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ABSTRAK

Naquib, Muhammad. (2025). Pengaruh Burnout Terhadap Procrastination
Academic Siswa Kelas X MAN 3 Jombang. Skripsi. Fakultas Psikologi Universitas
Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang.

Pembimbing: Muchamad Adam Basori, M.A (TESOL) dan Dr. Muallifah, S.Psi, MA

Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi pengaruh burnout terhadap
prokrastinasi akademik pada siswa kelas X di MAN 3 Jombang. Burnout akademik
merupakan kondisi kelelahan fisik, emosional, dan mental yang timbul akibat
tekanan akademik yang berkepanjangan. Sementara itu, prokrastinasi akademik
didefinisikan sebagai kecenderungan untuk menunda penyelesaian tugas-tugas
akademik meskipun menyadari konsekuensi negatif dari penundaan tersebut.
Penelitian ini dilakukan karena tingginya beban akademik dan aktivitas pesantren
yang dialami oleh siswa, yang berpotensi menyebabkan burnout dan mendorong

perilaku prokrastinasi.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat burnout, tingkat
prokrastinasi, serta pengaruh burnout terhadap prokrastinasi siswa kelas X MAN 3
Jombang. Berdasarkan penelitian ini, diharapkan dapat memberikan penyelesaian
terkait burnout dan prokrastinasi yang ada di sekolah serta mengetahui seberapa

pengaruh burnout terhadap prokrastinasi akademik siswa kelas X MAN 3 Jombang.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode
deskriptif kuantitatif. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 96 siswa kelas X yang
dipilih menggunakan teknik purposive sampling berdasarkan kriteria tertentu.
Instrumen penelitian berupa skala burnout dan skala prokrastinasi akademik yang
disusun berdasarkan teori Maslach & Jackson (2001) dan Ferrari et al. (1995),
dengan menggunakan skala Likert. Analisis data dilakukan dengan analisis

deskriptif untuk mengetahui tingkat burnout dan prokrastinasi akademik, serta uji

xvii



regresi linier sederhana untuk menguji pengaruh burnout terhadap prokrastinasi

akademik.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas siswa mengalami tingkat
burnout dalam kategori sedang (66,7%) dan tingkat prokrastinasi akademik dalam
kategori sedang (59,8%). Namun, berdasarkan hasil uji regresi linier sederhana,
ditemukan bahwa tidak terdapat pengaruh yang signifikan antara burnout terhadap
prokrastinasi akademik (R? = 0,005; p > 0,05), dapat disimpulkan bahwa Burnout
berpengaruh rendah terhadap prokrastinasi akademik sekitar 0,05% dari hasil dalam
prokrastinasi dapat dijelaskan oleh tingkat pengaruh burnout, sementara 99,5%
sisanya dipengaruhi oleh faktor yang tidak diteliti seperti regulasi diri, motivasi
belajar, dan dukungan sosial. Meskipun arah pengaruh menunjukkan korelasi
negatif. Artinya, semakin tinggi tingkat burnout, siswa justru cenderung
menurunkan perilaku prokrastinasi sebagai bentuk dorongan untuk segera

menyelesaikan tugas.

Kesimpulan dari penelitian ini adalah bahwa burnout tidak secara signifikan
memengaruhi prokrastinasi akademik, namun temuan ini menunjukkan pentingnya
memahami faktor-faktor lain yang lebih dominan seperti regulasi diri, motivasi, dan
manajemen waktu. Implikasi dari temuan ini adalah pentingnya dukungan
psikososial serta intervensi yang dapat membantu siswa dalam mengelola stres

akademik dan mengurangi kecenderungan prokrastinasi.

Kata Kunci: Burnout, Prokrastinasi Akademik, Siswa MAN 3 Jombang, Stres

Akademik, Regresi Linier Sederhana.
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ABSTRACT

Naquib, Muhammad. (2025). The Effect of Burnout on Academic Procrastination
of Class X Students of MAN 3 Jombang. Thesis. Faculty of Psychology, Maulana
Malik Ibrahim State Islamic University, Malang.

Supervisors: Muchamad Adam Basori, M.A (TESOL) and Dr. Muallifah, S.Psi, MA

This study aims to explore the effect of burnout on academic procrastination
in grade X students at MAN 3 Jombang. Academic burnout is a condition of
physical, emotional, and mental exhaustion that arises from prolonged academic
stress. Meanwhile, academic procrastination is defined as the tendency to delay the
completion of academic tasks despite being aware of the negative consequences of
such procrastination. This research was conducted due to the high academic
burden and pesantren activities experienced by students, which has the potential to

cause burnout and encourage procrastination behavior.

This study aims to determine the level of burnout, the level of
procrastination, and the effect of burnout on the procrastination of class X students
of MAN 3 Jombang. Based on this research, it is hoped that it can provide solutions
related to burnout and procrastination in schools and find out how much burnout

affects the academic procrastination of class X students of MAN 3 Jombang.

This study uses a quantitative approach with a quantitative descriptive
method. The sample in this study amounted to 96 students of class X who were
selected using purposive sampling techniques based on certain criteria. The
research instruments in the form of the burnout scale and the academic
procrastination scale were compiled based on the theories of Maslach & Jackson
(2001) and Ferrari et al. (1995), using the Likert scale. Data analysis was carried
out with descriptive analysis to determine the level of academic burnout and
procrastination, as well as a simple linear regression test to test the effect of

burnout on academic procrastination.

XiX



The results showed that the majority of students experienced a level of
burnout in the medium category (66.7%) and a level of academic procrastination
in the medium category (59.8%). However, based on the results of a simple linear
regression test, it was found that there was no significant effect between burnout on
academic procrastination (R?> = 0.005; p > 0.05), it can be concluded that burnout
has a low effect on academic procrastination about 0.05% of the results in
procrastination can be explained by the degree of influence of burnout, while the
remaining 99.5% is influenced by unstudied factors such as self-regulation,
learning motivation, and social support. Although the direction of influence shows

a negative correlation. This means that the higher the level of burnout, the more

likely students are to lower procrastination behavior as a form of encouragement to

complete tasks immediately.

The conclusion of this study is that burnout does not significantly affect
academic procrastination, but these findings suggest the importance of
understanding other, more dominant factors such as self-regulation, motivation,
and time management. The implication of these findings is the importance of
psychosocial support as well as interventions that can assist students in managing

academic stress and reducing procrastination tendencies.

Keywords: Burnout, Academic Procrastination, MAN 3 Jombang Students,

Academic Stress, Simple Linear Regression.
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BAB I

PENDAHULUAN
Latar Belakang

Pendidikan adalah usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan
suasana belajar dan proses pembelajaran agar peserta didik secara aktif
mengembangkan potensi dirinya untuk memiliki kekuatan spiritual
keagamaan, pengendalian diri, kepribadian, akhlak mulia, serta keterampilan
yang diperlukan dirinya untuk hidup bermasyarakat Habe & Ahiruddin
(2017).

Pendidikan juga tidak dapat dipisahkan dari aspek kehidupan lainnya,
termasuk perubahan teknologi dan industri. Dampak dari revolusi industri 4.0
adalah akan terjadi evolusi, perubahan yang cepat dan luas dalam dunia
pendidikan. Saat ini kita telah memasuki abad ke-21 dimana berbagai
informasi dengan mudah didapatkan oleh semua orang di seluruh dunia tanpa
terkecuali. Masyarakat di abad 21 menyadari pentingnya mempersiapkan
generasi muda yang aktif, fleksibel, mampu berpikir kritis, dapat mengambil
keputusan dengan tepat, dan terampil dalam memecahkan masalah.
Karakteristik abad ke-21 ditandai dengan kecepatan yang semakin
meningkat. Dalam konteks pemanfaatan teknologi informasi dan komunikasi
dalam dunia pendidikan, telah dibuktikan dengan semakin menyempit dan
mencairnya faktor ruang dan waktu yang selama ini menjadi penentu
kecepatan dan keberhasilan ilmu pengetahuan oleh umat manusia Khairuddin
(2022).

Oleh karena itu, pendidikan berarti dalam proses, membina, melatih,
mengasuh peserta didik atau siapa saja agar menjadi manusia yang santun,
cerdas, kreatif, berguna bagi diri sendiri, keluarga, dan bangsa. Belajar
merupakan hal yang sangat penting bagi setiap orang, karena dengan belajar
seseorang akan memahami dan menguasai sesuatu sehingga orang tersebut
dapat meningkatkan kemampuannya. Belajar juga merupakan perkembangan
hidup manusia yang dimulai sejak lahir dan berlangsung seumur hidup

Arlinkasari & Akmal (2017).

22



23

Dalam proses belajar di lingkungan sekolah, siswa tidak lepas dari
masalah-masalah yang ada di lingkungan sekolah dan sering dialami oleh
siswa, salah satunya adalah kebiasaan menunda-nunda tugas sekolah dan
pondok yang diberikan oleh guru dan mustahik serta kejenuhan dalam belajar.

Siswa yang berperilaku dan memiliki kebiasaan buruk dalam belajar,
yaitu kondisi siswa yang kegiatan atau tindakan belajarnya sehari-hari
berlawanan dengan apa yang seharusnya, seperti menunda-nunda tugas,
menunda-nunda pekerjaan, tidak menyukai guru, tidak mau bertanya untuk
hal-hal yang tidak diketahui dan sebagainya Syafarudi, Ahmad Syarqawi
(2019).

Kejenuhan belajar (burnout) merupakan reaksi negatif individu
terhadap tugas-tugas belajar baik secara sikap, emosi, maupun fisik yang
ditunjukkan melalui aspek kelelahan baik secara emosional maupun fisik dan
ketidakefektifan atau penurunan prestasi diri. Aspek-aspek burnout antara
lain kelelahan emosional yang ditandai dengan perasaan lelah yang dialami
oleh individu baik itu kelelahan emosional maupun fisik, kelelahan kognitif,
mahasiswa cenderung mengalami kejenuhan, hal ini berdampak pada
ketidakmampuan mahasiswa untuk berkonsentrasi, dan kehilangan motivasi
Redityani & Susilawati (2021).

Salah satu penyebab kejenuhan adalah karena terlalu banyak
beraktivitas tanpa istirahat dan lingkungan yang tidak nyaman sehingga
menyebabkan kejenuhan dalam belajar. Permasalahan yang terjadi saat ini
adalah banyak siswa yang mengalami kejenuhan dalam belajar ketika
mengikuti pelajaran yang diberikan oleh guru. Sehingga pada saat pelajaran
berlangsung siswa sering membuat kegaduhan dengan teman-temannya. Ada
juga beberapa siswa yang sering tertidur saat pelajaran berlangsung.

Berdasarkan hasil wawancara dengan salah satu siswa di Mts Al-
Jam'iyatul Washliyah Tembung menyatakan bahwa salah satu hal yang
membuat siswa jenuh atau bosan dalam proses belajar mengajar adalah
karena metode pembelajaran yang monoton atau metode yang membuat siswa

merasa jenuh dalam belajar, suasana belajar yang tidak aktif di dalam kelas
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membuat siswa mengalami kejenuhan dalam proses belajar mengajar Firdausi
(2020).

Prokrastinasi terbentuk dari bahasa latin yaitu pro yang berarti ke
depan, maju, bergerak ke depan, dan crastinus yang berarti besok atau nanti.
Sehingga jika disatukan prokrastinasi adalah menyisihkan sampai besok atau
lebih memilih mengerjakan tugas besok. Orang yang melakukan tindakan
penundaan  disebut prokrastinasi. Prokrastinasi akademik adalah
kecenderungan untuk menunda kegiatan dan perilaku yang berhubungan
dengan pendidikan Atfilah (2021).

Berdasarkan studi pendahuluan pada tanggal 21 Januari 2020 di sekolah
MAN 1 Watansoppeng diperoleh hasil observasi yaitu terdapat siswa yang
tidak mengerjakan tugas sekolah, tidak memperhatikan materi pelajaran,
terdapat siswa yang membolos pada mata pelajaran tertentu, dari gejala-gejala
tersebut merupakan indikasi adanya kejenuhan akademik (academic burnout)
yang terjadi pada siswa berdasarkan aspek-aspek yang terdapat pada Maslach
Burnout Inventory-Student Survey (MBI-SS) I Setiawan (2020).

Banyak peneliti yang mencoba menjelaskan secara lebih rinci mengenai
perilaku menunda-nunda. Stel Amini (2018) mengatakan jika penundaan
adalah mengesampingkan aktivitas yang diinginkan secara sadar meskipun
memahami bahwa mengesampingkan aktivitas tersebut dapat menimbulkan
konsekuensi yang tidak menguntungkan. Legiran, Azis, & Bellinawati (2019)
memisahkan prokrastinasi menjadi dua kelompok, yaitu prokrastinasi
akademik dan prokrastinasi non akademik. Prokrastinasi akademik adalah
penundaan yang dilakukan dalam bidang pendidikan, misalnya tugas yang
diberikan oleh guru, pekerjaan rumah, dan lain sebagainya, namun
prokrastinasi non akademik adalah penundaan tugas yang dilakukan dalam
pekerjaan sehari-hari seperti mencuci pakaian, menunda membersihkan
rumah. Ferrari (1991) menyatakan bahwa menunda-nunda pekerjaan dapat
mengakibatkan banyak waktu terbuang sia-sia, pengabaian terhadap tugas

yang ada dan jika tugas tersebut diselesaikan menjadi tidak optimal.
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Menurut Solomon & Rothblum (1984), menguraikan 6 area akademik
untuk melihat jenis pekerjaan yang sering ditunda oleh mahasiswa
diantaranya adalah tugas menulis yang biasanya dalam pendidikan Bahasa
Indonesia dan Bahasa Inggris yang biasanya meliputi penundaan pelaksanaan
kewajiban atau menulis, seperti menulis naskah, laporan, dan tugas-tugas
menulis lainnya.

Menurut Ardiansyah & Indrawati (2017) faktor-faktor yang
mempengaruhi prokrastinasi adalah: Faktor internal yang biasanya berasal
dari dalam diri yang berkontribusi pada terbentuknya perilaku menunda-
nunda. Yaitu: Kondisi fisik seseorang merupakan faktor dari dalam diri
seseorang yang dapat menimbulkan perilaku prokrastinasi berupa kondisi
fisik dan kondisi kesehatan seperti kelelahan. Individu yang mengalami
kelelahan akan cenderung melakukan prokrastinasi dibandingkan dengan
individu yang secara fisik sehat. Kondisi psikologis seseorang, menurut
Akmal & Ana (2021), adalah sifat kepribadian seseorang yang berkontribusi
pada timbulnya penundaan, misalnya, sifat kemampuan sosial yang tercermin
dalam pengaturan diri dan tingkat kecemasan dalam pengaruh sosial.

