai 

variabel yang diukur, yaitu sebagaimana dikehendaki oleh tujuan 

pengukuran tersebut. Disebut akurat jika suatu pengukuran dilakukan 

dengan tepat dan cermat sehingga apabila tes menghasilkan data yang tidak 

relevan dengan tujuan penelitian, maka akan dinyatakan memiliki validitas 

yang rendah. 

Berdasarkan uji validitas pada penelitian ini menggunakan bantuan 

dari program IBM SPSS (Statistic Package or Social Science) versi 29.0 

for windows dengan Teknik validitas Product Moment Pearson. Apabila 

terdapat aitem yang valid, maka akan disertakan pada uji selanjutnya, 

sedangkan aitem yang tidak valid akan digugurkan. Menjelaskan suatu 

aitem yang dikatakan valid apabila rhitung >rtabel atau bisa juga dengan skor 

sig.<0,05. 

G. Metode Analisis Data 

Upaya membuktikan bahwasanya adanya Hubungan Self-management 

dan Academic Burnout pada santri Pondok Pesantren Al-Hikmah Al-

Fathimiyyah Malang, peneliti menggukan Teknik analisis data berupa analisis 

statistic deskriptif, uji asumsi klasik, dan uji korelasi. 
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1. Analisis Deskriptif 

Menurut Sugiyono (2017) mendefinisikan analisis deskriptif 

sebagai suatu statistik yang dgunakan untuk menganalisa data dengan 

menggambarkan atau mendeskripsikan data yang telah diperoleh tanpa 

membuat kesimpulan untuk umum atau generalisai. Tujuan dari analisis 

deskriptif ialah untuk memaparkan data dari hasil penelitian. Melakukan 

analisis deskriptif pada penelitian ini, dibantu dengan menggunakan 

aplikasi Microsoft Office Excel 2024 dan SPSS 29 Microsoft for Windows. 

a. Statistik Mean Hipotetik 

Menuut Sugiyono (2017) mendefinisikan statistik mean 

hipotetik untuk melihat posisi relative dalam kelompok. 

Berdasarkan statistic hipotetik setidakknya mengacu pada populasi, 

disebabkan makna skor tinggi rendahnya ditentukan pada populasi 

yang ada. Statistik mean hipotetik memiliki rumus sebagai berikut. 

µ= ½ (imaks+imin) Σitem yang diterima 

b. Statistik Standar Deviasi 

Menurut Sugiyono (2017) statistik standar deviasi 

merupakan angka yang mengukur penyebaran kelompok data pada 

nilai rata-rata data tersebut. Setelah mean atau rata-rata tersebut 

telah diketahui, maka langkah selanjutnya ialah mencari standar 

deviasi dengan menggunakan rumus sebagai berikut: 
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SD= 1/6 (imaks-imin) 

Keterangan: 

SD  = Standar Deviasi 

imaks  = Skor Tertinggi Aitem 

imin  = Skor Terendah Aitem 

c. Kategorisasi 

Hubungan Self-management dan Academic Burnout pada 

Santri Pondok Pesantren Al-Hikmah Al-Fathimiyyah Malang dapat 

dilihat melalui kategorisasi berikut ini: 

Tabel 3. 4 Rumus Kategorisasi 

No Kategori Skor 

1 Tinggi X>(M+1SD) 

2 Sedang (M-1SD) ≤ X ≤ (M+1SD) 

3 Rendah X<(M-1SD) 

Keterangan: 

X  = Skor yang diperoleh subjek pada skala 

M  = Mean 

SD  = Standar Deviasi 

2. Uji Asumsi Klasik 

a. Uji Normalitas 

Uji normalitas bertujuan untuk menguji apakah dalam regresi 

variabel bebas dan terikat atau bahkan keduanya mempunyai distribusi 
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normal atau tidak. Terdapat ketentuan dalam melakukan uji normalitas, 

yaitu: 

1) Apabila nilai Deviation from Linearity menunjukkan Sig.>0.05, 

maka dapat dinyatakan terdapat hubungan yang linier secara 

signifikan antara variabel bebas dan variabel terikat 

2) Apabila nilai Deviation from Linearity menunjukkan Sig.<0.05, 

maka dapat dinyatakan tidak terdapat hubungan yang linier secara 

signifikan antara variabel bebas dan variabel terikat 

Dalam melakukan uji normalitas pada penelitian ini menggunakan 

bantuan daru SPSS 29 Microsoft for Windows dengan tujuan untuk 

kelancaran dalam perhitungan. 

b. Uji Linieritas 

Dalam melakukan suatu penelitian setidaknya juga didukung 

dengan uji linieritas. Uji linieritas digunakan dengan tujuan untuk 

mengetahui adanya hubungan secara signifikan antara variabel bebas 

dan variabel terikat. Uji linieritas setidaknya dilakukan sebelum 

melakukan uji regresi korelasi atau uji lanjutan lainnya. Adapun 

melakukan uji lineritas pada penelitian ini menggunakan bantuan daru 

SPSS 29 Microsoft for Windows dengan tujuan untuk kelancaran dalam 

perhitungan. 

H. Uji Hipotesis 

Uji Korelasi 
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Metode analisis data yang diguakan dalam penelitian ini adalah 

statistik korelasi product moment dari Karl Pearson. Berikut rumus product 

moment dari Karl Pearson: 

𝑟xy =
𝑁. ∑ XY −  (∑ X) . (∑ Y)

√{(N. ∑ X2)  −  (∑ X) 2}{(N. ∑ Y2)  −  (∑ Y) 2}
 

 

Keterangan:  

𝑅𝑥𝑦: Koefisien korelasi antara skor item dengan skor total  

∑𝑋𝑌: Jumlah hasil kali skor item dengan skor total  

∑𝑋: Jumlah dari setiap item  

∑Y: Jumlah dari setiap item  

N: Jumlah subjek 
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BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Pelaksanaan Penelitian 

1. Gambaran Lokasi Penelitian 

Pondok Pesantren Al-Hikmah Al-Fathimiyyah merupakan pondok 

pesantren khusus putri. Pondok pesantren ini terletak di Jl. Joyosuko No. 

60A, Kelurahan Merjosari, Kecamatan Lowokwaru, Kota Malang, Jawa 

Timur. Tujuan didirikannya pondok pesantren ini adalah untuk 

mempersiapkan kader pemimpin ummat yang memiliki kedalaman ilmu 

pengetahuan agama serta keterampilan profesional dalam mengembangkan 

dan membangun masyarakat. 

Pondok Pesantren Al-Hikmah Al-Fathimiyyah Malang didirikan 

pada tahun 1999, yang mana berdirinya pesantren ini tidak terlepas dari 

adanya Pondok Pesantren Bahrul Ulum Tambak Beras Jombang. Dr. Hj. 

Syafiyyah Fattah, MA dan Drs. H. Yahya Dja’far, MA, yang merupakan 

pengasuh PP. Al-Hikmah Al-Fathimiyyah Malang, memiliki komitmen 

untuk melanjutkan perjuangan ayahnya, KH. Abdul Fattah Hasyim, dengan 

mendirikan pesantren di Malang. 

Latar belakang didirikannya lembaga ini terdapat dua faktor. Faktor 

pertama, yakni faktor eksternal, melihat kondisi masyarakat di sekitar 

pesantren pada saat itu yang digolongkan minus pendidikan agama serta 

secara umum buta aksara Al-Qur’an, yang kemudian diperparah dengan 
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kurangnya fasilitas pendidikan keagamaan yang memadai. Faktor kedua, 

yaitu faktor internal, perlunya sebuah wadah bagi pengkaderan santri putri 

dan pusat pelatihan menjadi salah satu faktor didirikannya pondok 

pesantren ini. 

Tujuan didirikannya adalah untuk memberikan bekal materi 

diniyah keislaman, penempaan hidup berdasarkan ajaran agama, serta 

pengalaman untuk hidup bersama guna mengembangkan tanggung jawab 

pribadi dan tanggung jawab sosial. Hingga kemudian, untuk mencapai 

tujuan tersebut, didirikanlah sebuah fasilitas fisik berupa kamar tempat 

tinggal santri, musholla, ruang kelas untuk kegiatan belajar mengajar, serta 

aula yang berfungsi sebagai tempat belajar mengajar sekaligus tempat 

pelaksanaan acara yang dilakukan oleh pesantren. 

2. Waktu dan Tempat Pelaksanaan Penelitian 

Penelitian ini dilakukan selama 10 hari hari mulai dari 10 Februari 

2025 sampai dengan 20 Februari 2025 yang di mulai dengan tahap awal 

yaitu observasi dan pra-penelitian mengunakan kuesioner dan wawancara 

beberapa santri, kemudian untuk penyebaran kuesioner penelitian 

dilakukan selama 10 hari ke group WA untuk menghasilkan jumlah sampel 

yang telah ditentukan sesuai dengan Tabel Morgan. 

