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ABSTRACT 
The purpose of this study is to find out, whether group guidance using Self 
Management techniques can overcome burnout experienced by final students and the 
effect of Burn Out pressure on final students. Researchers process data that has been 
obtained through documentation studies, literature studies used in quantitative 
research. While the population in this study is 94 FKIP Students Class of 2019. The 
sample of some members of the FKIP student population class of 2019 at Jabal 
Ghafur University amounted to 9 students. Self-management techniques of 39.78 
"high" and burn out of 20.20 "low". Pre test Self Management average 18.49 . The 
variable burn out was 45.16" high. Resulting in changes in burn behavior, namely 
students have burn out behavior that has decreased from the "high" criterion to the 
"low" criterion with a difference in score of 24.96. The result of the t test with the 
SPSS 20 program is obtained tcalculate>ttable, then -3.676 > 0.002, this minus sign 
means fig. 
 
Keywords : Group Counseling, Self Managemen, Burn Out 
 
ABSTRAK 
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui, apakah bimbingan kelompok 
dengan teknik Self Management dapat mengatasi burnout yang dialami mahasiswa 
akhir dan pengaruh tekanan Burn Out pada mahasiswa akhir. Peneliti mengolah data 
yang telah diperoleh melalui studi dokumentasi, studi literatur yang digunakan dalam 
penelitian kuantitatif. Sedangkan populasi dalam penelitian ini adalah Mahasiswa 
FKIP Angkatan 2019 yang berjumlah 94 orang. Sampel sebagian anggota populasi 
mahasiswa FKIP angkatan 2019 Universitas Jabal Ghafur berjumlah 9 mahasiswa. 
Teknik manajemen diri sebesar 39,78 “tinggi” dan burn out sebesar 20,20 “rendah”. 
Pre test Self Management rata-rata 18,49. Variabel burn out bernilai tinggi sebesar 
45.16". Sehingga terjadi perubahan perilaku burn out yaitu siswa mengalami perilaku 
burn out yang mengalami penurunan dari kriteria “tinggi” ke kriteria “rendah” dengan 
selisih skor sebesar 24.96. Hasil thitung pengujian dengan program SPSS 20 diperoleh 
thitung>ttabel, maka -3,676 > 0,002, tanda minus ini berarti gbr. 
 
Kata Kunci : Konseling Kelompok, Manajemen Diri, Burn Out 

  
 
1. Pendahuluan 

Burn out yaitu keadaan stress secara 
psikologis yang sangat ekstrem sehingga 
individu mengalami kelelahan emosional 
dan motivasi yang rendah untuk bekerja. 
Burn out dapat merupakan akibat dari 
stress kerja yang kronis (King, 2010).  

Burn out muncul dari adanya stress 
yang berkepanjangan, sehingga banyak 
faktor yang mempengaruhi burn out sering 
dikaitkan dengan munculnya stress 
(Widiastuti dan Kamsih, 2008).  

Ada dua faktor yang dipandang 
mempengaruhi munculnya burn out, yaitu 
(Sihotang, 2004): (1) Faktor eksternal 
meliputi lingkungan kerja psikologis yang 
kurang baik, kurangnya kesempatan untuk 
promosi, imbalan yang diberikan tidak 
mencukupi, kurangnya dukungan sosial 
dari atasan, tuntutan pekerjaan, pekerjaan 
yang monoton. (2) Faktor internal meliputi 
usia, jenis kelamin, harga diri, dan 
karakteristik kepribadian. 
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Berdasarkan hasil observasi dengan 
beberapa mahasiswa akhir di universitas 
jabal ghafur, diperoleh bahwa ada 
beberapa mahasiswa yang mengalami 
tekanan stres yang berlebihan,rasa 
malas,dan frustasi. Bebagai macam 
masalah yang diungkapkan oleh 
mahasiswa akhir ini menunjukan bahwa 
mahasiswa terkenan tekanan burn out. 
Permasalahan seperti burnout  pada 
mahasiswa akhir dapat dibantu dengan 
kerja sama dari semua pihak (konselor, 
orang tua,teman ) Berdasarkan hal tersebut 
maka perlu adanya layanan bimbingan dan 
konseling, salah satunya adalah layanan 
bimbingan kelompok. 