Menurut penelitian empiris yang dilakukan oleh Wolters (2003)
mengungkapkan bahwa menunda-nunda pekerjaan akan menyebabkan
seseorang kehilangan waktu, kesehatan mulai terganggu, dan harga diri yang
rendah. Menurut Ferrari (1991) dalam penelitian prokrastinasi atau yang
sering disebut penundaan akan berhubungan dengan kecemasan, ketakutan
dan rasa takut akan kegagalan. Prokrastinasi dapat diartikan sebagai
penghambat mahasiswa dalam mencapai kesuksesan akademik karena dapat
menyebabkan penurunan kualitas dan kuantitas pelajaran, meningkatkan stres
dan berdampak negatif pada kehidupan mahasiswa.

Berdasarkan observasi pada hari Rabu, 21 April 2021 di SMA Negeri 1
Aramo melalui wawancara dengan guru, sikap prokrastinasi akademik yang
dialami siswa meliputi tugas yang tidak segera diselesaikan tetapi siswa
menunda-nunda dalam mengerjakan tugas harian baik individu maupun

kelompok. Hasil wawancara dengan beberapa siswa bahwa banyak siswa
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yang melakukan prokrastinasi akademik antara lain dengan sengaja
mengulur-ulur waktu dalam mengumpulkan tugas, terlambat dalam
mengerjakan tugas bahkan tidak mengerjakan dan melaksanakan tugas
dengan sengaja. Berdasarkan hasil observasi, bahwa masalah yang sering
dialami oleh peserta didik adalah penundaan dalam mengerjakan tugas.
Peserta didik yang mengalami kesulitan dalam mengerjakan sesuatu sering
mengalami keterlambatan, atau gagal menyelesaikan tugas sesuai dengan
batas waktu yang telah ditentukan. Berdasarkan latar belakang masalah di
atas, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian mengenai Prokrastinasi
Akademik Siswa SMA Negeri di Kabupaten Nias Selatan. Tujuan dari
penelitian ini adalah untuk mendeskripsikan prokrastinasi akademik siswa
dan faktor-faktor yang mempengaruhi prokrastinasi akademik siswa SMA
Negeri di Kabupaten Nias Selatan Laia, Florina, et al. (2022).

Pada penelitian lain, peneliti melakukan wawancara mengenai
prokrastinasi dengan beberapa mahasiswa. Berdasarkan hasil wawancara
tersebut, siswa mengatakan bahwa alasan menunda-nunda penyelesaian tugas
karena banyaknya tugas yang sulit sehingga siswa tidak dapat menyelesaikan
tugasnya dan lebih memilih untuk melakukan kegiatan lain seperti kegiatan
organisasi, kegiatan ekstrakulikuler, bermain game, bermain handphone, dan
bermain dengan teman. Selain itu, siswa juga menghindari penyelesaian tugas
dengan cara bertanya kepada teman atau guru mengenai tugas yang sulit
sehingga tugas dikerjakan ketika waktu pengumpulan tugas sudah dekat.
Kemudian berdasarkan hasil kuesioner yang disebarkan kepada siswa kelas
XII SMK Dinamika Pembangunan 2 Jakarta menyatakan bahwa 50% dari
total siswa kelas XII mengalami prokrastinasi yang cukup tinggi, hal ini
dibuktikan dari jawaban kuesioner yang disusun berdasarkan aspek-aspek
prokrastinasi milik Joseph R. Ferrari, Johnson, McCown, dimana aspek
prokrastinasi yang pertama yaitu perceived time (persepsi waktu) dibuktikan
dengan adanya siswa yang keluar kelas saat diberikan tugas dan membolos
saat pembelajaran berlangsung, sedangkan aspek prokrastinasi yang kedua

yaitu prokrastinasi yang ketiga yaitu prokrastinasi yang keempat yaitu
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prokrastinasi yang kelima yaitu prokrastinasi yang keenam yaitu prokrastinasi
yang dilakukan oleh siswa yang tidak menyelesaikan tugas yang diberikan
oleh guru, dan yang terakhir yaitu prokrastinasi yang dilakukan oleh siswa
yang tidak menyelesaikan tugas yang diberikan oleh guru Atfilah (2021).

Berdasarkan hasil wawancara pada saat magang, penulis dan guru BK
banyak berdiskusi mengenai prokrastinasi akademik siswa SMAN 3
Jombang, dimana banyak siswa yang mengalami prokrastinasi yang
disebabkan karena banyaknya kegiatan di lingkungan pondok pesantren dan
di lingkungan sekolah. Dimana mereka memiliki beban tambahan dalam
kesehariannya. Hal ini menjadikan dorongan yang besar bagi penulis untuk
melakukan penelitian dengan tema Pengaruh burnout terhadap prokrastinasi
akademik siswa kelas X Madrasah Aliyah Negeri 3 Jombang.

Hasil wawancara menunjukkan bahwa siswa banyak mengalami
kelelahan dalam belajar sehingga menyebabkan prokrastinasi dalam
tanggung jawab belajar dan tugas-tugas pondok dan sekolah. Dalam
menjalankan tanggung jawabnya sebagai santri dan pelajar, banyak dari
mereka yang lebih mementingkan hal lain seperti bermain dan nongkrong
santai daripada menyelesaikan tugasnya yang berakibat pada tingginya angka
prokrastinasi.

Dalam situasi seperti ini, penting untuk memahami bagaimana para
guru dapat memahami pentingnya melakukan hal-hal yang lebih positif
seperti belajar yang lebih efektif sehingga tidak menimbulkan kejenuhan
yang membuat prokrastinasi akademik. Maka dengan ini, perlu dilakukan
kajian lebih dalam mengenai pengaruh burnout terhadap prokrastinasi
akademik siswa kelas X SMA Negeri 3 Jombang karena dirasa penting untuk
memberikan pemahaman yang lebih baik mengenai burnout dan prokrastinasi
yang sangat berpengaruh bagi siswa kelas X SMA Negeri 3 Jombang. Namun
terdapat pembaruan yang dilakukan oleh penulis dari penelitian terdahulu
yaitu menggunakan studi literatur yang baru, populasi, kurangnya minat
belajar siswa, merasa lemas saat kegiatan belajar mengajar, sering menunda-

nunda pekerjaan, kurang fokus terhadap suatu kewajiban, dan lokasi
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penelitian yang diteliti. Berdasarkan hal tersebut, maka penulis tertarik untuk

melakukan penelitian dengan judul ‘“Pengaruh Burnout terhadap

Prokrastinasi Akademik Siswa Kelas X MAN 3 Jombang”.

B. Rumusan Masalah

1.

Bagaimana tingkat prokrastinasi akademik pada siswa kelas X MAN 3
Jombang?

Bagaimana tingkat burnout pada siswa kelas X MAN 3 Jombang?
Bagaimana tingkat pengaruh burnout terhadap prokrastinasi akademik

pada siswa kelas X MAN 3 Jombang?

C. Tujuan Penelitian

1.

Mengetahui tingkat prokrastinasi akademik pada siswa kelas X MAN 3
Jombang.

Mengetahui tingkat burnout pada siswa kelas X MAN 3 Jombang.

. Mengetahui tingkat pengaruh burnout terhadap prokrastinasi akademik

pada siswa kelas X MAN 3 Jombang.

D. Manfaat Penelitian

Manfaat dari penelitian ini adalah sebagai berikut:

1.

Secara Teoritis

Hasil penelitian yang telah dilakukan sehingga dapat memberikan
wawasan keilmuan khususnya di bidang psikologi pendidikan tentang
pentingnya mengatasi burnout untuk menurunkan tingkat prokrastinasi.
Secara Praktis

Hasil penelitian yang telah dilakukan sehingga dapat memberikan
wawasan keilmuan khususnya di bidang psikologi pendidikan tentang

pentingnya mengatasi burnout untuk menurunkan tingkat prokrastinasi.



BAB 11
KAJIAN TEORI

A. Prokrastinasi Akademik

1.

Definisi Prokrastinasi Akademik

Prokrastinasi akademik adalah kegagalan untuk mengerjakan tugas
dalam jangka waktu yang diinginkan atau menunda mengerjakan tugas
hingga saat-saat terakhir. Prokrastinasi akademik adalah penundaan yang
dilakukan pada jenis tugas formal yang berkaitan dengan tugas akademik.
Menurut Ghufron & Suminta (2019) berpendapat bahwa seseorang yang
menunda-nunda tidak bermaksud untuk menghindari atau tidak peduli
dengan tugas yang sedang dikerjakan. Namun, mereka hanya menunda-
nunda mengerjakannya sehingga menyita waktu yang dibutuhkan untuk
menyelesaikan tugas tersebut. Penundaan tersebut menyebabkan dia gagal
menyelesaikan tugasnya tepat waktu.

Menurut Solomon & Rothblum (1984) mendefinisikan prokrastinasi
sebagai penundaan yang disengaja dalam suatu tugas penting, dilakukan
berulang kali dengan sengaja dan menyebabkan ketidaknyamanan secara
subyektif. Menurut Solomon & Rothblum (1984) Prokrastinasi adalah
kecenderungan untuk mengesampingkan memulai atau mengerjakan
seluruh pekerjaan dan menggantinya dengan melakukan kegiatan lain yang
tidak ada manfaatnya. Sehingga pekerjaan terlambat dan menjadi dan
menjadi kewalahan, sulit menyelesaikan tugas sesuai tenggat waktu, dan
juga berulang kali tidak tepat waktu dalam menghadiri rapat.

Menurut Indriani (2024) menyatakan bahwa mengesampingkan tugas
merupakan salah satu bentuk coping yang dilakukan untuk beradaptasi
dengan kondisi yang dapat menimbulkan stres yang berlebihan. Monks,
Ortega, & Torrado Val (2017) menjelaskan bahwa pada remaja terjadi krisis
yang jelas terlihat pada alokasi waktu luang atau yang disebut dengan
personal time. Beberapa hal yang dapat digarisbawahi adalah bahwa remaja
mengalami kesulitan yang tidak kecil dalam memanfaatkan waktu luangnya

Aini & Mahardayani (2017).
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Prokrastinasi juga ditemukan pada bidang pendidikan, beberapa
individu tidak memilih pekerjaan yang menurut individu tersebut tidak
sesuai Wilkinson & Sherman (2019). However, prokrastinasi merupakan
perilaku yang tidak diinginkan dalam bidang pendidikan, karena perilaku ini
dapat menyebabkan kelumpuhan kemajuan akademik, yang artinya
menyebabkan individu tidak mengalami kemajuan akademik karena sering
menunda pekerjaan dan tugas-tugas secara tepat waktu Saputra et al. (2024),
perilaku menunda-nunda juga cenderung mendapatkan nilai indeks prestasi
yang rendah dan kesehatan yang tidak sehat.

Menutut Senécal et al. (2003) menyatakan bahwa prokrastinasi
akademik adalah perilaku yang cenderung tidak rasional untuk menunda
menyelesaikan tugas akademik. Prokrastinasi akademik juga dapat diartikan
sebagai kegiatan “anti motivasi” dimana seseorang telah membuat
keputusan untuk menunda atau bahkan tidak menyelesaikan tugas-tugas
akademik tertentu.

Prokrastinasi akademik adalah suatu bentuk penundaan dalam
menyelesaikan tugas akademik yang kurang diminati dan tidak mengerjakan
tugas tersebut sesuai dengan waktu yang telah ditentukan Amelia et al.
(2019). Erfelina & Ediati (2017) menyatakan bahwa prokrastinasi akademik
merupakan salah satu dari sekian banyak faktor kegagalan mahasiswa dalam
bekerja dan menyelesaikan tugas yang diterima, sehingga menyebabkan
terhambatnya kinerja mahasiswa.

Berdasarkan pengertian tersebut, prokrastinasi akademik adalah suatu
sikap atau perilaku yang disengaja untuk menunda-nunda mengerjakan
bahkan menyelesaikan tugas atau kewajiban akademik yang telah diberikan
dengan berbagai alasan, meskipun telah memahami konsekuensi dari

penundaan tersebut.
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Aspek-aspek Prokrastinasi Akademik

Ferrari et al. (1995) mengidentifikasi beberapa aspek penundaan,

termasuk yang berikut ini:

a.

Menunda-nunda dalam memulai atau menyelesaikan tugas

Siswa yang sedang atau pernah melakukan penundaan tahu bahwa
pekerjaan yang sedang dikerjakan harus diselesaikan dan bermanfaat
bagi dirinya sendiri.

Lebih lama dalam menyelesaikan tugas.

Siswa yang menjadi penunda biasanya membutuhkan waktu yang sedikit
lebih lama dibandingkan siswa yang langsung mengerjakan tugas pada
umumnya.

Kesenjangan waktu antara rencana dan kinerja aktual

Siswa biasanya mengalami kesulitan ketika menyelesaikan tugas dengan
tenggat waktu yang telah ditentukan baik dalam tugas kelompok maupun
individu.

Mengerjakan tugas lain yang lebih menarik daripada mengerjakan tugas
tersebut.

Siswa yang mengalami prokrastinasi akademik biasanya sengaja
menunda mengerjakan tugas yang sudah ada dan lebih tertarik dengan

kegiatan lain.