3. Pelaksanaan Penelitian 

Pelaksnaan penelitian ini dimulai dengan peneliti melakukan 

penelitiannya secara online dengan menyebarkan link kuesioner ke setiap 
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responden. penelitian ini berlangsung selama 10 hari untuk mencapai 

responden yang dtentukan. Peneliti menggunakan skala likert agar dapat 

mendapatkan tingkat self-management dan academic burnout santri. 

Dalam penelitian juga telah disertai dengan pengolahan data yang akan di 

bahas guna memecahkan pertanyaan pada rumusan masalah. Sepanjang 

melakukan penelitian terdapat dua tahap yang dilakukan, pertama peneliti 

membuat kuesioner guna untuk disebarkan kepada responden. Tahap 

kedua, peneliti mulai melakukan koordinasi pada pengurus pondok 

pesantren untuk disebarkan kepada mahasiswa yang mondok di pesantren 

tersebut. 

B. Hasil Penelitian 

1. Hasil Uji Reliabilitas dan Validitas 

a. Hasil Uji Reliabilitas Skala Self-Management 

Tabel 4. 1 Reliabilitas Skala Self-Management 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha 

N of Items 

,961 20 

 

Berdasarkan nilai Cronbach's Alpha sebesar 0.961 adalah bahwa 

tes atau instrumen tersebut memiliki tingkat konsistensi yang baik 

antara item-itemnya. Dengan kata lain, hasil yang diperoleh dari tes ini 

dapat diandalkan untuk mengukur konstruk atau variabel yang 

dimaksud. Nilai Cronbach's Alpha > 0.7 umumnya dianggap memadai 
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untuk keperluan penelitian atau evaluasi, dan nilai 0.961 menunjukkan 

bahwa instrumen ini memenuhi standar keandalan yang tinggi. Dapat 

disimpulkan bahwa instrumen tersebut secara konsisten mengukur 

variabel atau konstruk yang diinginkan dengan baik. 

b. Hasil Uji Reliabilitas Skala Academic Burnout 

Tabel 4. 2 Reliabilitas Skala Academic Burnout 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha 

N of Items 

,966 25 

Berdasarkan nilai Cronbach's Alpha sebesar 0.966 adalah 

bahwa tes atau instrumen tersebut memiliki tingkat konsistensi yang 

baik antara item-itemnya. Dengan variasi lain, hasil yang diperoleh 

dari tes ini dapat diandalkan untuk mengukur konstruk atau variabel 

yang dimaksud. Nilai Cronbach's Alpha > 0.7 umumnya dianggap 

memadai untuk keperluan penelitian atau evaluasi, dan nilai 0.966 

menunjukkan bahwa instrumen ini memenuhi standar keandalan 

yang tinggi. Dapat disimpulkan bahwa instrumen tersebut secara 

konsisten mengukur variabel atau konstruk yang diinginkan dengan 

baik. 

c. Hasil Uji Validitas Skala Self-Management 

Tabel 4. 3 Validitas Skala Self-Management 

 SelfManagement Keterangan 

sm1 
Pearson Correlation ,655** 

Valid 
Sig. (2-tailed) ,000 
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N 92 

sm2 

Pearson Correlation ,840** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm3 

Pearson Correlation ,663** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm4 

Pearson Correlation ,809** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm5 

Pearson Correlation ,845** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm6 

Pearson Correlation ,616** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm7 

Pearson Correlation ,576** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm8 

Pearson Correlation ,771** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm9 

Pearson Correlation ,765** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm10 

Pearson Correlation ,803** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm11 

Pearson Correlation ,618** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm12 

Pearson Correlation ,718** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm13 

Pearson Correlation ,849** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm14 

Pearson Correlation ,886** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm15 

Pearson Correlation ,736** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm16 

Pearson Correlation ,780** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm17 Pearson Correlation ,841** Valid 
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Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm18 

Pearson Correlation ,755** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm19 

Pearson Correlation ,825** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm20 

Pearson Correlation ,831** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

 

Berdasarkan kriteria bahwa nilai dari Sig. (2-tailed) yang kecil 

dari 0,05 menunjukkan validitas item yang memadai. Berdasarkan tabel 

4.3 keseluruhan aitem dinyatakan valid dengan jumlah 20 aitem karena 

lebih kecil dari 0,05, dapat disimpulkan bahwa keseluruhan besar item 

dalam skala pengukuran ini dinyatakan valid dan memberikan kontribusi 

positif terhadap penelitian. Hasil ini memberikan keyakinan bahwa item-

item tersebut secara signifikan terkait dengan konstruk yang diukur oleh 

skala dan dapat diandalkan dalam pengumpulan data untuk tujuan 

pengukuran yang dimaksudkan. Hasil ini memberikan dukungan kuat 

terhadap validitas konstruk skala pengukuran tersebut. 

d. Hasil Uji Validitas Academic Burnout 

Tabel 4. 4 Validitas Skala Academic Burnout 

 AcademicBurnout Keterangan 

ab1 

Pearson Correlation ,718** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab2 

Pearson Correlation ,702** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 
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ab3 

Pearson Correlation ,620** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab4 

Pearson Correlation ,690** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab5 

Pearson Correlation ,799** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab6 

Pearson Correlation ,626** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab7 

Pearson Correlation ,827** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab8 

Pearson Correlation ,644** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab9 

Pearson Correlation ,788** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab10 

Pearson Correlation ,824** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab11 

Pearson Correlation ,604** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab12 

Pearson Correlation ,557** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab13 

Pearson Correlation ,761** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab14 

Pearson Correlation ,777** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab15 

Pearson Correlation ,800** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab16 

Pearson Correlation ,608** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab17 

Pearson Correlation ,691** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab18 
Pearson Correlation ,868** 

Valid 
Sig. (2-tailed) ,000 
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N 92 

ab19 

Pearson Correlation ,882** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab20 

Pearson Correlation ,730** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab21 

Pearson Correlation ,781** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab22 

Pearson Correlation ,848** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab23 

Pearson Correlation ,762** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab24 

Pearson Correlation ,834** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab25 

Pearson Correlation ,843** 

Valid Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

 

Berdasarkan kriteria bahwa nilai dari Sig. (2-tailed) yang kecil dari 

0,05 menunjukkan validitas item yang memadai. Berdasarkan tabel 4.4 

keselurhan aitem dinyatakan valid dengan jumlah 25 aitem karena lebih 

kecil dari 0,05, dapat disimpulkan bahwa keseluruhan besar item dalam 

skala pengukuran ini dinyatakan valid dan memberikan kontribusi positif 

terhadap penelitian. Hasil ini memberikan keyakinan bahwa item-item 

tersebut secara signifikan terkait dengan konstruk yang diukur oleh skala 

dan dapat diandalkan dalam pengumpulan data untuk tujuan pengukuran 

yang dimaksudkan. Hasil ini memberikan dukungan kuat terhadap validitas 

konstruk skala pengukuran tersebut. 

2. Uji Asumsi Klasik 
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a. Uji Normalitas 

Tabel 4. 5 Uji Normalitas 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

SelfManagement ,230 92 ,107 ,722 92 ,121 

AcademicBurnout ,248 92 ,109 ,709 92 ,203 

 

Berdasarkan tabel 4.5 hasil uji normalitas dalam penelitian ini 

menyatakan bahwa pengaruh self-management terhadap academic burnout 

mendapatkan koefisien Kolmogorov-Smirnov masing-masing benilai 

sebesar 0,107 dan 0,109, yang artinya jika data memiliki signifikasi lebih 

dari 0,05, maka data dalam penelitian ini memiliki distribusi normal. 

Berdasarkan penelitian ini menggunakan koefisien Kolmogorov-Smirnov 

dikarenakan lebih dari 50 responden. 

b. Uji Linieritas 

Tabel 4. 6 Uji Linieritas 

ANOVA Table 

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

AcademicBurnout * 

SelfManagement 

Between 

Groups 

(Combined) 21329,920 27 789,997 334,944 ,000 

Linearity 21168,794 1 21168,794 8975,176 ,000 

Deviation from Linearity 161,126 26 6,197 2,627 ,112 

Within Groups 150,950 64 2,359   

Total 21480,870 91    

 

Berdasarkan tabel 4.6 hasil uji linieritas, nilai Deviation from 

Linearity diperoleh sebesar 0,112, yang lebih besar dari 0,05. Hal ini 

menunjukkan bahwa tidak terdapat penyimpangan dari linieritas, sehingga 
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dapat disimpulkan bahwa hubungan antara self-management dan academic 

burnout bersifat linier. Dengan kata lain, peningkatan atau penurunan 

dalam self-management cenderung berhubungan secara proporsional 

dengan tingkat academic burnout, yang mengindikasikan bahwa semakin 

baik kemampuan seseorang dalam mengelola dirinya sendiri, semakin 

rendah kemungkinan mengalami academic burnout, dan sebaliknya. 

c. Uji Analisis Deskriptif 

Analisis data deskriptif dilakukan untuk dapat mengetahui 

kelompok-kelompok responden dari data yang sudah di dapat. 