Faktor-faktor yang Mempengaruhi Prokrastinasi Akademik

Perilaku prokrastinasi akademik terbentuk dan berkembang dalam suatu

proses sosialisasi yang dapat dimulai dari keluarga, akan diperkuat oleh

lingkungan sekolah dan lingkungan masyarakat Laia, Florina Laurence

Zagoto, et al. (2022). Dengan demikian, seseorang yang melakukan

prokrastinasi akademik tidak dapat dilepaskan dari faktor-faktor yang

mendasari terbentuknya perilaku prokrastinasi itu sendiri.
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Berikut faktor-faktor yang memberikan pengaruh perokrastinasi yang
dinyatakan oleh Hakim (2005), yakni:
a. Manajemen waktu yang buruk
Belajar di sekolah tentu saja siswa-siswi akan memiliki kegiatan
lain, seperti kegiatan non akademis dan kegiatan yang ada di rumah.
Banyaknya kegiatan yang siswa ikuti tak jarang juga membuat siswa
kewalahan sehingga siswa tersebut mengalami kesusahan dalam
mengatur waktu dengan baik.
b. Kesulitan Berkomunikasi
Rasa takut Kesulitan dalam berkonsentrasi tentu saja akan
menghambat siswa-siswi untuk menyerap ilmu yang sedang
disampaikan oleh guru di sekolah dan dapat menurunkan prestasi siswa.
c. Rasa Takut
Siswa-siswi biasanya berfikiran bagaimana jika tugas yang siswa
kerjakan berbeda dengan teman-temannya kerjakan, sehingga
memunculkan perasaan sengaja menunda mengerjakan tugas dan lebih
memilih untuk melihat seperti apa yang temannya kerjakan.
d. Keyakinan Negatif
Tak jarang juga siswa merasa yakin bahwa tugas atau pekerjaan
rumah yang siswa tersebut kerjakan salah atau kurang pas, sehingga
memicu rasa takut jika siswa tesebut mempertahankan hasil kerjanya
akan mendapatkan nilai jelek, yang akhirnya membuat siswa
memutuskan untuk menunda mengerjakan dan memilih melihat hasil
kerja teman yang menurutnya pintar.
e. Masalah Pribadi
Masalah pribadi juga dapat menjadi faktor dalam prokrastinasi,
dikarenakan siswa sulit dalam menyelesaikan masalah pribadi yang
biasanya meliputi masalah yang dialami di rumah atau masalah pribadi
lainnya. Sehingga cukup menyita waktu yang siswa tersebut miliki
yang seharausnya dapat digunakan untuk mengerjakan tugas yang

diberikan sekolah.
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f. Kebosanan
Rasa bosan akan metode pembelajaran atau materi yang
diberikan oleh guru bisa saja dirasa sangat membosankan oleh para
siswa sehingga siswa merasa sungkan untuk mengerjakan tepat waktu.
g. Ketakutan dan Kegagalan
Rasa takut akan kegagalan yang dimiliki siswa-siswi bisa saja
menguatkan siswa untuk menunda mengerjakan tugas yang para siswa
miliki. Biasanya salah satu siswa akan menunggu siswa lainnya untuk
mengerjakan terlebih dahulu lalu akan melihat yang dikerjakan oleh
teman lainnya.
B. Burnout
1. Pengertian Burnout

Burnout academic merupakan respon individu terhadap tekanan
berkepanjangan yang dihadapinya dan ditunjukkan dengan kondisi
kejenuhan emosional, hilangnya motivasi, dan berkurangnya komitmen
Farkhah et al. (2022). Burnout academic dapat dikatakan sebagai rasa lelah
akibat tekanan belajar, mempunyai sikap sinis kepada pekerjaan disekolah
serta perasaan tidak layak sebagai siswa Farkhah et al. (2022).

Menurut Maslach et al. (2001) burnout academic adalah sebagai suatu
keadaan keletihan (exhaustion) fisik, emosional dan mental. Cirinya adalah
adanya perasaan tidak berdaya dan putus harapan, keringnya perasaan,
konsep diri yang negatif terhadap tugas- tugas pembelajaran, apatis terhadap
pelajaran, terbelenggu terhadap pembelajaran, rendahnya antusias, putus asa
dan tidak berdaya.

Burnout diartikan sebagai dimana individu merasa kelelahan fisik,
sinisme (depersonalization), kelelahan mental, berkurangnya kemampuan
untuk menyelesaikan masalah (reduced personal accomplishment) dan
kelelahan emosional (emotional exhausted) yang diakibat stress yang
dialami pada waktu yang lumayan lama dalam keadaan yang mengharuskan
keikut sertaan emosional yang tinggi. Burnout juga bukan merupakan

pernyakit akan tetapi hasil dari sebuah reaksi yang diakibat dari harapan
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serta tujuan yang tidak realistis terhadap perubahan keadaan Orpina &
Prahara (2019).

Menurut Rahayu et al. (2022) secara harfiah, arti kejenuhan ialah pada
atau penuh sehingga tidak mampu lagi memuat apapun. Selain itu, jenuh
juga dapat berarti jemu atau bosan. Dalam belajar, disamping siswa senang
mengalami kelupaan, ia juga terkadang mengalami peristiwa negatif lainnya
yang disebut jenuh belajar yang dalam bahasa psikologi lazim tersebut
learning plateu atau plateu. Peristiwa jenuh ini kalau dialami seseorang
siswa yang sedang dalam proses belajar (kejenuhan belajar) dapat membuat
siswa tersebut merasa telah memubazirkan usahanya.

Sedangkan menurut Wenefrida (2021) mendefenisikan burnout sebagai
suatu keadaan yang dialami seorang berupa kelelahan atau frustasi sebab
merasa bahwa apa yang diharapkan tidak tercapai.

Kecenderungan kejenuhan belajar bermula dari proses pengulangan
kegiatan belajar dalam waktu yang panjang dan tidak menghasilkan prestasi
yang memuaskan. Sehingga, menimbulkan perasaan letih pada individu
baik secara fisik maupun psikis.

Dari beberapa pendapat yang dipaparkan diatas dapat disimpulkan
bahwa burnout merupakan kejenuhan belajar dimana siswa merasa lelah
akibat aktivitas seharian, kurang perhatian terhadap pelajaran, serta apa
yang diharapkan dari hasil belajar tidak mendapatkan hasil.

Dalam perspektif Islam, Jenuh atau futur ialah suatu penyakit hati
(rohani) yang efek minimalnya timbulnya rasa malas, lamban dan sikap
santai dalam melakukan sesuatu amaliah sebelumnya pernah dilakukan
dengan penuh semangat dan menggebu- gebu serta efek maksimalnya
terputus sama sekali dari kegiatan amaliah tersebut Sayyid Muhammad Nuh
(1993).

Berdasarkan pengertian tersebut, burnout merupakan keadaan dimana
individu merasa kelelahan secara fisik serta mental yang dikarenakan
tuntutan terhadap tugas yang seharusnya dikerjakan yang dikarenakan

tuntutan tugas tersebut.
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2. Aspek-aspek Burnout

Maslach & Jackson (1981) menjabarkan burnout ialah sindrom

psikologis yang tersusun melalui 3 aspek diantaranya adalah:

a.

b.

C.

Emotional exhaustion / kelelahan emosi.

Kelelahan emosional ialah terdapat keterkaitan emosi yang akan
mengakibatkan hilangnya energi dan sumber daya dari dirinya yang
tersita oleh suatu pekerjaan, yang biasanya akan menunjukkan tanda
tanda sebagai berikut: terkurasnya tenaga, perkembangan emosi yang
negatif yang bisa menyebabkan munculnya sikap yang buruk terhadap
diri sendiri maupun pekerjaan serta orang lain.

Depersonalization / sikap sinis atau apatis terhadap tugas.

Merupakan sikap serta perasaan buruk kepada individu atau
orang disekelilingnya, yang ditunjukkan adanya kecenderungan
seseorang menjauh dari lingkungan kerjanya, menjadi apatis serta merasa
kurang atau tidak diperdulikan oleh lingkungan pekerjaan serta orang-
orang yang terlibat dalam pekerjaannya.

Reduced personal accomplishment / pencapaian pribadi yang rendah.

Adalah penilaian yang buruk serta perasaan yang kurang puas
akan peforma pekerjaan, yang mana seseorang tersebut menganggap
rendah kemampuan diri sendiri sehingga cenderung merasa tidak puas
atas hasil kerjanya, merasa tidak mengerjakan pekerjaan yang
bermanfaat untuk dirinya dan orang lain di pekerjaannya dan merasa
tidak bisa mencapai prestasi dan juga goals dalam tugasnya.

Menurut aspek-aspek yang telah disebutkan di atas bisa
disimpulkan bahwa aspek burnout menurut Maslach et al. (2001) adalah
kelelahan emosional, dipersonalisasi, dan pencapaian pribadi yang

rendah.
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Faktor-faktor Burnout

Menurut Fotriani et al. (2024), adapun faktor umum yang menyebabkan
burnout / kejenuhan dalam belajar ialah:
a. Cara atau metode belajar yang tidak bervariasi.

Seringkali siswa tidak menyadari bahwa cara belajar mereka
sejak sekolah dasar hingga perguruan tingga tidak berubah- ubah.

b. Belajar hanya ditempat tertentu.

Belajar hanya ditempat tertentu dengan kondisi ruang, seperti
letak meja,kursi kondisi ruang yang tidak berubah- ubah dapat
menimbulkan kejenuhan belajar.

c. Suasana belajar yang tidak berubah- ubah.

Suasana yang diperlukan oleh siswa tentu saja suasana yang
menimbulkan ketenangan berfikir. Sangat perlu diketahui bahwa
setenang apapun lingkungan tempat belajar, bila suasananya tidak
berubah- ubah sejak lama, mungkin saja dapat menimbulkan kejenuhan
belajar. Jadi, setenang apapun ruang belajarnya, belum tentu dapat selalu
menunjang keberhasilan belajar.

d. Kurang aktivitas rekreasi atau hiburan.

Sebagaimana dengan aktivitas fisik, proses berfikir yang
merupakan aktivitas mental kita dapat menimbulkan kelelahan, dan
kelelahan tersebut membutuhkan juga istirahat dan penyegaran
(refreshing).

e. Adanya ketegangan mental yang kuat dan berlarut-larut pada saat belajar.
Sebagaimana halnya dengan aktivitas fisik, proses berfikir yang
merupakan aktifitas mental kita dapat menimbulkan kelelahan, dan
kelelahan tersebut membutuhkan juga istirahat dan penyegaran
(refreshing).

Berdasarkan pendapat dari Martia Fotriani et al. (2024) dapat

disimpulkan bahwa faktor- faktor penyebab burnout adalah dikarenakan
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keletihan serta kebosanan yang menyebabkan siswa mengalami

kejenuhan belajar.

C. Pengaruh Antara Burnout Terhadap Prokrastinasi Akademik

Kebiasan menunda-nunda merupakan faktor yang utama terhadap
sindrom stres akademik, kebiasaan menunda-nunda atau menyia-nyiakan
waktu relevan terhadap pengabaian prioritas utama yang mengakibatkan stres.
Prokrastinasi sebagai tindakan penghindaran, yang hanya sementara tetapi
mengakibatkan stres jangka panjang. Stres jangka panjang ini memperburuk
kondisi burnout, menyebabkan gangguan dan perubahan lainnya terjadi,
terutama saat anak-anak dan orang dewasa yang menundanunda dapat
mengakibatkan depresi, kecemasan, dan gangguan lainnya Ellis & Knaus
(2018). Selain itu, dijelaskan bahwa pendekatan pembelajaran berbasis proyek
dengan integrasi computational thinking efektif dalam meningkatkan hasil
belajar mahasiswa di bidang informatika. Hal ini dikarenakan model
pembelajaran tersebut mendorong mahasiswa untuk terlibat dalam kegiatan
praktikum yang membutuhkan analisis dan sintesis data, sehingga mereka lebih
siap dalam menghadapi tantangan di dunia digital.

Pengaruh antara kejenuhan akademik dan prokrastinasi akademik
terdapat pada faktor dan aspek yang mempengaruhi yang terdapat pada kedua
variabel tersebut. Faktor-faktor yang mempengaruhi terjadinya kejenuhan
akademik menurut Leiter dan Maslach antara lain sebagai berikut: workload
(beban kerja yang berlebihan), kontrol, penghargaan, komunitas, keadilan, dan
nilai-nilai Arlinkasari & Akmal (2017). Sedangkan prokrastinasi akademik
dipengaruhi oleh beberapa faktor, salah satunya adalah faktor internal yang
terdiri dari kondisi fisik dan kondisi psikologis individu. Kondisi fisik individu
adalah kondisi fisik dan kondisi kesehatan individu. Kondisi psikologis adalah
kondisi jiwa seseorang yang berupa emosi, perasaan, sikap dan lain sebagainya.
Ardiansyah & Indrawati (2017).

Pengaruh antara burnout dan prokrastinasi akademik dapat
divisualisasikan dalam bentuk diagram alir yang menunjukkan alur pengaruh

dari variabel independen (burnout) terhadap variabel dependen (prokrastinasi



38

akademik). Dalam diagram tersebut, tiga aspek burnout (kelelahan emosional,
depersonalisasi, dan rendahnya pencapaian pribadi) ditampilkan sebagai
variabel yang secara langsung mempengaruhi aspek prokrastinasi akademik
(penundaan memulai tugas, kelambanan dalam melakukan tugas, dan
melakukan aktivitas lain). Diagram ini menggambarkan bahwa burnout secara
keseluruhan dapat mendorong munculnya prokrastinasi akademik pada
mahasiswa, dimana setiap aspek dari burnout memiliki kontribusi dalam
meningkatkan  kecenderungan  mahasiswa untuk menunda  tugas
akademiknya.Berdasarkan pernyataan di atas bahwa kejenuhan akademik
memiliki pengaruh dengan prokrastinasi akademik. Pengaruh tersebut terdapat
pada faktor-faktor yang mempengaruhi individu melakukan prokrastinasi
akademik adalah faktor yang berasal dari internal berupa kelelahan fisik dan
psikis. Selain itu, ada juga faktor yang mempengaruhi stres dan kelelahan pada
mahasiswa. Kelelahan ini disebut dengan burnout. Sedangkan burnout
akademik dapat terjadi karena beban tugas yang berlebihan dan sulit untuk
dikendalikan, sehingga akan berdampak pada terkurasnya emosi, merasa acuh
tak acuh terhadap tugas dan kewajibannya, serta merasa kurang percaya diri
atau tidak mampu menyelesaikan tugas.
Kerangka Konseptual

Berdasarkan landasan teori dan penelitian terdahulu di atas, maka dapat

disusun kerangka konseptual sebagai berikut pada Gambar 2.1:

X VARTABLE BURNOUT

Y VARTABLE ACADEMIC
PROCRASTINATION

Gambar 2.1 Kerangka Konseptual

Burnout adalah kondisi kelelahan fisik dan mental yang muncul akibat
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stres akademik yang berkepanjangan, sehingga mengakibatkan menurunnya
motivasi dan komitmen terhadap tugas-tugas belajar. Dalam konteks
mahasiswa, burnout sering kali terlihat melalui kelelahan emosional, sikap
negatif, dan penurunan prestasi pribadi. Burnout dapat dipahami melalui tiga
aspek utama, yaitu kelelahan emosional, depersonalisasi, dan rendahnya
pencapaian pribadi. Kelelahan emosional ditandai dengan adanya perasaan
lelah yang mendalam, baik secara emosional maupun fisik, yang membuat
siswa sulit berkonsentrasi dan kehilangan semangat belajar. Depersonalisasi,
di sisi lain, menggambarkan sikap apatis atau bahkan sinis terhadap tugas-tugas
akademis, di mana siswa mungkin merasa tidak peduli atau bahkan kesal
dengan tuntutan sekolah. Terakhir, pencapaian pribadi yang rendah
mencerminkan perasaan rendah diri dan kurangnya kepuasan dengan
pencapaian pribadi, yang membuat siswa merasa bahwa upaya akademis
mereka tidak membuahkan hasil yang berarti.

Prokrastinasi akademik adalah kecenderungan untuk menunda tugas-
tugas yang berhubungan dengan akademik, meskipun siswa mengetahui
dampak negatif dari perilaku ini. Dalam ranah pendidikan, prokrastinasi
akademik dapat mempengaruhi prestasi belajar siswa secara signifikan.
Prokrastinasi ini dapat dibagi menjadi beberapa aspek, yaitu penundaan dalam
memulai atau menyelesaikan tugas, kelambatan dalam melakukan tugas
akademik, dan melakukan aktivitas lain selain tugas akademik. Penundaan
dalam memulai atau menyelesaikan tugas menggambarkan kesulitan
mahasiswa untuk segera memulai atau menyelesaikan tugas yang diberikan
tepat waktu. Kelambatan dalam mengerjakan tugas akademik meliputi
kesenjangan waktu antara perencanaan dan aktualisasi dalam menyelesaikan
tugas akademik. Sedangkan melakukan aktivitas lain selain tugas akademik
menunjukkan kecenderungan mahasiswa lebih tertarik untuk melakukan
aktivitas lain yang lebih menarik daripada menyelesaikan tugas akademiknya.
Penundaan ini sering kali menyebabkan mahasiswa merasa tertekan,
kehilangan waktu yang berharga, dan pada akhirnya berisiko menurunkan

prestasi akademiknya.
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Kerangka konseptual ini menunjukkan bahwa burnout memiliki
pengaruh yang signifikan terhadap prokrastinasi akademik. Individu yang
mengalami burnout lebih cenderung menunda tugas-tugas akademik karena
perasaan lelah, kelelahan emosional, dan kurangnya kepuasan diri, yang pada
akhirnya menurunkan motivasi dan kinerja akademik. Burnout dapat
menurunkan motivasi mahasiswa secara drastis, meningkatkan keinginan
untuk menghindari tugas-tugas akademik, dan menyebabkan mahasiswa lebih
mudah teralihkan perhatiannya pada kegiatan lain. Dalam banyak kasus,
prokrastinasi menjadi mekanisme koping dari burnout, dimana mahasiswa
lebih memilih untuk melakukan aktivitas lain sebagai cara untuk menghindari
stres atau beban akademik yang dirasa berat. Dengan demikian, burnout dan
prokrastinasi akademik saling berkaitan dan mempengaruhi satu sama lain, di
mana burnout berperan sebagai pemicu utama yang meningkatkan
kecenderungan mahasiswa untuk melakukan prokrastinasi dalam konteks
akademik.

Pengaruh antara burnout dan prokrastinasi akademik dapat
divisualisasikan dalam bentuk diagram alir yang menunjukkan alur pengaruh
dari variabel independen (burnout) terhadap variabel dependen (prokrastinasi
akademik). Dalam diagram tersebut, tiga aspek burnout (kelelahan emosional,
depersonalisasi, dan rendahnya pencapaian pribadi) ditampilkan sebagai
variabel yang secara langsung mempengaruhi aspek prokrastinasi akademik
(penundaan memulai tugas, kelambanan dalam melakukan tugas, dan
melakukan aktivitas lain). Diagram ini menggambarkan bahwa burnout secara
keseluruhan dapat mendorong munculnya prokrastinasi akademik pada
mahasiswa, dimana setiap aspek dari burnout memiliki kontribusi dalam

meningkatkan kecenderungan mahasiswa untuk menunda tugas akademiknya.
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Hipotesis

Asumsi ini didukung oleh hasil penelitian dari Faizah (2021) yang
menyatakan bahwa burnout berpengaruh positif signifikan terhadap
prokrastinasi akademik. Berdasarkan penelitian yang telah dikemukakan di
atas, maka peneliti mengambil hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini
adalah sebagai berikut:
Ha: Terdapat pengaruh positif antara burnout terhadap prokrastinasi

akademik pada siswa kelas X MAN 3 Jombang.



BAB III
METODE PENELIAN

A. Desain Penelitian

Untuk merancang penelitian ini, model pendekatan yang digunakan
adalah kuantitatif. Menurut Arikunto (2017), Penelitian dengan pendekatan
kuantitatif adalah jenis penelitian yang memerlukan penggunaan angka untuk
pengumpulan data, penafsiran terhadap data tersebut, serta penampilan dari
hasilnya. Selain itu, pemahaman dan hasil penelitian disertakan dengan tabel,
grafik, dan gambar lainnya.

Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif kuantitatif Azwar
(2022). menyatakan bahwa metode deskriptif kuantitatif merupakan salah satu
pendekatan penelitian yang mengukur setiap variabel dalam fenomena secara
objektif tanpa membandingkan atau menghubungkan variabel satu dengan
yang lain. Oleh karena itu, pendekatan kuantitatif pada penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui seberapa besar pengaruh burnout terhadap prokrastinasi
akademik siswa kelas X MAN 3 Jombang.

B. Identifikasi Variabel

Menurut Azwar (2022), Variabel penelitian adalah suatu hal yang
digunakan peneliti sebagai bahan penelitian untuk mengumpulkan informasi
yang diinginkan sebelum membuat kesimpulan. Dalam penelitian ini, peneliti
mengambil judul pengaruh burnout terhadap prokrastinasi akademik siswa
kelas X MAN 3 Jombang. Variabel bebas merupakan variabel yang dapat
membuat perubahan terhadap variabel terikat. Dalam penelitian ini yang
menjadi variabel bebas adalah burnout siswa.

1. Variabel bebas (variable independent) merupakan variabel yang dapat
membuat suatu perubahan terhadap variabel terikat. Dalam penelitian ini

variabel bebasnya adalah burnout siswa.
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2. Variabel terikat (variable dependent) merupakan variabel yang akan
melakukan perubahan dikarenakan telah dipengaruhi oleh variabel bebas.
Dalam penelitian ini, variabel terikatnya adalah prokrastinasi Akademik
Siswa.

C. Definisi Oprasional
Definisi operasional adalah definisi yang dapat dilihat pada setiap
variabel untuk mencegah terjadinya kesalahpahaman dan penafsiran dalam
penelitian Azwar (2022). Definisi operasional dari variabel-variabel dalam
penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Burnout

Burnout adalah suatu kondisi dimana seseorang mengalami
kelelahan fisik dan mental akibat tuntutan tugas, sehingga mengakibatkan
seseorang memandang sinis terhadap tugas yang seharusnya dikerjakan
karena tuntutan tugas tersebut..

Untuk mengukur burnout berdasarkan mahasiswa, digunakan skala
burnout yang disusun berdasarkan aspek-aspek dari teori Maslach &
Jackson (1981) with the following details:

a. Emotional exhaustion /kelelahan emosi

Kelelahan emosional adalah keterkaitan antara emosi yang akan
mengakibatkan hilangnya energi dan sumber daya yang terkuras oleh
pekerjaan, yang biasanya akan menunjukkan tanda-tanda sebagai berikut:
Kehabisan energi, berkembangnya emosi negatif yang dapat mengarah pada
sikap yang buruk terhadap diri sendiri, pekerjaan, dan orang lain.

b. Depersonalization

Adalah suatu sikap dan perasaan tidak enak terhadap individu atau
orang-orang di sekitarnya, yang ditunjukkan dengan kecenderungan
seseorang untuk menjauhi lingkungan kerjanya, menjadi apatis dan merasa
kurang atau tidak dipedulikan oleh lingkungan kerja dan orang-orang yang

terlibat dalam pekerjaannya.
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c. Low personal accomplishment / Pencapaian pribadi yang rendah

Merupakan penilaian yang buruk dan perasaan tidak puas terhadap
prestasi kerja, dimana seseorang meremehkan kemampuannya sendiri
sehingga cenderung merasa tidak puas dengan hasil pekerjaannya, merasa
tidak melakukan pekerjaan yang bermanfaat bagi dirinya sendiri dan orang
lain dalam pekerjaannya serta merasa tidak mampu mencapai prestasi dan
tujuan dalam tugasnya.

2. Prokrastinasi Akademik

Prokrastinasi akademik adalah suatu sikap atau perilaku yang
dengan sengaja menunda untuk memulai bahkan menyelesaikan tugas-tugas
akademik yang telah diberikan dengan berbagai alasan, meskipun telah
memahami konsekuensi dari penundaan tersebut. Untuk mengestimasi
prokrastinasi akademik menggunakan skala prokrastinasi akademik yang
telah disusun sesuai dengan aspek-aspek teori Ferrari et al. (1995) dengan
rincian sebagai berikut: Penundaan untuk memulai atau menyelesaikan
pekerjaan, penundaan atau kelambatan dalam mengerjakan tugas,
perbedaan waktu antara rencana dan kinerja aktual, dan mengerjakan tugas
lain yang lebih menarik.

Semakin tinggi skor dalam skala, maka semakin tinggi prokrastinasi
akademik yang dilakukan mahasiswa, sebaliknya semakin rendah skor
dalam skala, maka semakin rendah pula prokrastinasi akademik yang
dilakukan mahasiswa.

D. Populasi dan Sempel Penelitian
1. Populasi
Menurut Azwar (2022) Populasi adalah generalisasi yang meliputi
objek dan subjek, baik yang mempunyai kualitas dan karakteristik yang telah
ditetapkan oleh peneliti untuk menjadi fokus penelitian dan dari situ dapat
ditarik kesimpulan. Dalam konteks penelitian ini, populasi mengacu pada
pengaruh burnout terhadap prokrastinasi siswa kelas X MAN 3 Jombang

sebanyak 100 siswa.
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2. Sempel

Menurut Azwar (2022) mendefinisikan sampel sebagai sekumpulan
bagian dari populasi yang memiliki jumlah dan atribut tertentu. Metode
purposive sampling digunakan dalam penelitian ini bersama dengan
pendekatan non-probability sampling. Karena tidak semua sampel memenuhi
syarat untuk fenomena yang diteliti, maka purposive sampling merupakan
pendekatan pengambilan sampel yang harus digunakan dengan hati-hati. Oleh
karena itu, penulis memutuskan untuk menggunakan strategi purposive
sampling dengan menetapkan persyaratan yang harus dipenuhi oleh partisipan
sampel dalam penelitian ini. Dalam penelitian ini, sejumlah persyaratan yang
harus dipenuhi antara lain:
a. Responden adalah siswa-siswi aktif kelas X MAN 3 Jombang.
b. Tidak Berdaya atau Merasa Gagal.
c. Kurangnya Motivasi untuk Belajar.
d. Mudah Mengalihkan Perhatian.
e. Menunda Tugas Secara Konsisten.

3. Teknik Pengambilan Sempel

Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini dilakukan dengan
menggunakan metode purposive sampling. Purposive sampling adalah
pengambilan sampel berdasarkan pertimbangan-pertimbangan tertentu yang
dibuat oleh peneliti Sugiyono (2019). Yang mana peneliti menggunakan
pendekatan non probability sampling yang lebih berkualitas, dimana peneliti
telah menentukan batasan atau kriteria sesuai dengan karakteristik subjek yang
akan dijadikan sampel, contohnya seperti karakteristik demografi subjek, jenis
kelamin, jenis pekerjaan, usia dan masih banyak lagi Supardi, Subekty, &

Neuzil (2019).
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Penelitian ini menggunakan rumus dari Slovin, karena jumlah populasi
sudah ditentukan yaitu 90 siswa dan dibulatkan menjadi 100 dari siswa kelas
X MAN 3 Jombang dan menggunakan tingkat kesalahan 10%. Berikut ini

adalah rumus Slovin:
N

=T rNe

Deskripsi:
n = jumlah sampel

NeZ =10% sampling of error

Melalui rumus di atas, jumlah sampel yang akan digunakan adalah:

N
"TTI¥Ne
100
"= T3 (100 + 0,12
100
"TIr10
100
n=7=50

Sehingga jika berdasarkan rumus tersebut, maka n yang didapat adalah
50 orang sehingga penelitian ini mengambil data dari sampel minimal 50 orang
akan tetapi penulis mengambil 100 orang pada penelitian ini.
. Metode Pengumpulan Data
Untuk mengetahui pengaruh burnout terhadap prokrastinasi akademik
siswa kelas X MAN Negeri 3 Jombang, peneliti menggunakan teknik analisis
data dalam penelitian ini. Namun, terlebih dahulu dilakukan uji asumsi yang
meliputi uji linieritas dan normalitas antara variabel bebas dan terikat. Langkah
ini diperlukan sebelum melangkah ke analisis data karena pengumpulan data
merupakan proses pengumpulan data empiris dari responden melalui teknik-
teknik tertentu Azwar (2022). Terkait penelitian ini, metode berikut digunakan

untuk mengumpulkan data:
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1. Kuesioner
Kuesioner adalah metode instrumen pengumpulan data yang relatif
mudah digunakan. Data yang dikumpulkan melalui survei merupakan data
faktual. Oleh karena itu, hasilnya sangat bergantung pada peserta penelitian
yang mengambil bagian dalam penelitian sebagai responden. Namun,
peneliti dapat berusaha untuk meningkatkan keandalan ini dengan
menggunakan taktik yang tepat dan menyajikan ide dengan kata-kata yang
jelas Azwar (2022)
Instrumen Penelitian

Instrumen atau alat pengumpul data adalah alat yang digunakan untuk
mengumpulkan data dalam sebuah penelitian. Peneliti mengikuti petunjuk
pembuatan instrumen, menjabarkan variabel menjadi aspek, aspek menjadi
indikator, dan indikator menjadi butir-butir pertanyaan atau pernyataan. Tes ini
dikembangkan dengan skala Likert, sehingga setiap responden terhadap setiap
pertanyaan atau pernyataan secara sistematis dalam skala Likert dapat
ditunjukkan. Ukuran ini mengasumsikan bahwa intensitas adalah sama. Urutan
dalam kategori indeks dengan “sangat setuju”, “setuju”, “tidak setuju”, dan
“sangat tidak setuju” Azwar (2022).

Kemudian dengan menggunakan kuesioner yang telah disediakan,
responden diminta untuk memberikan jawabannya dengan mencentang salah
satu kotak berikut: sangat setuju (SS), setuju (S), tidak setuju (TS) atau sangat
tidak setuju (STS). Jika responden memberikan tanggapan atau skor,
alternatifnya adalah dengan memberikan jawaban.