Pengujian ini akan diketahui responden yang berada pada Tingkat 

tinngi, sedang, dan rendah dalam tiap-tiap variabel. Untuk mengetahui 

kategorisasi Tingkat self-management dan academic burnout diperlukan 

mean, standar deviasi, i max dan i min. setelah dianalisis dengan 

menggunakan spss, maka diperoleh data hasil sebagai berikut. 

Tabel 4. 7 Hasil Uji Deskriptif 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

SelfManagement 92 38,00 100,00 89,3478 12,82977 

AcademicBurnout 92 57,00 125,00 112,3478 15,36403 

Valid N (listwise) 92     

 

Berdasarkan analisis statistik deskriptif, variabel Self-Management 

pada 92 responden memiliki nilai minimum 38 dan maksimum 100, dengan 

rata-rata 89,35 dan standar deviasi 12,83, yang menunjukkan bahwa 
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sebagian besar responden memiliki kemampuan self-management yang 

tinggi dengan sedikit variasi antar individu. Sementara itu, variabel 

Academic Burnout memiliki nilai minimum 57 dan maksimum 125, 

dengan rata-rata 112,35 dan standar deviasi 15,36, yang mengindikasikan 

tingkat burnout akademik yang relatif tinggi dengan variasi yang lebih 

besar dibandingkan self-management. Hal ini menunjukkan bahwa 

meskipun responden umumnya memiliki self-management yang baik, 

mereka tetap mengalami tingkat burnout akademik yang cukup tinggi. 

Setelah mengetahui nilai mean dan standar deviasi maka yang dilakukan 

yakni mengkategorisasikan data sesuai dengan kriteria yang telah 

dilakukan. 

Tabel 4. 8 Pembagian Kategorisasi 

No Kategori Skor 

1 Tinggi X>(M+1SD) 

2 Sedang (M-1SD) ≤ X ≤ (M+1SD) 

3 Rendah X<(M-1SD) 

 

Kategori skor dibagi menjadi tiga berdasarkan rata-rata (Mean) dan 

standar deviasi (SD). Kategori Tinggi mencakup nilai yang lebih besar dari 

satu standar deviasi di atas rata-rata (X>M+1SD), menunjukkan tingkat 

yang jauh di atas rata-rata. Kategori Sedang mencakup nilai yang berada 

dalam rentang satu standar deviasi di bawah hingga satu standar deviasi di 

atas rata-rata (M−1SD≤X≤M+1SD), yang menunjukkan kondisi rata-rata 

atau umum dalam populasi. Sementara itu, kategori Rendah mencakup nilai 
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yang lebih kecil dari satu standar deviasi di bawah rata-rata (X<M−1SD), 

yang menunjukkan tingkat yang lebih rendah dibandingkan mayoritas 

responden. Pembagian ini membantu memahami distribusi data dan 

mengidentifikasi kelompok dengan karakteristik yang berbeda. 

1( Tingkat Self-Management 

Berdasarkan Distribusi di atas, dapat ditentukan besarnya frekuensi 

untuk masing-masing kategori berdasarkan skor yang diperoleh. Untuk 

data selengkapnya dapat dilihat pada tabel dibawah ini: 

Tabel 4. 9 Pengkategorian Self-Management Santri 

Kategori Kriteria Frekuensi Presentase 

Tinggi X > 91 58 54,34% 

Sedang 87 < X < 91 21 22,83% 

Rendah X < 87 21 22,38% 

Total 92 100% 

 

Tabel 4.10 menunjukkan bahwasanya self-management tersebut 

memberikan gambaran tentang distribusi data pada suatu kategori yang 

diukur dengan kriteria tertentu. Dari total 92 data yang diamati, sebanyak 

58 data (54,34%) terletak dalam kategori Tinggi dengan nilai variabel X 

lebih besar dari 91. Sebanyak 21 data (22,83%) termasuk dalam kategori 

Sedang dengan rentang nilai X antara 87 hingga 91. Sementara itu, kategori 

Rendah yang memiliki nilai X kurang dari 87 terdiri dari 21 data (22,83%). 

Kesimpulannya, tabel ini memberikan pemahaman visual tentang distribusi 
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data pada skala self-management dan memperlihatkan proporsi masing-

masing kategori, yang dapat digunakan untuk analisis lebih lanjut terkait 

dengan karakteristik dan pola perilaku yang terkait dengan setiap kategori 

tersebut. 

2( Tingkat Academic Burnout 

Berdasarkan Distribusi di atas, dapat ditentukan besarnya frekuensi 

untuk masing-masing kategori berdasarkan skor yang diperoleh. Untuk 

data selengkapnya dapat dilihat pada tabel dibawah ini: 

 

Tabel 4. 10 Pengkategorian Academic Burnout 

Kategori Kriteria Frekuensi Presentase 

Tinggi X > 117 49 53,26% 

Sedang 107 < X < 117 33 35,87% 

Rendah X < 107 18 10,87% 

Total 92 100% 

 

Tabel 4.11 menunjukkan bahwasanya academic burnout 

memberikan gambaran tentang distribusi data dalam kategori tertentu yang 

diukur dengan kriteria spesifik. Dari total 92 data yang diamati, sebanyak 

49 data (53,26%) tergolong dalam kategori Tinggi dengan nilai variabel X 

melebihi 117. Sebanyak 33 data (35,87%) termasuk dalam kategori 

Sedang, dengan rentang nilai X antara 107 hingga 117. Sementara itu, 

kategori Rendah, yang mencakup data dengan nilai X di bawah 107, 

menunjukkan sebanyak 18 data (10,87%). Kesimpulannya, tabel ini 
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memberikan pemahaman visual tentang distribusi data pada skala 

academic burnout dan memperlihatkan proporsi masing-masing kategori, 

yang dapat digunakan untuk analisis lebih lanjut terkait dengan 

karakteristik dan pola perilaku yang terkait dengan setiap kategori tersebut. 

3. Uji Hipotesis 

Tabel 4. 11 Uji Korelasi 

 

Correlations 

 SelfManagemen

t 

AcademicBurno

ut 

SelfManagement 

Pearson Correlation 1 -,993** 

Sig. (2-tailed)  ,000 

N 92 92 

AcademicBurnout 

Pearson Correlation ,993** 1 

Sig. (2-tailed) ,000  

N 92 92 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 

Berdasarkan Tabel 4.12, hasil uji korelasi menunjukkan bahwa nilai 

signifikansi sebesar 0,000, dengan nilai Pearson Correlation sebesar -

0,993. Karena nilai signifikansi (Sig. (2-tailed)) lebih kecil dari 0,05, maka 

terdapat korelasi yang signifikan antara variabel independen dan variabel 

dependen. Dengan demikian, nilai signifikansi sebesar 0,000, yang lebih 

kecil dari 0,05, mengindikasikan adanya hubungan antara self-management 

dan academic burnout. Selain itu, nilai Pearson Correlation sebesar -0,993 

menunjukkan bahwa korelasi antara kedua variabel dalam penelitian ini 

sangat kuat, mendekati korelasi sempurna. Korelasi sempurna berarti 
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hubungan antara dua variabel sangat kuat dan hampir linier sepenuhnya. 

Dalam kasus ini, nilai Pearson Correlation sebesar -0,993 menunjukkan 

bahwa perubahan pada variabel self-management hampir selalu diikuti oleh 

perubahan yang sangat serupa pada variabel academic burnout. Hal ini 

menunjukkan bahwa semakin baik self-management, maka tingkat 

academic burnout cenderung mengalami perubahan dengan pola yang 

hampir pasti. Namun, meskipun hubungan ini sangat kuat, korelasi tidak 

secara langsung menunjukkan hubungan sebab-akibat. 

C. Pembahasan 

1. Tingkat Self-Management Santri 

Self-management merupakan salah satu aspek penting dalam 

pengelolaan diri yang memungkinkan seseorang untuk mengatur perilaku, 

emosi, dan waktu dengan baik guna mencapai tujuan tertentu. Dalam 

penelitian ini, self-management diukur berdasarkan kategori tertentu untuk 

memahami sejauh mana kemampuan santri dalam mengelola dirinya 

sendiri. Dari total 92 data yang diamati, sebanyak 58 santri (54,34%) 

berada dalam kategori Tinggi, 21 santri (22,83%) termasuk dalam kategori 

Sedang, dan 21 santri lainnya (22,83%) berada dalam kategori Rendah. 

Klasifikasi ini memberikan gambaran mengenai distribusi data dan 

bagaimana self-management bervariasi di antara para santri. 

Santri yang berada dalam kategori self-management Tinggi 

menunjukkan kemampuan yang sangat baik dalam mengatur diri mereka 
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sendiri. Mereka memiliki disiplin yang tinggi dalam mengatur waktu, 

mampu menetapkan prioritas dengan baik, serta memiliki kontrol diri yang 

kuat dalam menghadapi tantangan (Hafifah, 2021). Santri dalam kategori 

ini juga cenderung lebih mandiri dan memiliki rasa tanggung jawab yang 

tinggi terhadap tugas serta kewajiban mereka. Selain itu, mereka mampu 

menghadapi tekanan dengan lebih baik dan memiliki strategi efektif dalam 

menyelesaikan permasalahan. Hal ini menunjukkan bahwa self-

management yang tinggi sangat berpengaruh terhadap kemandirian dan 

keberhasilan akademik serta sosial santri (Adel, 2023). 

Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa individu dengan self-

management yang tinggi cenderung memiliki tingkat keberhasilan 

akademik yang lebih baik. Misalnya, penelitian yang dilakukan oleh Ainiah 

(2021) menemukan bahwa self-regulation dan self-management berperan 

penting dalam meningkatkan motivasi belajar serta prestasi akademik. 

Selaras dengan penelitian Amaliyah (2022) juga mengungkapkan bahwa 

siswa yang memiliki keterampilan manajemen diri yang baik lebih mampu 

menyelesaikan tugas dengan efektif dan cenderung memiliki kepercayaan 

diri yang tinggi dalam belajar. Hasil penelitian ini memperkuat temuan 

bahwa santri dengan self-management tinggi lebih siap menghadapi 

tantangan akademik dan kehidupan sosial mereka. 

Sementara itu, santri yang masuk dalam kategori self-management 

Sedang menunjukkan kemampuan yang cukup dalam mengelola diri, 
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namun masih memiliki beberapa kekurangan. Mereka umumnya mampu 

mengatur waktu dengan cukup baik, namun terkadang masih mengalami 

kesulitan dalam menetapkan prioritas (Hafifah, 2021). Selain itu, kontrol 

diri mereka terhadap godaan dan distraksi belum sekuat santri dengan self-

management tinggi. Santri dalam kategori ini juga mungkin belum 

sepenuhnya mandiri dalam menyelesaikan tugas dan masih membutuhkan 

bimbingan serta dorongan dari lingkungan sekitar agar dapat lebih optimal 

dalam mengelola dirinya sendiri (Hijrah, 2024). 

Penelitian terdahulu mengenai individu dengan self-management 

tingkat sedang menunjukkan bahwa mereka memiliki potensi untuk 

berkembang jika diberikan strategi dan dukungan yang tepat. Misalnya, 

studi yang dilakukan oleh Illah (2020) menunjukkan bahwa individu 

dengan self-control yang sedang dapat meningkatkan kemampuannya 

melalui latihan dan intervensi berbasis regulasi diri. Sejalan dengan 

penelitian Islimiati (2021) juga menekankan pentingnya penguatan 

lingkungan dan motivasi eksternal dalam membantu individu 

meningkatkan self-management mereka. Oleh karena itu, santri dalam 

kategori ini masih memiliki peluang besar untuk mencapai self-

management yang lebih tinggi dengan bimbingan yang tepat. 

Santri yang termasuk dalam kategori self-management Rendah 

menunjukkan kesulitan yang signifikan dalam mengelola diri mereka 

sendiri. Mereka cenderung mengalami kesulitan dalam mengatur waktu, 
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kurang mampu mengontrol emosi dan perilaku, serta sering kali menunda 

tugas atau kewajiban (Mauliddya, 2024). Santri dalam kategori ini juga 

mungkin memiliki tingkat motivasi yang rendah, sehingga sulit bagi 

mereka untuk mempertahankan fokus dalam belajar maupun 

menyelesaikan tugas yang diberikan. Kurangnya kesadaran akan 

pentingnya pengelolaan diri yang baik menjadi salah satu faktor utama 

yang menyebabkan rendahnya self-management dalam kelompok ini 

(Oktia, 2022). 

Penelitian terdahulu mengenai individu dengan self-management 

rendah menunjukkan bahwa mereka lebih rentan terhadap perilaku 

prokrastinasi dan kurangnya pencapaian akademik. Misalnya, Hafifah 

(2021) dalam penelitiannya tentang prokrastinasi akademik menemukan 

bahwa individu dengan manajemen diri yang rendah cenderung menunda 

tugas dan mengalami stres yang lebih tinggi akibat kurangnya keterampilan 

perencanaan dan pengendalian diri. Selain itu, penelitian oleh Adel (2023) 

juga menunjukkan bahwa individu dengan kontrol diri yang rendah lebih 

berisiko mengalami kesulitan dalam kehidupan akademik dan sosial. Oleh 

karena itu, penting bagi santri dalam kategori ini untuk diberikan intervensi 

yang sesuai agar dapat meningkatkan kemampuan self-management 

mereka. 

Untuk membantu santri yang memiliki self-management rendah 

agar dapat meningkat ke kategori yang lebih tinggi, beberapa langkah dapat 
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diterapkan. Pertama, memberikan pelatihan keterampilan manajemen 

waktu dan perencanaan tugas agar mereka lebih terstruktur dalam 

menjalani aktivitas sehari-hari. Kedua, memberikan bimbingan dan 

pendampingan dari guru atau mentor untuk membantu mereka memahami 

pentingnya mengelola diri dengan baik. Ketiga, menerapkan strategi 

penguatan positif seperti penghargaan atas pencapaian kecil agar mereka 

lebih termotivasi untuk meningkatkan self-management. Dengan adanya 

intervensi yang tepat, diharapkan santri dalam kategori rendah dapat 

berkembang menjadi lebih mandiri dan disiplin dalam mengelola dirinya 

sendiri (Mauliddya, 2024). 

Penelitian terdahulu yang relevan dengan upaya peningkatan self-

management menunjukkan bahwa intervensi berbasis pelatihan dan 

bimbingan dapat memberikan dampak positif bagi individu dengan self-

management rendah. Misalnya, penelitian yang dilakukan oleh Oktia 

(2022) mengungkapkan bahwa pelatihan strategi self-regulation, seperti 

manajemen waktu, perencanaan tugas, dan penguatan positif, dapat 

meningkatkan keterampilan pengelolaan diri siswa. Selain itu, studi oleh 

Kurniawan (2024) menyoroti bahwa pendampingan dari mentor atau guru 

berperan penting dalam membantu individu memahami pentingnya disiplin 

diri serta meningkatkan motivasi mereka. Hasil penelitian ini mendukung 

pendekatan bahwa dengan adanya pelatihan yang tepat, bimbingan, serta 
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reinforcement positif, individu dengan self-management rendah dapat 

berkembang menjadi lebih mandiri dan terorganisir. 

Sebagai kesimpulan, self-management merupakan aspek penting 

yang menentukan keberhasilan akademik dan sosial seseorang. Dalam 

penelitian ini, santri dikategorikan dalam tiga tingkat self-management, 

yaitu tinggi, sedang, dan rendah. Santri dengan self-management tinggi 

menunjukkan disiplin dan kemandirian yang baik, sedangkan santri dengan 

self-management sedang masih memiliki beberapa tantangan dalam 

mengatur diri. Sementara itu, santri dengan self-management rendah 

cenderung mengalami kesulitan dalam mengelola waktu dan tugas mereka. 

Berdasarkan penelitian terdahulu, individu dengan self-management yang 

tinggi memiliki keberhasilan akademik yang lebih baik dibandingkan 

dengan mereka yang memiliki self-management rendah. Oleh karena itu, 

diperlukan intervensi dan bimbingan untuk membantu santri yang memiliki 

self-management rendah agar dapat meningkatkan kemampuan mereka 

dalam mengelola diri secara lebih efektif. 