Tabel 3.1 Skor skala Likert Prokrastinasi Akademik

Alternative answer FavorableUnfavorable

SS-Strongly Agree 4 1
S- Agree 3 2
TS-Disagree 2 3

STS-Strongly Disagree 1 4
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Tabel 3.2 Skor skala Likert Burnout

Alternative answer FavorableUnfavorable

SS-Strongly Agree 4 1
S- Agree 3 2
TS-Disagree 2 3
STS-Strongly Disagree 1 4

Teknik pengumpulan data bagian dari instrument pengumpulan data yang
memberikan jawaban sukses atau gagalnya suatu penelitian. Dalam penelitian
kuantitatif biasanya terdapat beberapa cara diantaranya adalah angket,
wawancara, observasi, dokumentasi, dan lain sebagainya. Dalam penelitian ini
peneliti menggunakan skala, yang mana skala ini biasa digunakan untuk
mengukur sikap, pendapat dan juga persepsi individu ataupun juga sekumpulan

manusia mengenai fenomena sosial. Skala yang harus diisi oleh subjek adalah:

. Prokrastinasi

Skala prokrastinasi akademik ini digunakan dengan tujuan untuk
mengungkap prokrastinasi akademik yang dialami pada siswa kelas X MAN 3
Jombang dan diukur dengan menggunakan indikator atau aspek-aspek
prokrastinasi akademik berdasarkan teori Ferrari. Teori Ferrari. Skala
prokrastinasi akademik terdiri dari 20 aitem favorable dan 20 aitem
unfavorable yang disusun berdasarkan aspek-aspek Ferrari. Dalam penelitian
ini, peneliti menggunakan skala adaptasi dari skala penelitian Siti Nur Faizah
S.Psi. yang terdiri dari 40 aitem dan saat diujicobakan terdapat 3 aitem yang
tidak valid namun masih dapat digunakan karena sudah mewakili masing-

masing indikator.
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Skala prokrastinasi akademik disusun berdasarkan aspek-aspek yang

dikemukakan oleh Ferrari (1991):
Tabel 3.3 Blueprint skala Prokrastinasi Akademik

Aitem
No. Aspek Indikator Jumlah
Fav Unfavo
1. Penundaan untuk Menunda 1,3,5,7,9 2,4,6,8 9
memulai maupun  untuk memulai
menyelesaikan mengerjakan
tugas sekolah..
2. Kelambatan Menyelesaikan  11,13,15, 10,12,14 9
dalam tugas melebihi 17,19 ,16
mengerjakan batas waktu
tugas yang telah
ditentukan.
3. Kesenjangan Menunda 21,23,25, 18,20,22 9
waktu antara untuk 27,29 24
rencana dan menyelesaikan
kinerja aktual tugas yang
telah
direncanakan.
4, Melakukan tugas Melakukan 31,33,35, 26,28,30 10
lain yang menarik  aktivitas lain 36,37 ,32,34
dari pada yang dianggap
mengerjakan bisa
tugas menghibur
daripada
mengerjakan
tugas.
Total: 20 17 37
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. Burnout

Skala burnout digunakan untuk mengukur pengaruh burnout terhadap
prokrastinasi akademik pada siswa kelas X MAN 3 Jombang, yang akan
disusun berdasarkan aspek-aspek dan indikator dari Maslach yang digunakan
untuk mengungkapkan burnout. Skala burnout terdiri dari 18 aitem favorable
dan 18 aitem unfavorable yang disusun berdasarkan aspek-aspek dari Maslach.
Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan skala adaptasi dari skala penelitian
Siti Nur Faizah S.Psi. yang terdiri dari 36 aitem dan saat diujicobakan terdapat
5 aitem yang tidak valid namun masih dapat digunakan karena sudah mewakili
masing-masing indikator.

Skala burnout disusun berdasarkan aspek-aspek yang diusulkan oleh
Maslach et al. (2001):

Tabel 3.4 Blueprint skala Burnout

No. Aspek Indikator Aitem Jumlah
Fav Unfavo
1. Emotional Kelelahan dalam 1,3,5,7,9,1 24,6 9
exchauting belajar 1
2. Dipersona Cenderung melihat 13,15,17,1 8§,10,12,1 10
lization individu lain 9, 4,16,18

sebagai sumber

masalah/stres.

3. Low Merasa bahwa 21,23,25,2  20,22,24, 12
personal usaha yang 7,29,31 26,28,30
accomplis dilakukan tidak

hmen menghasilkan
pencapaian yang
berarti.

Total: 16 15 31
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G. Validitas dan Reliabilitas
1. Validitas

Menurut Azwar (2022) mendefinisikan validitas dalam penelitian
sebagai sejauh mana tingkat ketepatan suatu tes atau skala menjelaskan
tujuan pengukuran yang dimaksudkan. Jika suatu pengukuran menghasilkan
data yang tepat dan menggambarkan variabel yang diukur, khususnya
seperti yang dimaksudkan oleh tujuan pengukuran, maka pengukuran
tersebut dianggap valid. Suatu pengukuran dianggap akurat jika dilakukan
dengan benar dan tepat; sebaliknya, validitasnya akan dianggap rendah jika
tes tersebut memberikan hasil yang tidak berhubungan dengan tujuan
penelitian.

Menurut Azwar (2022). jika metode pengumpulan data merupakan
bagian penting dalam penelitian yang pada hakikatnya merupakan langkah
yang paling utama dalam penelitian. Metode pengumpulan data dalam
penelitian memiliki tujuan untuk mengungkapkan fakta mengenai variabel-
variabel yang diteliti. Tujuan pemahaman tersebut harus dicapai dengan

cara atau metode yang efisien dan akurat.

Dapat diketahui bahwa dari total 40 item prokrastinasi akademik,
terdapat 37 item yang dinyatakan valid. Hal ini menunjukkan bahwa
instrumen penelitian ini dikatakan valid karena aitem-aitem tersebut dapat
mewakili setiap aspek dari keempat aspek prokrastinasi akademik dengan
indeks validitas yang lebih kecil dari 0,05. Yang berarti setiap item yang
valid memiliki pengaruh yang signifikan dengan skor total.

Dapat dilihat bahwa dari total 36 aitem burnout, terdapat 31 aitem
yang dinyatakan valid. Hal ini menunjukkan bahwa instrumen penelitian ini
dikatakan valid karena aitem-aitem tersebut dapat mewakili setiap aspek
dari keempat aspek prokrastinasi akademik dengan indeks validitas yang
lebih kecil dari 0,05. Yang berarti setiap item yang valid memiliki pengaruh

yang signifikan dengan skor total.
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2. Reliabilitas
Menurut Azwar (2022) Reliabilitas atau keandalan dalam penelitian
adalah suatu pengukuran yang mampu menghasilkan data yang memiliki
tingkat keandalan yang tinggi. Reliabilitas juga memiliki nama atau istilah
lain seperti konsistensi, kepercayaan, keterpercayaan, keajegan, dan lain
sebagainya..

Salah satu alat ukur yang berkualitas adalah reliabel, yaitu alat ukur
yang dapat menghasilkan skor yang cermat dan kesalahan penelitian yang
cenderung kecil. Reliabilitas dalam penelitian ini menggunakan uji
crochbach alpha. Reliabilitas dinyatakan dengan koefisien reliabilitas dalam
rentang angka 0 sampai dengan 1. Semakin tinggi koefisien reliabilitas
mendekati angka 1, maka semakin tinggi reliabilitasnya. Sebaliknya,
semakin rendah koefisien reliabilitas mendekati angka 0, maka semakin
rendah pula reliabilitasnya.

Dengan bantuan aplikasi IBM SPSS (Statistical Package or Social

Science) versi 27.00 untuk Windows.

H. Analisis Data
Dalam upaya membuktikan adanya pengaruh burnout terhadap
prokrastinasi akademik siswa kelas X MAN 3 Jombang, peneliti menggunakan
teknik analisis data berupa analisis statistik deskriptif, uji asumsi klasik, dan
regresi linier sederhana.
1. Analisis Deskriptif
Menurut Azwar (2022) mendefinisikan analisis deskriptif sebagai
penerapan statistik untuk mempelajari data dengan cara mendeskripsikan
data yang terkumpul tanpa membuat kesimpulan yang berlaku untuk umum
atau generalisasi. Analisis deskriptif digunakan untuk memberikan
penjelasan mengenai data yang diperoleh dari temuan penelitian.
Penggunaan SPSS versi 27.00 for Windows dan Microsoft Office Excel

2007 membantu analisis deskriptif yang digunakan dalam penelitian ini.
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a. Statistik Mean Hipotetik
Menurut Azwar (2022) mendefinisikan statistik rata-rata
hipotetik untuk melihat posisi relatif dalam kelompok. Dalam
menggunakan statistik hipotetik, paling tidak mengacu pada populasi,
karena makna tinggi rendahnya skor ditentukan pada populasi yang ada.
Statistik rata-rata hipotetik memiliki rumus sebagai berikut.
p= " (imax+imin) X item yang diterima.
b. Statistik Standar Deviasi
Menurut Azwar (2022) Statistik standar deviasi adalah angka
yang mengukur penyebaran kelompok data terhadap nilai rata-rata data.
Setelah mean atau rata-rata diketahui, langkah selanjutnya adalah
mencari standar deviasi dengan menggunakan rumus sebagai berikut:
SD=1/6 (imax-imin)
Deskripsi:
SD = Standar Deviasi
imax = Skor Aitem Tertinggi

imin = Skor Aitem Terendah

c. Kategorisasi
Pengaruh burnout terhadap prokrastinasi akademik siswa kelas X
MAN 3 Jombang dapat dilihat melalui tabel:
Tabel 3.5 Kategori

Category Score
High X>(M+1SD)
Medium (M-1SD) <X < (M+1SD)
Low X<(M-1SD)

Deskripsi:
X = Skor yang diperoleh subjek dalam skala
M = Mean
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SD = Standard Deviasi

Uji Asumsi Klasik
1. Uji Normalitas

Dalam melakukan sebuah penelitian, uji normalitas bertujuan untuk
menguji apakah dalam regresi variabel independen dan dependen atau
bahkan keduanya mempunyai distribusi normal atau tidak. Dengan
demikian, terdapat ketentuan dalam melakukan uji normalitas, yaitu:

a. Jikanilai Deviation from Linearity menunjukkan Sig.>0,05, maka dapat
dinyatakan bahwa terdapat pengaruh linear yang signifikan antara
variabel bebas dengan variabel terikat.

b. Jika nilai Deviation from Linearity menunjukkan Sig. < 0,05, maka
dapat dinyatakan bahwa tidak terdapat pengaruh linear yang signifikan
antara variabel bebas dengan variabel terikat.

Dalam melakukan uji normalitas pada penelitian ini menggunakan
bantuan SPSS versi 27.00 Microsoft for Windows dengan tujuan untuk

kelancaran perhitungan.

. Uji Linieritas

Dalam melakukan sebuah penelitian, uji linearitas digunakan untuk
menguatkan hasil penelitian. Tujuan dari uji linieritas adalah untuk
memastikan apakah variabel independen dan dependen memiliki pengaruh
yang berarti. Sebelum melakukan uji regresi linier atau uji lanjutan lainnya,
setidaknya dilakukan wuji linieritas. Adapun untuk memudahkan
perhitungan, kami menggunakan SPSS versi 27.00 Microsoft for Windows

untuk membantu uji linearitas dalam penelitian ini.

3. Uji Hipotesis

a. Uji Regresi Linier Sederhana
Menurut Azwar (2022) Uji regresi digunakan dalam analisis dengan
tujuan untuk meramalkan, yaitu memprediksi variabel bebas dan

variabel terikat. Karena hanya terdapat satu variabel independen dan
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satu variabel dependen, maka pendekatan regresi yang digunakan
adalah regresi linier sederhana, sesuai dengan judul penelitian.
Pengaruh fungsional, atau pengaruh sebab akibat, antara variabel
independen dan dependen menjadi dasar lain dari pendekatan ini. Oleh
karena itu, aplikasi IBM SPSS (Statistical Package or Social Science)
versi 27.00 for Windows digunakan dalam analisis penelitian ini, yang

terdiri dari uji regresi linier langsung.



BAB IV
HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Gambaran Lokasi Penelitian

Berdasarkan lokasi penelitian yang dilakukan di MAN 3 Jombang, maka
subjek dalam penelitian ini adalah siswa kelas X MAN 3 Jombang. MAN 3
Jombang merupakan salah satu Madrasah Aliah Negeri yang terletak di Jl.
Merpati, Tambak Rejo, Kec. Jombang, Kabupaten Jombang, Jawa Timur.
Sekolah ini berada di bawah naungan Kementrian Agama Provinsi Jawa Timur
yang diatur langsung oleh Yayasan PP. Bahrul Ulum dan memiliki berbagai
berbagai jurusan yaitu jurusan IPA, IPS, dan Bahasa yang bertujuan untuk
mencetak lulusan yang religius, kompeten, profesional, dan siap bersaing di
dunia kerja maupun melanjutkan pendidikan ke jenjang yang lebih tinggi.

B. Waktu dan Tempat Penelitian

Penelitian ini dilakukan selam 30 hari atau 1 bulan pada tanggal 5 Maret —
5 April 2025. Sasaran penelitian ini ditujukan pada kelas X-2, X-3, X7 MAN
3 Jombang dimana kelas tersebut merupakan kelas yang masuk dalam
klasifikasi penelitian dilihat dari hasil observasi siswa dan wawancara pada
guru Bimbingan Konseling MAN 3 Jombang.

C. Rancangan Pelaksanaan Penelitian

Pelaksanaan penelitian ini dilakukan secara offline di MAN 3 Jombang
dengan menyebarkan angket yang sudah dibuat oleh peneliti. Pengumpulan
data dilakukan dengan menggunakan instrumen skala burnout dan skala
prokrastinasi akademik. Pada tahap awal peneliti melakukan observasi dan
wawancara kepada guru Bimbingan Konseling.

Tahap kedua, peneliti melakukan penelitian dengan caramenyebarkan
angket secara offline ke 3 kelas yaitu kelas X-2, X-3, dan X-7 dengan
klasifikasi penelitian. Penyebaran dilakukan secara terorganisir dengan adanya
koordinasi dengan guru Bimbingan Konseling sehingga dapat dipastikan
semua responden menerima dan dapat mengerjakan angket dengan baik dan

benar.