2. Tingkat Academic Burnout Santri 

Academic burnout merupakan kondisi kelelahan mental, 

emosional, dan fisik yang dialami oleh individu akibat tekanan akademik 

yang berlebihan. Dalam penelitian ini, academic burnout dikategorikan ke 

dalam tiga tingkat berdasarkan kriteria tertentu untuk memahami sejauh 

mana tingkat kelelahan akademik dialami oleh santri. Dari total 92 data 
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yang diamati, sebanyak 49 santri (53,26%) tergolong dalam kategori 

Tinggi, 33 santri (35,87%) berada dalam kategori Sedang, dan 18 santri 

(10,87%) termasuk dalam kategori Rendah. Distribusi ini memberikan 

gambaran mengenai variasi tingkat burnout di antara para santri dan 

dampaknya terhadap aktivitas akademik mereka. 

Santri yang berada dalam kategori academic burnout Tinggi 

menunjukkan tingkat kelelahan yang signifikan dalam menghadapi 

tuntutan akademik. Mereka mengalami stres berlebihan, kehilangan 

motivasi belajar, serta merasa terbebani oleh tugas dan tanggung jawab 

yang harus diselesaikan. Selain itu, mereka cenderung mengalami gejala 

seperti kelelahan emosional, merasa tidak kompeten, dan mengalami 

kejenuhan dalam belajar (Ainiah, 2021). Tingginya tingkat burnout ini 

dapat berdampak pada penurunan prestasi akademik serta kesejahteraan 

mental santri, sehingga mereka membutuhkan intervensi yang tepat untuk 

mengurangi tekanan yang dialami (Islamiati, 2021). 

Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa academic burnout yang 

tinggi memiliki dampak negatif terhadap performa akademik dan 

kesehatan mental. Misalnya, studi yang dilakukan oleh Hijrah (2024) 

menemukan bahwa siswa yang mengalami tingkat burnout tinggi 

cenderung menunjukkan motivasi belajar yang rendah dan memiliki risiko 

lebih besar untuk mengalami kecemasan serta depresi. Penelitian lain oleh 

Islamiati (2021) juga mengungkapkan bahwa burnout akademik yang 
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tinggi dapat menyebabkan disengagement dari proses pembelajaran, 

sehingga siswa kehilangan minat dan semangat dalam mengejar 

pencapaian akademik. Hal ini menunjukkan bahwa tingginya tingkat 

burnout perlu segera ditangani agar tidak berdampak lebih jauh pada 

kesejahteraan santri. 

Santri yang berada dalam kategori academic burnout Sedang 

menunjukkan adanya kelelahan akademik, namun masih dalam batas yang 

dapat ditoleransi. Mereka mungkin mengalami tekanan dalam menjalani 

aktivitas akademik, tetapi masih mampu mempertahankan motivasi belajar 

dalam beberapa aspek. Santri dalam kategori ini mungkin merasa jenuh 

atau stres sesekali, namun mereka masih memiliki mekanisme koping yang 

cukup baik untuk mengatasi tekanan tersebut. Meskipun tidak seberat 

kategori tinggi, mereka tetap membutuhkan dukungan agar tidak 

mengalami peningkatan burnout yang dapat berdampak lebih buruk 

terhadap kesejahteraan mereka (Illah, 2020). 

Penelitian terdahulu mengenai individu dengan tingkat academic 

burnout sedang menunjukkan bahwa mereka masih memiliki potensi untuk 

menjaga keseimbangan akademik dan kesehatan mental mereka. Misalnya, 

studi yang dilakukan oleh Maslach dan Leiter (2016) mengungkapkan 

bahwa siswa dengan tingkat burnout sedang dapat mengatasi stres 

akademik dengan strategi coping yang lebih baik, seperti manajemen 

waktu dan dukungan sosial. Selain itu, penelitian oleh Hafifah (2021) juga 
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menunjukkan bahwa intervensi berbasis mindfulness dan pengelolaan stres 

dapat membantu siswa dalam kategori ini untuk mengurangi risiko burnout 

yang lebih tinggi. Oleh karena itu, santri dengan tingkat burnout sedang 

masih memiliki peluang besar untuk meningkatkan ketahanan akademik 

mereka jika diberikan strategi dan dukungan yang tepat. 

Santri yang tergolong dalam kategori academic burnout Rendah 

menunjukkan tingkat kelelahan akademik yang minim atau hampir tidak 

mengalami burnout sama sekali. Mereka mampu mengelola tekanan 

akademik dengan baik dan memiliki strategi coping yang efektif dalam 

menghadapi tantangan belajar. Santri dalam kategori ini cenderung 

memiliki motivasi belajar yang tinggi, disiplin dalam mengatur waktu, 

serta mampu menjaga keseimbangan antara aktivitas akademik dan 

kebutuhan pribadi mereka. Dengan self-management yang baik, mereka 

dapat menyelesaikan tugas dan kewajiban akademik tanpa mengalami stres 

yang berlebihan (Amaliyah, 2022). 

Penelitian terdahulu mengenai individu dengan tingkat burnout 

rendah menunjukkan bahwa faktor-faktor seperti manajemen waktu yang 

baik, dukungan sosial, dan strategi pengelolaan stres berperan penting 

dalam mencegah burnout. Misalnya, studi yang dilakukan oleh Oktia 

(2022) menemukan bahwa individu dengan self-regulation yang tinggi 

cenderung memiliki tingkat burnout yang lebih rendah karena mereka 

mampu mengelola tugas akademik secara efektif. Selain itu, penelitian oleh 
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Mauliddya (2024) juga mengungkapkan bahwa siswa yang memiliki 

lingkungan belajar yang positif dan dukungan emosional dari keluarga 

serta teman sebaya lebih kecil kemungkinannya untuk mengalami burnout 

akademik. Hal ini menunjukkan bahwa kombinasi antara faktor internal 

dan eksternal sangat berpengaruh dalam menjaga keseimbangan akademik 

santri. 

Untuk membantu santri yang memiliki tingkat academic burnout 

tinggi agar dapat menurunkannya, beberapa langkah dapat diterapkan. 

Pertama, menerapkan strategi manajemen stres seperti relaksasi, 

mindfulness, dan teknik pernapasan untuk membantu santri mengatasi 

tekanan akademik. Kedua, memberikan bimbingan dan pendampingan 

oleh guru atau konselor agar santri memiliki ruang untuk mengungkapkan 

perasaan mereka dan mendapatkan solusi yang tepat. Ketiga, mendorong 

penerapan jadwal belajar yang lebih fleksibel agar santri memiliki waktu 

untuk beristirahat dan menghindari kelelahan berlebihan. Dengan adanya 

intervensi yang tepat, diharapkan santri dengan tingkat burnout tinggi dapat 

mengurangi stres akademik dan meningkatkan kesejahteraan mereka 

(Kurniawan, 2024). 

Sebagai kesimpulan, academic burnout merupakan kondisi yang 

dapat berdampak negatif terhadap performa akademik dan kesehatan 

mental santri. Dari penelitian ini, santri dikategorikan dalam tiga tingkat 

burnout, yaitu tinggi, sedang, dan rendah. Santri dengan burnout tinggi 
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mengalami kelelahan akademik yang signifikan dan memerlukan 

intervensi segera, sementara santri dengan burnout sedang masih memiliki 

potensi untuk mengelola tekanan akademik dengan baik. Santri dengan 

burnout rendah menunjukkan keseimbangan yang baik antara akademik 

dan kesejahteraan pribadi mereka. Berdasarkan penelitian terdahulu, 

intervensi seperti strategi coping, dukungan sosial, dan manajemen stres 

dapat membantu santri dalam mengurangi tingkat burnout mereka. Oleh 

karena itu, diperlukan pendekatan yang tepat untuk membantu santri 

mengatasi burnout agar mereka dapat menjalani proses akademik dengan 

lebih sehat dan produktif. 

3. Hubungan Self-Management Dan Academic Burnout Pada Santri 

Pondok Pesantren Al-Hikmah Al-Fathimiyyah Malang 

Self-management merupakan kemampuan seseorang dalam 

mengelola dirinya sendiri, mencakup aspek perencanaan, pengaturan 

waktu, disiplin, serta regulasi diri dalam menghadapi tugas dan tanggung 

jawab akademik. Kemampuan ini sangat penting bagi santri di lingkungan 

pondok pesantren, mengingat mereka harus menjalani keseharian yang 

padat dengan aktivitas akademik dan kegiatan keagamaan (Hafifah, 2021). 

Dalam konteks pendidikan pesantren, santri dituntut untuk memiliki 

keterampilan mengatur waktu dengan baik agar dapat menyeimbangkan 

antara kegiatan belajar formal, kajian kitab, serta kewajiban ibadah lainnya. 

Namun, tekanan akademik yang tinggi, jadwal yang ketat, serta ekspektasi 



 
 

91 
 

dari lingkungan sekitar dapat menyebabkan santri mengalami academic 

burnout, yakni kondisi kelelahan fisik, emosional, dan mental akibat beban 

akademik yang terus-menerus (Adel, 2023). Oleh karena itu, penting untuk 

memahami sejauh mana hubungan antara self-management dan academic 

burnout pada santri Pondok Pesantren Al-Hikmah Al-Fathimiyyah Malang 

guna memberikan gambaran mengenai bagaimana keterampilan 

pengelolaan diri dapat berperan dalam menekan tingkat burnout di 

kalangan santri. 

Hasil uji korelasi dalam penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan yang sangat kuat antara self-management dan academic burnout, 

sebagaimana ditunjukkan oleh nilai Pearson Correlation sebesar -0,993 dan 

nilai signifikansi sebesar 0,000. Dengan nilai signifikansi yang lebih kecil 

dari 0,05, dapat disimpulkan bahwa hubungan antara kedua variabel 

tersebut adalah signifikan. Korelasi yang mendekati 1 ini mengindikasikan 

bahwa semakin baik kemampuan self-management yang dimiliki santri, 

maka semakin kecil kemungkinan mereka mengalami academic burnout. 

Sebaliknya, santri dengan self-management yang rendah lebih rentan 

mengalami kelelahan akademik karena mereka kesulitan mengatur waktu, 

menyusun prioritas, serta mengelola tekanan belajar. Meskipun hubungan 

ini sangat kuat, perlu ditekankan bahwa korelasi tidak serta-merta 

menunjukkan hubungan sebab-akibat. Artinya, meskipun self-management 

yang baik berkaitan dengan tingkat burnout yang lebih rendah, masih ada 
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faktor lain yang mungkin mempengaruhi kedua variabel ini, seperti 

lingkungan belajar, dukungan sosial, serta strategi coping yang digunakan 

oleh santri dalam menghadapi tekanan akademik. 

Penelitian terdahulu mendukung temuan ini dengan menunjukkan 

bahwa self-management berperan besar dalam mengurangi tingkat burnout 

pada siswa maupun mahasiswa. Misalnya, penelitian yang dilakukan oleh 

Adel (2023) menemukan bahwa siswa yang memiliki keterampilan 

regulasi diri yang baik cenderung lebih mampu menghadapi tekanan 

akademik tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. Mereka dapat 

mengatur jadwal belajar dengan efektif, menyusun strategi yang tepat 

dalam menyelesaikan tugas, serta menjaga keseimbangan antara waktu 

belajar dan waktu istirahat. Hal ini membantu mereka menghindari 

kelelahan mental yang berlebihan dan tetap menjaga motivasi belajar yang 

tinggi. Sejalan dengan penelitian Amaliyah (2022) juga menunjukkan 

bahwa individu dengan tingkat self-management yang baik lebih mampu 

mengendalikan stres akademik mereka, sehingga risiko mengalami burnout 

menjadi lebih rendah. Oleh karena itu, peningkatan keterampilan self-

management dapat menjadi salah satu solusi utama dalam mengatasi 

masalah burnout akademik di kalangan santri. 

Santri yang memiliki self-management yang rendah cenderung 

lebih rentan terhadap academic burnout karena mereka sering mengalami 

kesulitan dalam mengatur prioritas, mengelola waktu dengan baik, serta 
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menghadapi tekanan akademik dengan cara yang efektif (Illah, 2020). 

Mereka lebih mudah merasa kewalahan oleh tugas yang menumpuk dan 

sering mengalami prokrastinasi, yang pada akhirnya meningkatkan tingkat 

stres dan kelelahan akademik. Kurangnya keterampilan dalam mengelola 

diri juga dapat menyebabkan santri mengalami tekanan emosional yang 

lebih besar, karena mereka tidak memiliki mekanisme yang cukup untuk 

mengatasi tantangan akademik yang mereka hadapi. Akumulasi dari 

tekanan ini dapat menyebabkan mereka kehilangan motivasi, merasa tidak 

kompeten, bahkan dalam kasus yang lebih parah, menarik diri dari 

lingkungan akademik (Hafifah, 2021). Oleh karena itu, penting untuk 

memahami bagaimana self-management yang rendah dapat berkontribusi 

terhadap tingkat burnout yang tinggi, serta mencari solusi yang dapat 

membantu santri dalam mengembangkan keterampilan ini (Hijrah, 2024). 

Penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa individu dengan 

self-management yang rendah cenderung mengalami tingkat burnout yang 

lebih tinggi dibandingkan dengan mereka yang memiliki keterampilan 

pengelolaan diri yang baik. Studi yang dilakukan oleh Oktia (2022) 

mengungkapkan bahwa salah satu faktor utama yang menyebabkan 

burnout pada siswa adalah ketidakmampuan dalam mengelola tugas-tugas 

akademik dengan efektif. Mereka yang tidak memiliki strategi pengaturan 

waktu yang baik cenderung mengalami kelelahan lebih cepat dan memiliki 

risiko lebih tinggi untuk mengalami stres akademik. Selaras dengan 
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penelitian Hijrah (2024) menunjukkan bahwa individu dengan self-

management yang rendah cenderung memiliki tingkat kecemasan 

akademik yang lebih tinggi, yang pada akhirnya berkontribusi pada 

meningkatnya risiko burnout. Oleh karena itu, peningkatan keterampilan 

self-management dapat menjadi salah satu cara untuk mengurangi dampak 

negatif dari burnout akademik dan meningkatkan kesejahteraan mental 

santri. 

Sebaliknya, santri yang memiliki self-management yang baik 

mampu menghadapi tantangan akademik dengan lebih efektif dan memiliki 

risiko yang lebih rendah untuk mengalami burnout. Mereka dapat 

menyusun jadwal belajar yang realistis, mengatur prioritas dengan baik, 

serta menemukan cara-cara yang efektif untuk mengelola stres. Dengan 

kemampuan ini, mereka lebih mampu menjaga keseimbangan antara 

akademik dan kehidupan pribadi mereka, sehingga tidak mudah 

mengalami kelelahan mental (Kurniawan, 2024). Selain itu, self-

management yang baik juga membantu santri dalam mengembangkan 

sikap disiplin dan tanggung jawab, yang pada akhirnya berkontribusi pada 

pencapaian akademik yang lebih optimal. Oleh karena itu, meningkatkan 

keterampilan self-management di kalangan santri dapat menjadi salah satu 

strategi utama dalam mencegah burnout akademik dan memastikan bahwa 

mereka dapat menjalani kehidupan akademik dengan lebih sehat dan 

produktif (Mauliddya, 2024). 
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Penelitian terdahulu juga menunjukkan bahwa individu dengan 

self-management yang baik lebih mampu menghadapi tekanan akademik 

tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. Misalnya, penelitian yang 

dilakukan oleh Islamiati (2021) menemukan bahwa siswa yang memiliki 

keterampilan pengelolaan diri yang baik lebih mampu mengatur strategi 

belajar mereka dan memiliki tingkat motivasi yang lebih tinggi 

dibandingkan dengan mereka yang memiliki self-management yang 

rendah. Selaras dengan penelitian Hafifah (2021) menunjukkan bahwa 

strategi self-regulation yang efektif dapat membantu siswa dalam 

menghadapi stres akademik, meningkatkan rasa percaya diri, serta 

mengurangi kemungkinan mengalami burnout. Temuan ini menunjukkan 

bahwa pengembangan keterampilan self-management tidak hanya 

membantu santri dalam mengurangi tingkat burnout, tetapi juga 

meningkatkan performa akademik mereka secara keseluruhan. 

Untuk membantu santri yang memiliki tingkat academic burnout 

tinggi agar dapat menurunkannya, beberapa langkah dapat diterapkan. 

Pertama, menerapkan strategi manajemen stres seperti relaksasi, 

mindfulness, dan teknik pernapasan untuk membantu santri mengatasi 

tekanan akademik. Kedua, memberikan bimbingan dan pendampingan 

oleh guru atau konselor agar santri memiliki ruang untuk mengungkapkan 

perasaan mereka dan mendapatkan solusi yang tepat. Ketiga, mendorong 

penerapan jadwal belajar yang lebih fleksibel agar santri memiliki waktu 
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untuk beristirahat dan menghindari kelelahan berlebihan. Dengan adanya 

intervensi yang tepat, diharapkan santri dengan tingkat burnout tinggi dapat 

mengurangi stres akademik dan meningkatkan kesejahteraan mereka 

(Kurniawan, 2024). 

Penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Amaliyah (2022) 

menunjukkan bahwa academic burnout dipengaruhi oleh berbagai faktor, 

termasuk manajemen stres dan dukungan sosial. Studi tersebut menemukan 

bahwa siswa yang memiliki strategi coping yang efektif, seperti teknik 

relaksasi dan mindfulness, cenderung mengalami tingkat burnout yang 

lebih rendah dibandingkan dengan mereka yang tidak menerapkan strategi 

tersebut. Sejalan dengan penelitian oleh Illah (2020) menegaskan bahwa 

bimbingan dari guru atau konselor dapat membantu siswa mengelola 

tekanan akademik dengan lebih baik, sehingga mengurangi risiko burnout. 