56
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Penyebaran kuesioner dilakukan secara daring dan luring melalui paper
questionnaire. Metode tersebut dipilih karena memberikan kemudahan bagi
peneliti serta memiliki keunggulan seperti memungkinkan pengumpulan data
dalam jumlah besar dengan waktu yang cepat sehingga efisiensi waktu terjaga
dan terkondisikan dengan baik.

Hasil Penelitian
1. Uji Relibilitas dan Validitas

a. Uji Reliabilitas Skala Prokrastinasi
Tabel 4.1 Reliabilitas Skala Prokrastinasi

Reliability Statistics
Croncbach’s | N of Items
Alpha
703 38

Berdasarkan nilai Cronbach's Alpha sebesar 0.703 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 > 0.5 umumnya dianggap memadai untuk keperluan
penelitian atau evaluasi, dan nilai 0.703 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. Uji Reliabilitas Skala Burnout
Tabel 4.2 Reliabilitas Skala Burnout

Reliability Statistics
Croncbach’s | N of Items
Alpha
657 32
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Berdasarkan nilai Cronbach's Alpha sebesar 0.968 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 > 0.5 umumnya dianggap memadai untuk keperluan
penelitian atau evaluasi, dan nilai 0.657 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. Uji Validitas

Tabel 4.3 Uji Validitas Burnout

Berdasarkan kriteria bahwa nilai Sig. (2-tailed) yang lebih kecil dari
0,05 menunjukkan validitas item yang memadai, maka dapat disimpulkan
bahwa keseluruhan item dalam instrumen penelitian ini dinyatakan valid.

Berdasarkan Tabel 4.3, seluruh item menunjukkan nilai signifikansi di
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bawah 0,05, yang berarti setiap item memiliki pengaruh yang signifikan
dengan total skor. Hal ini menunjukkan bahwa setiap item dalam skala
pengukuran memberikan kontribusi yang positif terhadap konstruk yang
diukur. Dengan demikian, hasil ini memberikan keyakinan bahwa item-item
tersebut secara signifikan merepresentasikan konstruk yang dimaksud dan
dapat diandalkan dalam proses pengumpulan data. Temuan ini juga
memberikan dukungan kuat terhadap validitas konstruk dari skala
pengukuran yang digunakan dalam penelitian ini.

Tabel 4.4 Uji Validitas Prokrastinasi Akademik

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 karena lebih kecil dari 0,05, dapat
disimpulkan bahwa keseluruhan besar item dalam skala pengukuran ini

dinyatakan valid dan memberikan kontribusi positif terhadap penelitian.
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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

a. Uji Normalitas

Tabel 4.5 Uji Normalitas

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

Unstandardiz

ed Residual
N 96
Normal Parameters™® Mean .0000000
Std. Deviation 7.62926136
Most Extreme Differences Absolute .097
Positive .085
Negative -.0,97
Test Statistic .097
Asymp. Sig. (2-tailed) © .026
Monte Carto Sig. (2-tailed)? Sig 026
99% 022
Confidence .030

Calculated from data

b. Lilliefors Significance Correction

c. Lilliefors method based on 10000 Monte Carto samples with
starting seed 926214481

Berdasarkan tabel 4.4 hasil uji normalitas dalam penelitian ini
menyatakan bahwa pengaruh burnout terhadap prokrastinasi mendapatkan

koefisien Asymp. Sig. (2-tailed) yaitu bernilai sebesar 0,026, yang artinya
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jika data memiliki signifikasi lebih kecil dari 0,05, maka data dalam

penelitian ini memiliki distribusi normal.
b. Uji Linieritas
Tabel 4.6 Uji Linieritas

Case Processing Summary

Cases

Included Exluded Total

N Percent | N | Percent N Percent
Prokrastinasi*Bornout 96 | 99.0% 1 1.0% 97 | 100.0%

Tabel Case Processing Summary menunjukkan bahwa dari total 97
data responden yang seharusnya dianalisis dalam wuji linearitas antara
variabel Prokrastinasi dan Burnout, sebanyak 96 data (99,0%) berhasil
diikutsertakan dalam analisis, sedangkan 1 data (1,0%) tidak dapat
digunakan atau tereliminasi, kemungkinan karena adanya data yang hilang
atau tidak valid. Hal ini menunjukkan bahwa data yang dianalisis hampir
seluruhnya lengkap dan layak digunakan untuk pengujian pengaruh linear

antara kedua variabel tersebut.

3. 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 tinggi, sedang, dan
rendah dalam tiap-tiap variabel. Untuk mengetahui kategorisasi Tingkat
prokrastinasi dan burnout diperlukan mean, standar deviasi, i max dan i min.
setelah dianalisis dengan menggunakan SPSS, maka diperoleh data hasil

sebagai berikut.
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Tabel 4.7 Hasil Uji Analisis Deskriptif

Variabel Minimum Maximum Mean td. Deviaton
X 97 81 96.05 7.018
Y 96 74 85.86 4.939

Berdasarkan tabel Descriptive Statistics di atas, dapat diketahui
bahwa variabel Y memiliki jumlah data sebanyak 97 responden dengan nilai
minimum sebesar 81 dan maksimum sebesar 111. Nilai rata-rata (mean) dari
variabel Y adalah 96,05 dengan standar deviasi sebesar 7,018, yang
menunjukkan bahwa terdapat variasi atau penyebaran data yang cukup
tinggi di sekitar rata-ratanya. Sementara itu, variabel X memiliki jumlah
data sebanyak 96 responden dengan nilai minimum 74 dan maksimum 99.
Rata-rata untuk variabel X adalah 85,86 dengan standar deviasi sebesar
4,939, yang menunjukkan penyebaran data yang relatif lebih kecil
dibandingkan dengan variabel Y. Adapun jumlah data yang valid secara
listwise (artinya hanya data responden yang memiliki nilai lengkap untuk
kedua variabel X dan Y) adalah sebanyak 96. Secara keseluruhan, hasil ini
memberikan gambaran awal tentang kecenderungan nilai dari masing-
masing variabel serta sejauh mana data tersebar di sekitar nilai rata-rata,
yang penting untuk dianalisis lebih lanjut dalam uji statistik berikutnya.

Tabel 4.8 Pembagian Kategorisasi

X Y
TINGGI 91 103
SEDANG 82-90 90-102
RENDAH 81 &9

Berdasarkan Tabel 4.8 mengenai pembagian kategorisasi, dapat
diketahui bahwa nilai variabel X dan Y dikelompokkan ke dalam tiga
kategori, yaitu tinggi, sedang, dan rendah. Untuk variabel X, kategori tinggi
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mencakup nilai 91 ke atas, sedang berada pada rentang 82 hingga 90, dan
rendah pada nilai 81. Sementara itu, untuk variabel Y, kategori tinggi
dimulai dari nilai 103 ke atas, sedang berada pada rentang 90 hingga 102,
dan kategori rendah mencakup nilai 89 ke bawah. Kategorisasi ini
memberikan pemahaman yang lebih jelas mengenai distribusi tingkat nilai
masing-masing variabel, sehingga memudahkan dalam proses analisis
lanjutan seperti pengelompokan responden berdasarkan tingkat capaian atau

pengaruh antar variabel.
. Tingkat Prokrastinasi

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 Prokrastinasi

Kategori Frekuensi Persentase (%)

Rendah 16 16,5 %
Sedang 58 59, 8%
Tinggi 23 23,7 %
Total 129 100%

Berdasarkan tabel distribusi frekuensi tingkat prokrastinasi di
atas, dari total 97 responden, mayoritas berada pada kategori
prokrastinasi sedang yaitu sebanyak 58 responden atau 59,8%. Hal ini
menunjukkan bahwa sebagian besar individu cenderung memiliki
kecenderungan menunda tugas dalam batas yang masih moderat.
Sementara itu, sebanyak 23 responden (23,7%) berada pada kategori
rendah, yang berarti mereka memiliki kebiasaan menunda tugas yang
relatif kecil. Sebaliknya, hanya 16 responden (16,5%) yang termasuk

dalam kategori prokrastinasi tinggi, mengindikasikan bahwa proporsi
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individu dengan kecenderungan menunda tugas secara ekstrem cukup
kecil. Data ini mencerminkan bahwa meskipun perilaku prokrastinasi
masih ditemukan dalam populasi, sebagian besar individu belum

menunjukkan tingkat prokrastinasi yang mengkhawatirkan.

Prokrastinasi

Gambar 4.1 Presentase Pengkategorian Prokrastinasi

Berdasarkan diagram lingkaran di atas yang menunjukkan tingkat
prokrastinasi, dapat dilihat bahwa sebagian besar responden berada pada
kategori sedang, yaitu sebesar 59,79%. Hal ini menunjukkan bahwa
mayoritas individu cenderung memiliki tingkat penundaan tugas yang
moderat atau sedang, yang berarti mereka tidak terlalu sering menunda
tugas, tetapi juga belum sepenuhnya terbebas dari kebiasaan tersebut.
Sementara itu, sebanyak 23,71% responden termasuk dalam kategori
rendah, yang menandakan bahwa sebagian kecil responden memiliki
kecenderungan untuk menunda tugas dalam tingkat yang minim. Adapun
responden dengan tingkat prokrastinasi tinggi berjumlah 16,49%, yang
menunjukkan bahwa hanya sebagian kecil dari populasi yang
menunjukkan perilaku prokrastinasi dalam level tinggi. Temuan ini
memberikan gambaran umum bahwa prokrastinasi merupakan masalah
yang cukup signifikan, meskipun mayoritas masih berada dalam kategori

sedang.
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2. Tingkat Burnout

Berdasarkan Distribusi di atas, dapat ditentukan besarnya
frekuensi untuk masing-masing kategori berdasarkan skor yang
diperoleh. Untuk data selengkapnya dapat dilihat pada tabel di bawah ini:

Tabel 4.10 Pengkategorian Burnout

Kategori Frekuensi Persentase (%)

Rendah 17 17,5 %
Sedang 64 66 %
Tinggi 15 15,5 %
Total 128 99%

Missing 1 1%
Total 129 100%

Berdasarkan tabel distribusi frekuensi tingkat burnout di atas, dari
total 97 responden, sebanyak 96 data dinyatakan valid, sedangkan 1 data
tercatat sebagai missing. Dari data valid tersebut, mayoritas responden
mengalami tingkat burnout sedang, yaitu sebanyak 64 orang atau 66,7%.
Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar individu mengalami
kelelahan emosional, fisik, atau mental pada tingkat yang tidak ekstrem
namun cukup signifikan. Sebanyak 17 responden (17,7%) mengalami
burnout tinggi, yang mengindikasikan adanya tekanan atau stres yang
cukup serius dalam aktivitas mereka. Sementara itu, hanya 15 responden
(15,6%) yang berada pada kategori burnout rendah, menunjukkan bahwa
sebagian kecil dari populasi cenderung memiliki kondisi kelelahan yang
masih dapat dikendalikan. Temuan ini menunjukkan pentingnya
perhatian terhadap manajemen stres dan keseimbangan beban kerja guna

mencegah peningkatan burnout ke tingkat yang lebih tinggi.
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Burnout

M Tinggi
M sedang
WRendah

Gambar 4.2 Presentase Pengkategorian Burnout

Berdasarkan diagram pie di atas, terlihat bahwa mayoritas
responden mengalami tingkat burnout dalam kategori sedang, yaitu
sebesar 66,67%. Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar individu
berada dalam kondisi kelelahan yang cukup signifikan namun belum
mencapai tahap kritis. Sementara itu, sebanyak 17,71% responden
mengalami burnout tinggi yang dapat mengindikasikan adanya tekanan
mental dan emosional yang serius. Adapun responden dengan tingkat
burnout rendah hanya sebesar 15,63%, menandakan bahwa sebagian
kecil saja yang memiliki kondisi stabil dan tidak terlalu terdampak
kelelahan. Data ini menggambarkan perlunya perhatian khusus terhadap
faktor-faktor penyebab burnout agar tidak berkembang menjadi kondisi

yang lebih parah.
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Uji Hipotesis
Tabel 4.11 Uji Regresi Linier Sederhana
Model Sumarry

Model R R Square Adjusted R | Std. Eror of
Square the Estimate
1 .068* .005 -.006 7.04960
Predictors: (Constant), VAR0001
Coefficients®
Unstandardized Standardized

Model Coeffiients Coeftiients
B Std. Error Beta t Sig.
1 | (Constant) | 104.258 12.595 8.278 | <.001
X -.096 146 -.068 -.658 | 512

a. Dependent Variable : VAR0002

Berdasakan hasil tabel di atas mengungkapkan nilai signifikansi (Sig.)
lebih dari 0.05, sehingga dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat pengaruh
signifikan dari tingkat prokrastinasi terhadap burnout. Sehingga hipotesis
alternatif (Ha) ditolak, yang berarti bahwa tidak ada pengaruh antara tingkat
prokrastinasi terhadap burnout pada Siswa Kelas X MAN 3 Jombang.

Berdasarkan koefisien konstanta (angka konstan) dalam model regresi
adalah 104.258. Ini berarti bahwa jika tidak ada tingkat prokrastinasi (X),
nilai konsisten pemilihan karir (Y) diperkirakan sebesar 104.258.
Selanjutnya, koefisien regresi untuk variabel burnout adalah -0,096. Ini
berarti bahwa setiap peningkatan 1% prokrastinasi makan akan terjadi
penurunan sebesar -0,096 dalam skor burnout. Nilai regresi yang negatif,
dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh negatif antara tingkat
prokrastinasi dan burnout, dan persamaan regresinya dapat dinyatakan

sebagai Y=104.258-0,096.X.
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1. Pengaruh Burnout Terhadap Prokrastinasi Akademik

Berdasarkan hasil tabel di atas menunjukkan bahwa R Square yang
sebesar 0.05, dapat disimpulkan bahwa Burnout berpengaruh rendah
terhadap prokrastinasi akademik sekitar 0,05% dari variasi dalam
prokrastinasi dapat dijelaskan oleh tingkat burnout, sementara 99,5%
sisanya mungkin dipengaruhi oleh faktor lain yang tidak diteliti seperti
regulasi diri, motivasi belajar, dan dukungan sosial. Keseluruhan, tabel
ini memberikan informasi yang bermanfaat untuk memahami apakah
terdapat pengaruh antara tingkat prokrastinasi terhadap burnout dalam
konteks penelitian ini, dan dapat menjadi landasan bagi perancangan
strategi pendukung dalam wawasan yang baru pada Siswa Kelas X MAN
3 Jombang.