Dukungan emosional dan lingkungan belajar yang lebih fleksibel juga 

terbukti berkontribusi dalam menekan tingkat kelelahan akademik dan 

meningkatkan kesejahteraan psikologis siswa. 

Sebagai kesimpulan, penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan yang sangat kuat antara self-management dan academic burnout 

di kalangan santri Pondok Pesantren Al-Hikmah Al-Fathimiyyah Malang. 

Santri yang memiliki self-management yang baik cenderung memiliki 

risiko burnout yang lebih rendah, sementara santri dengan self-

management yang rendah lebih rentan mengalami kelelahan akademik. 
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Penelitian terdahulu mendukung temuan ini dengan menunjukkan bahwa 

keterampilan regulasi diri yang baik dapat membantu siswa dalam 

menghadapi tekanan akademik dengan lebih efektif.  
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan paparan hasil penelitian, didapatkan hasil sebagai berkut: 

1. Mayoritas santri dalam penelitian ini memiliki self-management yang 

tinggi, menunjukkan bahwa mereka mampu mengelola waktu, emosi, dan 

perilaku dengan baik dalam menjalani aktivitas sehari-hari. Hal ini 

mencerminkan tingkat kemandirian dan disiplin yang lebih baik dalam 

menyelesaikan tugas serta menghadapi tantangan akademik maupun sosial. 

Namun, masih terdapat sebagian santri dengan self-management sedang 

dan rendah yang memerlukan perhatian lebih dalam pengelolaan diri. Oleh 

karena itu, diperlukan strategi bimbingan dan pelatihan yang tepat untuk 

membantu mereka meningkatkan keterampilan self-management agar lebih 

optimal dalam mencapai tujuan akademik dan personal. 

2. Mayoritas santri dalam penelitian ini mengalami academic burnout pada 

tingkat tinggi, yang menunjukkan bahwa tekanan akademik yang mereka 

hadapi cukup signifikan dan berpotensi memengaruhi kesejahteraan serta 

kinerja mereka. Sementara itu, sebagian santri berada pada tingkat burnout 

sedang dan rendah, yang menunjukkan adanya variasi dalam kemampuan 

mereka mengatasi tekanan akademik. Temuan ini menegaskan pentingnya 

upaya pencegahan dan intervensi, seperti strategi manajemen stres dan 
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bimbingan akademik, guna membantu santri mengelola beban akademik 

dengan lebih baik dan mengurangi risiko kelelahan yang berlebihan. 

3. Berdasarkan hasil uji korelasi, dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan 

yang sangat kuat dan signifikan antara self-management dan academic 

burnout. Hal ini ditunjukkan oleh nilai Pearson Correlation sebesar -0,993 

serta nilai signifikansi sebesar 0,000, yang lebih kecil dari 0,05. Dengan 

demikian, semakin baik kemampuan self-management seseorang, maka 

tingkat academic burnout cenderung mengalami penururan. Korelasi yang 

mendekati sempurna ini mengindikasikan bahwa kedua variabel memiliki 

keterkaitan yang sangat erat.  

B. Saran 

Berdasarkan temuan dari penelitian ini, beberapa saran dapat diusulkan 

adalah sebagai berikut ini. 

1. Bagi santri diharapkan dapat meningkatkan kemampuan self-management 

mereka dengan mengembangkan keterampilan manajemen waktu, 

pengaturan prioritas, serta strategi mengelola stres agar dapat mengurangi 

risiko academic burnout. Salah satu cara yang dapat dilakukan adalah 

dengan membuat jadwal belajar yang seimbang, mengalokasikan waktu 

istirahat yang cukup, serta menerapkan teknik relaksasi seperti mindfulness 

atau pernapasan dalam. Dengan self-management yang baik, santri dapat 

lebih optimal dalam menghadapi tuntutan akademik tanpa mengalami 

kelelahan mental yang berlebihan. 
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2. Bagi Lembaga Pondok Pesantren Al-Hikmah Al-Fathimiyyah Malang perlu 

menyediakan program bimbingan dan konseling yang berfokus pada 

penguatan self-management bagi santri. Program ini dapat berupa pelatihan 

keterampilan belajar yang efektif, pendampingan psikologis, serta 

pengelolaan stres agar santri lebih siap menghadapi tekanan akademik. 

Selain itu, lembaga juga dapat menyesuaikan sistem pembelajaran dengan 

memberikan fleksibilitas dalam jadwal dan metode pengajaran untuk 

mengurangi risiko burnout di kalangan santri. 

3. Bagi penelitian selanjutnya disarankan untuk mengeksplorasi faktor lain 

yang dapat mempengaruhi hubungan antara self-management dan academic 

burnout, seperti peran dukungan sosial, tingkat stres, atau kondisi 

lingkungan belajar di pesantren. Selain itu, pendekatan penelitian kualitatif 

atau metode campuran dapat digunakan untuk menggali lebih dalam 

pengalaman santri terkait manajemen diri dan kelelahan akademik. Dengan 

demikian, hasil penelitian di masa mendatang dapat memberikan 

rekomendasi yang lebih komprehensif dalam upaya meningkatkan 

kesejahteraan akademik santri. 
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Lampiran 1 Surat Izin Penelitian  
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Lampiran 2 Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 3 Quesioner Penelitian 

HUBUNGAN SELF-MANAGEMENT DAN ACADEMIC BURNOUT PADA 

SANTRI PONDOK PESANTREN AL-HIKMAH AL-FATHIMIYYAH MALANG  

Kepada responden yang terhormat  

Saya Muhammad Rofiul Himam mahasiswa Fakultas Psikologi Universitas 

Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang yang saat ini melaksanakan penelitian 

skripsi program studi sarjana psikologi (S1). Saya memohon kesediaan saudari untuk 

melengkapi dan menjawab pernyataan pernyataan di bawah ini dengan memberikan 

tanda ceklist (✓) pada pilihan yang telah disediakan.  

Seluruh data dan informasi yang saudari berikan akan dijaga kerahasiannya dan 

hanya digunakan untuk kepentingan akademik penelitian semata. Saya ucapkan terima 

kasih kepada saudari yang sudah bersedia meluangkan waktu untuk membantu mengisi 

kuesioner ini secara objektif.  

 

Petunjuk Pengisian Kuesioner  

 

Pernyataan di bawah ini silahkan diisi sesuai dengan pendapat atau opini saudari 

dengan memberikan tandah ceklist (✓) pada jawaban yang dianggap lebih cocok 

menggambarkan pribadi saudari, adapun makna dari tanda jawaban tersebut adalah 

sebagai berikut :  

SS = Sangat Setuju  
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S = Setuju  

TS = Tidak Setuju  

STS = Sangat Tidak Setuju 

A. IDENTITAS RESPONDEN 

Nama 

Usia 

Jenis Kelamin 

: 

: 

: 

 
A. Skala Self-management 

 

 

Aspek No Butir Pernyataan SS S TS STS 

Pendorongan 

Diri 

1 Saya mengerjakan tugas 

dengan penuh tanggung 

jawab demi mencapai tujuan. 

    

2 Saya mencari informasi 

terbaru tentang peluang kerja 

agar bisa meraih karier. 

    

3 Saya mengikuti pelatihan 

atau seminar untuk 

meningkatkan kemampuan. 

    

4 Saya belajar menggunakan 

teknologi terbaru agar lebih 

siap menghadapi tantangan 

dalam mencapai tujuan. 

    

5 Saya mudah menyerah ketika 

menghadapi hambatan dalam 

mencapai tujuan. 

    

Penyusunan 

Diri 

6 Saya menyusun jadwal 

harian agar tugas dan 

tanggung jawab dapat 

terselesaikan tepat waktu. 

    

7 Saya mengerjakan tugas 

secara sistematis untuk 
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memastikan hasil yang 

maksimal. 

8 Saya membuat daftar 

prioritas agar dapat 

menyelesaikan tugas dengan 

lebih efektif. 

    

9 Saya menyesuaikan diri 

dengan teknologi terbaru 

agar pekerjaan lebih 

terorganisir. 

    

10 Saya menunda pekerjaan 

karena kurang perencanaan 

yang baik. 

    

Pengendalian 

Diri 

11 Saya mempertimbangkan 

dengan matang sebelum 

mengambil keputusan dalam 

menyelesaikan tugas. 

    

12 Saya berhati-hati dalam 

menggunakan teknologi baru 

agar tidak terjadi kesalahan 

dalam pekerjaan. 

    

13 Saya mencari informasi 

sebelum memilih pekerjaan 

yang sesuai dengan minat 

dan kemampuan. 

    

14 Saya menjaga kepercayaan 

dalam setiap tugas yang 

diberikan. 

    

15 Saya sering terburu-buru 

dalam mengambil keputusan 

tanpa mempertimbangkan 

konsekuensinya. 

    

Pengembangan 

Diri 

16 Saya berusaha meningkatkan 

keterampilan agar lebih siap 

menghadapi tantangan. 

    

17 Saya aktif mencari peluang 

untuk mengembangkan bakat 

dan minat. 

    

18 Saya mengikuti pelatihan 

atau seminar untuk 

meningkatkan kemampuan. 
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19 Saya terus belajar dan 

berlatih agar dapat mencapai 

versi terbaik. 

    

20 Saya jarang mencoba hal 

baru untuk mengembangkan 

potensi. 

    

 

 

 

 

B. Skala Academic Burnout 

 

Aspek No Butir Pernyataan SS S TS STS 

Exhaustion 

(Kelelahan karena 

tuntutan studi) 

1 Saya mampu menjaga 

energi  meskipun jadwal 

pembelajaran di pondok 

sangat padat. 

    

2 Saya tetap bisa fokus dan 

berkonsentrasi dalam 

belajar meskipun banyak 

tugas yang harus 

diselesaikan. 

    

3 Saya tetap merasa segar 

saat mengikuti kegiatan 

akademik meskipun tugas-

tugasnya banyak. 

    

4 Saya memiliki strategi 

untuk mengatasi kelelahan 

akibat beban akademik di 

pondok pesantren. 

    

5 Saya sering merasa 

kelelahan secara fisik dan 

mental akibat tuntutan 

akademik di pondok 

pesantren. 
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6 Saya mampu mengatur 

waktu istirahat dengan baik 

di sela-sela aktivitas 

akademik di pondok. 

    

7 Saya menyempatkan waktu 

untuk beristirahat agar tetap 

segar dalam menjalani 

pembelajaran. 

    

8 Saya dapat membagi waktu 

antara belajar dan istirahat 

agar tidak mudah 

kelelahan. 

    

9 Saya merasa lebih siap 

mengikuti kegiatan 

akademik setelah 

mendapatkan waktu 

istirahat yang cukup. 

    

10 Saya sering merasa kurang 

waktu untuk beristirahat 

akibat banyaknya tugas 

akademik di pondok. 

    

Cynicism  

(Sikap sinis 

terhadap studi) 

11 Saya percaya bahwa ilmu 

yang saya pelajari di 

pondok pesantren akan 

bermanfaat bagi masa 

depan. 

    

12 Saya merasa bahwa setiap 

mata pelajaran yang 

dipelajari di pondok 

memiliki nilai yang penting 

dalam kehidupan. 

    

13 Saya yakin bahwa pelajaran 

di pondok pesantren dapat 

membantu saya dalam 

mencapai tujuan hidup. 

    

14 Sering merasa bahwa apa 

yang saya pelajari di 

pondok pesantren tidak 

terlalu relevan dengan 

kehidupan di masa depan. 

    

15 Saya merasa termotivasi 

untuk terus belajar karena 
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ilmu di pondok pesantren 

sangat bermanfaat. 

16 Saya tetap bersemangat 

mengikuti pembelajaran di 

pondok pesantren 

meskipun materinya sulit. 

    

17 Saya berusaha mencari cara 

agar tetap tertarik dalam 

mempelajari setiap mata 

pelajaran di pondok 

pesantren. 

    

18 Saya sering kehilangan 

motivasi untuk belajar 

karena merasa materi yang 

diajarkan tidak menarik. 

    

Reduce of 

Professional 

Efficacy  

(Rasa 

Ketidakmampuan) 

19 Saya yakin mampu 

menyelesaikan tugas-tugas 

akademik di pondok 

pesantren dengan baik. 

    

20 Saya merasa mampu 

memahami materi pelajaran 

di pondok jika belajar 

dengan tekun. 

    

21 Saya percaya bahwa usaha 

dalam belajar akan 

membantu mencapai hasil 

yang baik. 

    

22 Saya sering merasa tidak 

mampu menyelesaikan 

tugas-tugas akademik di 

pondok pesantren dengan 

baik. 

    

23 Saya yakin bahwa usaha 

dalam belajar akan 

menghasilkan pemahaman 

yang baik terhadap materi 

di pondok pesantren. 

    

24 Saya percaya bahwa dapat 

mencapai hasil belajar yang 

baik jika saya terus 

berusaha. 
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25 Saya sering merasa bahwa 

hasil belajar tidak sesuai 

dengan usaha yang telah di 

lakukan. 
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Lampiran 4 Lembar Expert Judgement 
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Lampiran 5 Data Responden 

a. Data Self-Management 
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b. Data Academic Burnout 
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Lampiran 6 Uji Reliabilitas 

a. Variabel Sel-Management 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha 

N of Items 

,961 20 

 

b. Variabel Academic Burnout 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha 

N of Items 

,966 25 
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Lampiran 7 Uji Validitas 

a. Variabel Self-Management 

 

 SelfManagement 

sm1 

Pearson Correlation ,655** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm2 

Pearson Correlation ,840** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm3 

Pearson Correlation ,663** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm4 

Pearson Correlation ,809** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm5 

Pearson Correlation ,845** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm6 

Pearson Correlation ,616** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm7 

Pearson Correlation ,576** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm8 

Pearson Correlation ,771** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm9 

Pearson Correlation ,765** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm10 

Pearson Correlation ,803** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm11 Pearson Correlation ,618** 
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Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm12 

Pearson Correlation ,718** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm13 

Pearson Correlation ,849** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm14 

Pearson Correlation ,886** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm15 

Pearson Correlation ,736** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm16 

Pearson Correlation ,780** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm17 

Pearson Correlation ,841** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm18 

Pearson Correlation ,755** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm19 

Pearson Correlation ,825** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

sm20 

Pearson Correlation ,831** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 
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b. Variabel Academic Burnout 

 

 AcademicBurnout 

ab1 

Pearson Correlation ,718** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab2 

Pearson Correlation ,702** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab3 

Pearson Correlation ,620** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab4 

Pearson Correlation ,690** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab5 

Pearson Correlation ,799** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab6 

Pearson Correlation ,626** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab7 

Pearson Correlation ,827** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab8 

Pearson Correlation ,644** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab9 

Pearson Correlation ,788** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab10 

Pearson Correlation ,824** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab11 

Pearson Correlation ,604** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab12 

Pearson Correlation ,557** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab13 

Pearson Correlation ,761** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab14 

Pearson Correlation ,777** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab15 

Pearson Correlation ,800** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab16 

Pearson Correlation ,608** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab17 Pearson Correlation ,691** 
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Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab18 

Pearson Correlation ,868** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab19 

Pearson Correlation ,882** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab20 

Pearson Correlation ,730** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab21 

Pearson Correlation ,781** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab22 

Pearson Correlation ,848** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab23 

Pearson Correlation ,762** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab24 

Pearson Correlation ,834** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 

ab25 

Pearson Correlation ,843** 

Sig. (2-tailed) ,000 

N 92 
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Lampiran 8 Uji Normalitas 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

SelfManagement ,230 92 ,107 ,722 92 ,121 

AcademicBurnout ,248 92 ,109 ,709 92 ,203 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

Lampiran 9 Uji Linieritas 

 

ANOVA Table 

 Sum of 

Squares 

df Mean 

Square 

F Sig. 

AcademicBurnout * 

SelfManagement 

Between Groups 

(Combined) 21329,920 27 789,997 334,944 ,000 

Linearity 21168,794 1 21168,794 8975,176 ,000 

Deviation from 

Linearity 
161,126 26 6,197 2,627 ,112 

Within Groups 150,950 64 2,359   

Total 21480,870 91    
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Lampiran 10 Uji Analisis Deskriptif 

 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

SelfManagement 92 38,00 100,00 89,3478 12,82977 

AcademicBurnout 92 57,00 125,00 112,3478 15,36403 

Valid N (listwise) 92     

 

 

 

Lampiran 11 Uji Korelasi 

 

 

Correlations 

 SelfManagemen

t 

AcademicBurno

ut 

SelfManagement 

Pearson Correlation 1 -,993** 

Sig. (2-tailed)  ,000 

N 92 92 

AcademicBurnout 

Pearson Correlation ,993** 1 

Sig. (2-tailed) ,000  
N 92 92 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 

 