E. Pembahasan

1. Tingkat Burnout Akademik pada Siswa Kelas X MAN 3 Jombang

Tingkat burnout akademik pada siswa merupakan kondisi psikologis
yang timbul akibat tekanan akademik yang berkepanjangan dan tidak
tertangani dengan baik. Secara global, burnout ini ditandai oleh munculnya
kelelahan emosional, berkurangnya minat terhadap proses belajar, serta
perasaan tidak mampu mencapai prestasi yang diharapkan. Dalam konteks
pendidikan modern yang penuh tuntutan, siswa di berbagai belahan dunia
menghadapi tekanan dari sistem pendidikan yang kompetitif, ekspektasi
orang tua, serta keharusan untuk tampil unggul secara akademik. Kondisi
ini tidak hanya memengaruhi performa belajar, tetapi juga berdampak serius
terhadap kesehatan mental, seperti kecemasan, depresi, dan bahkan risiko

putus sekolah.

Menurut teori yang dikembangkan oleh Maslach & Jackson (1981),
burnout adalah sindrom psikologis akibat stres kronis yang tidak berhasil
diatasi, dan terdiri dari tiga dimensi utama. Dimensi pertama adalah
kelelahan emosional, yakni perasaan lelah secara mental dan emosional

akibat beban tugas yang berlebihan. Kedua, depersonalisasi, yang merujuk
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pada sikap sinis atau acuh tak acuh terhadap tugas atau lingkungan
akademik, yang pada siswa bisa terlihat dalam bentuk kehilangan minat
belajar atau merasa terasing dari kegiatan sekolah. Ketiga adalah penurunan
pencapaian pribadi, yaitu perasaan tidak efektif dan hilangnya kepercayaan
diri terhadap kemampuan akademik sendiri. Dalam konteks pendidikan,
teori ini telah diadaptasi melalui instrumen seperti Maslach Burnout
Inventory-Student Survey (MBI-SS), yang menunjukkan bahwa burnout
siswa seringkali dipicu oleh ketidakseimbangan antara tuntutan akademik

dan kapasitas psikologis siswa untuk menghadapinya.

Burnout akademik bukanlah gejala yang muncul secara tiba-tiba,
melainkan hasil dari akumulasi tekanan yang tidak disertai dukungan atau
strategi coping yang memadai. Oleh karena itu, penting bagi institusi
pendidikan, guru, dan orang tua untuk menyadari sinyal-sinyal awal burnout
dan menyediakan lingkungan belajar yang suportif dan seimbang.
Penerapan teori Maslach dan Jackson dalam konteks akademik membantu
kita memahami bahwa burnout siswa mencerminkan kegagalan sistem
dalam memenuhi kebutuhan emosional, sosial, dan kognitif siswa, bukan

semata-mata kelemahan pribadi siswa dalam menghadapi tantangan belajar.

Penelitian ini mengungkap bahwa dari 96 data valid, mayoritas
siswa kelas X MAN 3 Jombang sebanyak 64 orang atau 66,7 % mengalami
burnout akademik pada kategori sedang, di mana mereka menunjukkan
kelelahan emosional, depersonalisasi, dan rendahnya pencapaian pribadi
pada tingkat moderat. Sementara itu, 17 siswa (17,7 %) tergolong
mengalami burnout tinggi, mencerminkan tekanan akademik dan mental
yang serius, dan hanya 15 siswa (15,6 %) yang berada pada tingkat burnout
rendah, menandakan bahwa sebagian kecil siswa masih memiliki ketahanan
emosional yang cukup baik. Distribusi ini memperlihatkan bahwa meskipun
beban tugas pesantren dan akademik menciptakan kelelahan fisik dan
psikologis, sebagian besar siswa masih mampu mempertahankan fungsi

harian mereka dalam batas toleransi tertentu.
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Secara konseptual, burnout akademik terdiri dari tiga dimensi utama
emosional-exhaustion (kelelahan emosional), depersonalization (sikap acuh
tak acuh atau sinis terhadap tugas), dan low personal accomplishment
(perasaan tidak berdaya dalam mencapai hasil bermakna) sebagaimana
dikemukakan oleh Maslach & Jackson (1981). Level sedang yang dominan
ini sejalan dengan temuan Redityani & Susilawati (2021) bahwa individu
pada kategori burnout moderat umumnya masih memiliki sumber daya
psikologis seperti resiliensi dan dukungan sosial untuk menahan tekanan
sehingga belum terjerumus ke dalam kelelahan kronis yang memerlukan

intervensi intensif .

Faktor penyebab utama burnout sedang hingga tinggi pada siswa ini
antara lain metode pembelajaran yang monoton tanpa variasi, beban tugas
yang terus-menerus tanpa jeda rekreasi, serta tekanan mental
berkepanjangan akibat kombinasi aktivitas pesantren dan akademik Fotriani
et al. (2024) . Selain itu, Rahayu & Nishfa (2022) menekankan bahwa
ketegangan mental yang berkepanjangan tanpa adanya mekanisme
penyegaran baik fisik maupun kognitif akan mempercepat munculnya

kelelahan yang menurunkan kemampuan konsentrasi dan motivasi siswa

Melihat karakteristik burnout pada tingkat sedang dan tinggi inilah,
sangat penting bagi MAN 3 Jombang untuk mengimplementasikan program
manajemen stres terpadu misalnya pelatihan relaksasi, rotasi metode
pengajaran, dan peningkatan support system antarteman serta guru
pembimbing sesuai rekomendasi Orpina & Prahara (2019) agar kelelahan
akademik tidak berkembang menjadi gangguan fungsi sehari-hari atau
berdampak negatif pada prestasi dan kesehatan mental jangka panjang .
Dengan demikian, intervensi psikososial dan peningkatan keseimbangan
beban kerja menjadi langkah kunci untuk menurunkan proporsi burnout
tinggi dan memperkuat ketahanan siswa menghadapi tuntutan akademik dan

pesantren.
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2. Tingkat Prokrastinasi Akademik pada Siswa Kelas X MAN 3 Jombang

Prokrastinasi akademik merupakan kecenderungan siswa untuk
secara sadar menunda penyelesaian tugas-tugas akademik seperti belajar
untuk ujian, mengerjakan pekerjaan rumah, atau menyelesaikan proyek,
meskipun mereka mengetahui bahwa penundaan ini dapat membawa
konsekuensi negatif. Secara global, fenomena ini terjadi secara luas dan
lintas budaya, bahkan diperkirakan sekitar 50-70% siswa rutin melakukan
prokrastinasi, dan sekitar 20-30% mengalami dampak serius terhadap
prestasi akademik serta kesejahteraan psikologis mereka. Prokrastinasi ini
bukan hanya disebabkan oleh kemalasan, melainkan oleh berbagai faktor
seperti kurangnya regulasi diri, tekanan akademik, kecemasan, hingga
pengaruh budaya dalam memandang waktu dan keberhasilan Hen &

Goroshit (2018).

Menurut Ferrari et al. (1995), salah satu tokoh terkemuka dalam
studi prokrastinasi, perilaku ini bukan sekadar kebiasaan buruk atau
masalah manajemen waktu, melainkan mencerminkan gaya hidup dan
mekanisme pertahanan psikologis yang kompleks. Ferrari membagi
prokrastinator ke dalam tiga kategori: mereka yang menunda untuk mencari
sensasi atau tekanan dari tenggat waktu (arousal procrastinators), mereka
yang menunda karena ingin menghindari rasa takut akan kegagalan atau
kesuksesan (avoidant procrastinators), dan mereka yang menunda karena
tidak mampu mengambil keputusan (decisional procrastinators). Dalam
konteks akademik, tipe avoidant sering kali ditemukan pada siswa yang
merasa cemas terhadap hasil akhir dan memilih menunda sebagai cara untuk
melindungi harga diri. Pendekatan Ferrari menekankan bahwa prokrastinasi
bukan hanya soal perilaku yang dapat diatur dengan jadwal, tetapi
menyangkut dinamika psikologis yang lebih dalam yang memengaruhi

identitas, emosi, dan pengambilan keputusan siswa.
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Penelitian ini mengungkap bahwa dari 97 data valid, mayoritas
siswa kelas X MAN 3 Jombang sebanyak 57 orang atau 59,4 % mengalami
prokrastinasi akademik pada kategori sedang, di mana mereka cenderung
menunda memulai atau menyelesaikan tugas, lambat dalam mengerjakan
pekerjaan akademik, dan lebih memilih melakukan aktivitas lain ketimbang
menyelesaikan tugas sekolah, tetapi masih dalam tingkat yang belum
ekstrem. Sementara itu, 22 siswa (22,9 %) tergolong mengalami
prokrastinasi tinggi, menandakan adanya masalah serius dalam manajemen
waktu dan disiplin akademik, sedangkan hanya 17 siswa (17,7 %) yang
berada pada tingkat prokrastinasi rendah, menunjukkan bahwa sebagian
kecil siswa mampu mengelola tugas akademik mereka dengan efektif.
Distribusi ini memperlihatkan bahwa meskipun tekanan akademik dan
aktivitas pesantren cukup Dbesar, sebagian besar siswa masih
mempertahankan kontrol waktu mereka dalam batas toleransi yang relatif

moderat.

Secara konseptual, prokrastinasi akademik melibatkan empat aspek
utama penundaan memulai atau menyelesaikan tugas, kelambatan dalam
mengerjakan tugas, kesenjangan waktu antara perencanaan dan
pelaksanaan, serta kecenderungan memilih aktivitas lain yang lebih menarik
sebagaimana dirumuskan oleh Ferrari et al. (1995). Dominasi kategori
sedang ini sejalan dengan temuan Aini dan Mahardayani (2017) yang
menunjukkan bahwa siswa dengan tingkat prokrastinasi moderat biasanya
masth memiliki kesadaran tentang konsekuensi dari penundaan, tetapi
kurang dalam pengelolaan waktu dan motivasi diri, sehingga penundaan
dilakukan lebih karena faktor situasional daripada karena ketidakmampuan

total.

Adapun faktor utama yang menyebabkan tingginya tingkat
prokrastinasi di kalangan siswa ini meliputi manajemen waktu yang buruk,
kebosanan terhadap metode pembelajaran yang monoton, tekanan akademik

yang terus-menerus, serta distraksi sosial seperti keterlibatan dalam
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aktivitas non-akademik Hakim (2005) & Ardiansyah & Indrawati (2017).
Selain itu, Wilkinson dan Sherman (2019) juga mencatat bahwa kurangnya
rasa percaya diri terhadap hasil kerja sendiri memperparah kecenderungan
untuk menunda tugas. Oleh karena itu, MAN 3 Jombang sangat perlu
mengimplementasikan program-program peningkatan manajemen diri
siswa seperti pelatthan manajemen waktu, teknik pengaturan tujuan
akademik, serta penyegaran metode pengajaran agar siswa terdorong untuk

menyelesaikan tugas secara lebih tepat waktu dan efektif.

. Pengaruh Burnout Terhadap Prokrastinaasi Akademik Siswa Kelas X

MAN 3 Jombang

Penelitian ini menunjukkan bahwa burnout tidak memiliki pengaruh
yang signifikan terhadap prokrastinasi akademik siswa kelas X MAN 3
Jombang, dengan nilai R? hanya sebesar 0,05% dan p > 0,05. Artinya,
variabilitas tingkat prokrastinasi akademik hanya dapat dijelaskan oleh
burnout sebesar 0,05%, sedangkan 99,5% sisanya dipengaruhi oleh faktor-
faktor lain yang tidak diteliti seperti regulasi diri, motivasi belajar, dan

dukungan sosial.

Meskipun hasil uji regresi linier menunjukkan bahwa burnout tidak
memiliki pengaruh signifikan secara keseluruhan terhadap prokrastinasi
akademik, analisis teoritis terhadap masing-masing aspek burnout yang
dikemukakan oleh Maslach & Jackson (1981) membuka ruang untuk
pemahaman yang lebih mendalam. Salah satu aspek yang dianggap paling
relevan dalam memengaruhi perilaku menunda tugas akademik adalah
reduced personal accomplishment, yaitu perasaan tidak mampu dan

ketidakpuasan terhadap pencapaian diri dalam menjalankan tugas.

Siswa yang mengalami reduced personal accomplishment
cenderung merasa bahwa apa yang mereka kerjakan tidak akan

membuahkan hasil yang memuaskan. Perasaan ini secara langsung



74

berkaitan dengan rendahnya self-efficacy, yaitu keyakinan individu terhadap
kemampuannya dalam menyelesaikan tugas Bandura (1997). Rendahnya
self-efficacy terbukti dalam berbagai penelitian sebagai prediktor kuat
perilaku prokrastinasi, karena siswa dengan persepsi negatif terhadap
kompetensinya cenderung menghindari tugas sebagai bentuk proteksi diri

dari kegagalan Ferrari (1995) & Klassen et al. (2008).

Senécal et al. (2003) juga menemukan bahwa mahasiswa yang
memiliki motivasi akademik yang dikendalikan secara eksternal, serta
perasaan tidak efektif, menunjukkan tingkat prokrastinasi yang lebih tinggi.
Hal ini mengindikasikan bahwa perasaan tidak berhasil atau rendahnya
pencapaian pribadi dalam dimensi burnout dapat memperbesar
kemungkinan siswa menunda tugas sebagai mekanisme coping terhadap

rasa tidak berdaya atau ketakutan akan kegagalan.

Dengan demikian, meskipun pengaruh burnout secara keseluruhan
terhadap prokrastinasi akademik tidak signifikan, aspek reduced personal
accomplishment memiliki korelasi teoritis dan empiris yang kuat dengan
kecenderungan menunda tugas. Implikasi dari temuan ini menunjukkan
bahwa intervensi yang berfokus pada peningkatan efikasi diri dan penguatan
persepsi keberhasilan akademik dapat menjadi langkah preventif terhadap

perilaku prokrastinasi, terlepas dari keberadaan gejala burnout lainnya.

Temuan berbeda menunjukkan bahwa burnout tidak selalu menjadi
faktor utama dalam munculnya perilaku prokrastinasi akademik. Artinya,
meskipun siswa mengalami kelelahan secara emosional maupun fisik akibat
beban akademik dan aktivitas pesantren, mereka belum tentu menunda
penyelesaian tugas-tugas akademik. Hal ini dapat dijelaskan melalui teori
coping dari Lazarus (1984), yang menyatakan bahwa individu memiliki
mekanisme berbeda dalam merespons stres. Beberapa siswa yang

mengalami burnout justru dapat mengembangkan strategi coping aktif
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seperti menyelesaikan tugas lebih awal untuk menghindari beban tambahan

di kemudian hari.

Selain itu, hasil ini diperkuat oleh penelitian Klassen et al. (2010)
yang menunjukkan bahwa prokrastinasi lebih dipengaruhi oleh rendahnya
self-regulated learning dan motivasi intrinsik daripada oleh burnout.
Dengan kata lain, siswa dengan kemampuan regulasi diri yang tinggi masih
mampu menyelesaikan tugas secara tepat waktu meskipun berada dalam

kondisi burnout.

Selain itu, penelitian oleh Faizah Ali et al. (2021) menemukan
bahwa tingkat distress psikologis dan burnout tidak secara langsung
berkorelasi dengan prokrastinasi, terutama ketika siswa memiliki strategi
coping atau dukungan sosial yang baik. Ini menunjukkan bahwa dalam
konteks lingkungan yang suportif seperti pesantren, burnout tidak secara

otomatis menghasilkan perilaku menunda.

Temuan ini menjadi indikator bahwa burnout bukan satu-satunya
prediktor utama dari prokrastinasi akademik. Variabel lain seperti regulasi
diri, efikasi diri, motivasi internal, dan manajemen waktu kemungkinan
memiliki pengaruh yang lebih besar. Dalam konteks siswa MAN 3 Jombang
yang berada di lingkungan pesantren, nilai tanggung jawab, kedisiplinan,
dan rutinitas terstruktur juga mungkin turut mempengaruhi bagaimana

mereka merespons tekanan akademik dan menghindari prokrastinasi.

Dengan demikian, hasil penelitian ini menegaskan pentingnya
pendekatan holistik dalam memahami perilaku prokrastinasi akademik.
Fokus tidak hanya pada faktor kelelahan atau burnout, tetapi juga pada
penguatan regulasi diri, pemberian dukungan psikososial, serta pembinaan

motivasi belajar yang berkelanjutan.



BAB YV
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil analisis data, pembahasan, serta temuan yang diperoleh
dari penelitian mengenai pengaruh burnout terhadap prokrastinasi akademik
pada siswa kelas X MAN 3 Jombang, maka dapat disimpulkan beberapa hal
penting sebagai berikut:
1. Tingkat Burnout Akademik Siswa
Mayoritas siswa kelas X MAN 3 Jombang mengalami burnout pada
tingkat sedang, yakni sebanyak 64 siswa (66,7%) dari total 96 responden.
Hal ini mengindikasikan bahwa siswa menghadapi tekanan akademik dan
kelelahan emosional dalam intensitas sedang, yang masih memungkinkan
mereka berfungsi secara akademik. Sementara itu, 17,7% siswa mengalami
burnout tinggi yang memerlukan perhatian lebih, dan 15,6% mengalami
burnout rendah. Keadaan ini menekankan pentingnya intervensi preventif
dan promotif agar burnout tidak berkembang menjadi masalah psikologis
yang serius.
2. Tingkat Prokrastinasi Akademik Siswa
Sebagian besar siswa juga menunjukkan tingkat prokrastinasi akademik
dalam kategori sedang, yakni sebanyak 58 siswa (59,8%) dari 97 responden.
Sebanyak 23,7% berada dalam kategori rendah dan 16,5% tergolong tinggi.
Artinya, meskipun sebagian besar siswa belum mengalami gangguan
akademik signifikan, terdapat siswa dengan kecenderungan menunda tugas
secara ekstrem yang berpotensi menghambat prestasi mereka apabila tidak
ditangani.
3. Pengaruh Burnout terhadap Prokrastinasi Akademik
Penelitian ini menunjukkan bahwa burnout tidak memiliki pengaruh
yang signifikan terhadap prokrastinasi akademik siswa kelas X MAN 3
Jombang, dengan nilai R? hanya sebesar 0,05% dan p > 0,05. Artinya,
variabilitas tingkat prokrastinasi akademik hanya dapat dijelaskan oleh

burnout sebesar 0,05%, sedangkan 99,5% sisanya dipengaruhi oleh faktor-
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faktor lain yang tidak diteliti seperti regulasi diri, motivasi belajar, dan
dukungan sosial.
B. Saran
Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan yang telah dipaparkan, maka
peneliti memberikan beberapa saran yang ditujukan kepada pihak-pihak yang
berkepentingan dalam upaya peningkatan kualitas pembelajaran dan kesehatan
mental siswa:
1. Untuk Pihak Sekolah dan Guru
Pihak sekolah diharapkan dapat menciptakan suasana belajar yang
menyenangkan dan bervariasi untuk menekan kejenuhan yang memicu
burnout. Diperlukan variasi metode pengajaran serta integrasi pelatihan soft
skill seperti manajemen waktu dan teknik relaksasi. Program seperti
mindfulness atau student support group juga bisa dikembangkan untuk
memperkuat kesejahteraan emosional siswa.
2. Untuk Siswa
Siswa perlu diberdayakan untuk mengembangkan keterampilan self-
regulation, mengenali pola prokrastinasi, dan membangun disiplin dalam
menyelesaikan tugas. Siswa juga perlu didorong untuk mengevaluasi
kebiasaan belajar mereka dan memprioritaskan tugas yang penting daripada
menghabiskan waktu pada aktivitas yang kurang produktif.
3. Untuk Peneliti Selanjutnya
Penelitian lanjutan disarankan untuk mengeksplorasi variabel lain yang
lebih berpengaruh terhadap prokrastinasi akademik, seperti self-efficacy,
regulasi emosi, kontrol diri, atau bahkan faktor lingkungan sosial.
Pendekatan  mixed-methods dapat digunakan untuk memperoleh
pemahaman yang lebih mendalam dan kontekstual terhadap perilaku

prokrastinasi dalam berbagai situasi belajar.
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Berikan tanda check list (V) pada kolom yang sesuai dengan kebiasaan anda. Setiap

pernyataan hanya diperbolehkan memilih satu jawaban.
SS : Sangat Setuju

S : Setuju

TS : Tidak Setuju

STS  : Sangat Tidak Setuju

SKALA PROKRASTINASI AKADEMIK

NO PERNYATAAN SS TS | STS
1. | Saya menunda mengerjakan tugas
2. | Saat guru memberikan tugas, saya langsung mengerjakannya
3. | Menunda pekerjaan bukanlah masalah bagi saya
4. | Saya langsung mengerjakan tugas secara bertahap
5. | Saya cenderung menunda mencari referensi untuk tugas saya
6. | Tugas yang diberikan oleh guru terlalu banyak, sehingga saya
tidak ingin menunda untuk mengerjakannya
7. | Sayatidak segera mengerjakan tugas saya
8. | Referensi yang diberikan untuk tugas saya sudah siap.
9. | Sayaselalu menunda pekerjaan saya apabila mood saya sedang
kurang baik
10. | Saya berusaha mengerjakan tugas sebelum batas waktu
pengumpulan
11. | Saya memerlukan waktu yang lama untuk mengerjakan tugas
12. | Saya sudah memahami materi tugas saya
13. | Saya merasa kesulitan dalam mencari materi tugas saya
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14. | Saya dapat mengerjakan tugas tepat waktu

15. | Saya terlambat mengerjakan tugas daripada teman-teman saya

16. | Tanpa dibantu teman, saya dapat menyelesaikan tugas tepat
waktu

17. | Rencana saya untuk mengerjakan tugas hari ini gagal karena
mengerjakan kegiatan lain

18. | Walaupun banyak kegiatan pondok, saya tetap mengerjakan
tugas saya sesuai rencana saya

19. | Jika tidak dibantu oleh teman maka saya akan terlambat dalam
mengumpulkan tugas

20. | Pekerjaan yang sayarencanakan dapat terselesaikan dengan baik

21. | Saya sering mengubah rencana untuk mencari bahan referensi
untuk tugas saya

22. | Saya berusaha bertanya kepada orang yang lebih paham
tentang tugas saya

23. | Saya mengerjakan tugas apabila waktunya sudah mendekati
tenggat waktu

24, | Saya akan menyelesaikan tugas secepat mungkin sesuai
target saya

25. | Saya sering melakukan pekerjaan lain daripada pekerjaan yang
sudah saya rencanakan

26. | Saya tidak menghiraukan ajakan teman teman saya untuk
bermain

27. | Saya selalu mengerjakan tugas dari sekolah ketika waktu
sudah mepet

28. | Mengerjakan tugas adalah hal yang utama

29. | Saya menunda mengerjakan tugas walaupun saya sudah
merencanakannya

30. | Saya tetap mengerjakan tugas walaupun saya sudah mengantuk

31. | Saya memilih untuk bercanda gurau daripada mengerjakan
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tugas

32. | Saya akan bertanya kepada teman yang lebih paham mengenai
tugas saya

33. | Saya lebih suka mengerjakan hal yang menyenangkan agar
terhindar dari kejenuhan mengerjakan tugas

34. | Saya suka menggunakan waktu belajar untuk berdiskusi
dengan teman mengenai pelajaran sekolah

35. | Saya lebih suka menggunakan waktu belajar untuk mengobrol
dengan teman

36. | Saya lebih suka menggunakan waktu belajar dari pada
mengobrol kepada teman saya

37. | Ketika waktu belajar tiba, saya senang mengobrol hal-hal yang

tidak perlu kepada teman saya
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SKALA BURNOUT
NO PERNYATAAN SS TS STS
1. | Banyaknya kegiatan di pondok dan sekolah
membuat saya lelah
2. | Saya menikmati banyaknya kegiatan di pondok dan
sekolah
3. | Saya merasa ketika rutinitas di pondok dan di
sekolah padat, saya menjadi emosi
4. | Saya senang ketika ada banyak kegiatan di pondok
yang bisa saya lakukan
5. | Saya sering merasa letih setelah melakukan
banyak kegiatan di pondok dan sekolah
6. | Saya masih bisa mengontrol emosi meski
banyak kegiatan yang menguras energi
7. | Kegiatan yang saya jalani membuat saya stress
8. | Saya selalu berfikir positif dengan orang
disekeliling saya
9. | Kelelahan akibat banyaknya kegiatan membuat
saya tidak bisa konsentrasi saat belajar
10. | Saya tidak mudah iri dengan apa yang didapat oleh
teman saya
11. | Saya merasa terbebani dengan banyaknya
kegiatan di pondok
12. | Saya tidak mudah iri dengan apa yang didapat oleh
teman saya
13. | Saya akan berfikiran negatif apabila adateman
yang mendekati saya
14. | Saya senang apabila teman saya mendapatkan nilai
bagus
15. | Saya mudah merasa iri dengan pencapaian teman
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saya

16. | Saya ikut senang apabila ada teman saya yang
berprestasi

17. | Saya akan menjaga jarak jika bertemu dengan orang
yang belum saya kenal

18. | Saya merasa teman-teman saya menyukai saya

19. | Saya merasa teman saya tidak perduli dengan saya

20. | Saya merasa puas dengan nilai yang sudah saya
peroleh

21. | Saya merasa kurang puas dengan nilai yang saya
peroleh

22. | Berapapun nilai yang saya dapatkan, saya akan
merasa puas

23. | Saya merasa bodoh bila nilai raport saya jelek

24. | Saya dapat menyelesaikan tugas sekolah
dengan maksimal

25. | Saya merasa kurang maksimal menyelesaikan tugas
dari sekolah

26. | Saya merasa tertantang apabila mendapatkan tugas
dari sekolah

27. | Saya tidak suka apabila mendapatkan tugas yang
banyak dari sekolah

28. | Saya senang jika mendapatkan tugas yang banyak
dari sekolah

29. | Saya kurang puas dengan pencapaian saya
disekolah

30. | Saya lebih puas dengan hasil tugas yang saya buat
sendiri ketimbang hasil kerja kelompok

31. | Saya merasa lebih percaya diri jika mengerjakan

tugas kelompok dibandingkan tugas individu
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Lampiran 3 Dokumentasi
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Lampiran 4 Data Responden

Lampiran 5 Uji Validitas




Lampiran 6 Uji Reliabilitas

Procrastination

Reliability Statistics

Cronbach's
Alpha M of ltems
J03 38
Burnout

Reliability Statistics

Cronbach's
Alpha M of tems

B57 32

Lampiran 7 Uji Asumsi Klasik

Normality

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
Unstandardiz
ed Residual
[+ 96
Normal Parameters®® Mean 0000000
Std. Deviation 762926136
Most Extreme Differences  Absolute 097
Positive .08s
egative -.0avy
Test Statistic 097
Asymp. Sig. (2-tailed)® 026
Monte Carlo Sig. (2- Sig. 026
tailed}d 99% Confidence Interval  Lower Bound .022
lpper Bound 030

a. Test distribution is Marmal.
b, Calculated from data.
. Lilliefars Significance Caorrection.

d. Lilliefors' method based on 10000 Monte Carlo samples with starting seed

1507486128,
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Linierity
Case Processing Summary
Cases
Included Excluded Total
I FPercent ] Fercent ] Fercent
Prokrastinasi * Bornout 96 99.0% 1 1.0% g7 100.0%
Lampiran 8 Uji Hipotesis
Model Summary
Adjusted R std. Error of
Model R R Square sSquare the Estimate
1 0687 005 -.006 7.04960
a. Predictors: (Constant), VARO0O001
a
ANOVA
Sum of
Madel Squares df Mean Square F Sig.
1 Regression 21.487 1 21.487 432 512°
Fesidual 4671.503 94 48 697
Total 46592.9490 85
a. DependentVariable: VARO00OO2
b, Predictors: (Constant), VARO0001
Coefficients”
Standardize
Unstandardized Coefficients Coefficients
Model B Std. Error Beta t Sig.
1 (Constant) 104.258 12.5495 8.278 =,001
VARDOOO1 -.096 46 -.068 - 658 A12

a. Dependent Variable: VARDOOO2




Lampiran 9 Uji Statistik Deskriptif

Data Categorization

X Y

TINGGI 91 103
SEDANG 82-90 90-102

RENDAH 81 89

Descriptive Statistics

I Minimum  Maximum Mean Std. Deviation
¥ a7 a1 111 96.05 7.018
X 96 T4 g9 8586 4939
Walid M (listwise) 96
Prokrastinasi
Cumulative
Frequency Fercent  Walid Percent Fercent
Valid — Tingai 16 16.5 16.5 16.5
Sedang 58 fo.8 fo.8 76.3
Fendah 23 237 237 100.0

Total a7 100.0 100.0




Prokrastinasi
W Tinggi
W scdang
M Rendah
Burnout
Cumulative
Frequency Percent  Valid Percent Fercent
Valid Tingai 17 17.5 17.7 17.7
Sedang 64 6.0 GE.7 a84.4
Fendah 15 155 156 100.0
Total 3] 99,0 100.0
Missing  System 1 1.0

Total gy 100.0
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Burnout

W Tinggi
Sedang
MRendah
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