Memilih judul “Efektivitas Layanan 
Bimbingan Kelompok Dengan Tehnik Self 
Managemen Untuk Mengurangi Burn Out 
Pada Mahasiswa Akhir” Dikarenakan saya 
ingin menumbuhkan semangat pada 
mahasiswa akhir dan mengurangi tekanan 
stress yang berlebihan dalam 
menyelesaikan tugasnya di semester akhir. 

 
2. Metode 
 Dalam penelitian ini pendekatan 
yang dilakukan oleh penulis adalah 
pendekatan kuantitatif. Pendekatan 
kuantitatif adalah pendekatan yang 
spesifikasinya sistematis, terencana, dan 
terstruktur dengan jelas sejak awal 
pembuatan desain penelitian, baik tentang 
tujuan penelitian, objek penelitian, sampel, 
data, sumber data maupun metodologinya 
(Sugiyono, 2015 : 15). 
 Jenis penelitian yang digunakan 
oleh peneliti adalah penelitian eksperimen. 
Metode penelitian eksperimen adalah 
metode penelitian kuantitatif yang 
digunakan untuk mengetahui pengaruh 
variabel indipendek ( treatment/ perlakuan) 
terhadap variabel di[penden ( hasil) dalam 
kondisi yang terkendali (Sugiyono, 
2019:127). 

 
3. Hasil penelitian dan Pembahasan 

Subjek dalam penelitian ini adalah 10 
orang mahasiswa dengan masing-masing 9 
orang mahasiswa diberikan layanan 

konseling kelompok dan  lainnya diberikan 
perlakuan teknik self management. 
Penelitian ini dilaksanakan MeiTahun 
ajaran 2022/2023. Untuk mengetahui 
karakteristik mahasiswa, Peneliti terlebih 
dahulu melakukan wawancara terbuka 
dengan dosen prodi BK, p untuk 
mengetahui ada atau tidaknya mahasiswa 
yang burnout . Sebelum hasil penelitian 
diperoleh, peneliti menyebar instrumen 
penelitian kepada mahasiswa dengan 
tujuan untuk mengetahui mahasiswa yang 
burnout. Setalah pengumpulan data 
melalui angket penelitian. Diperoleh data 
dari responden yang mengalami burnout, 
analisis data menggunakan SPSS (statical 
Product and service Solution) versi 22 for 
windows.  

Deskripsi Data Pretest Self 
Management & Burn Out dilakukan 
dengan tujuan untuk mengetahui gambaran 
kondisi awal perilaku burnout mahasiswa 
Pretest diberikan kepada  10 orang 
mahasiswa jurusan BK, PPKN, 
Penjaskesrek, pendidikan Biologi, 
pendidikan matematika, pendidikan 
sejarah, pendidikan ekonomi, pendidikan 
bahasa inggris, pendidikan bahasa.  

Analisis nilai pretes mahasiswa Self 
manajement Menunjukkan hasil pre test 
self management memiliki rerata kriteria 
“Sangat Rendah” berarti gambaran self 
manajement pada mahasiswa FKIP 
Universitas jabal Ghafur hasil  pre test 
menunjukkan sangat rendah, dengan nilai 
rerata 18,49. Analisi nilai pretes 
mahasiswa variabel  burn Out 
Menunjukkan hasil pre test Burn Out 
berada pada kategori“Tinggi ” berarti 
gambaran burn out pada mahasiswa 
fakultas FKIP Universitas jabal ghafur 
“Tinggi) dengan nilai rerata 45,16.  

Deskripsi Data Post-Test 
merupakan upaya peneliti untuk 
memperoleh pemahaman lebih lanjut 
tentang variabel penelitian, untuk 
mencapai tujuan peneliti memerlukan 
dukungan data yang akurat. Data penelitian 
yaitu dengan memberikan pretest, hasil 
dari pretest pada perilaku burn out  setelah 
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dilakukan dilakukan teknik self 
management nilai post test Mahasiswa 
Variabel Self management Menunjukkan 
hasil posttest dengan pemberian 
pelaksanaan layanan konseling kelompok 
Teknik self management peneliti 
mengambil sampel 10 orang  mahasiswa 
FKIP universitas jabal ghafur dengan nilai 
rerata 39,78 berada pada kategori tinggi   
“tinggi”.  Selisih perbedaan skor pretes dan 
post tes sebesar 21,29. 

Nilai post test Mahasiswa Variabel 
Burn Out Berdasarkan Posttest kelompok 
eksperimen tabel tersebut, Setelah diberi 
perlakuan teknik self management 
menghasilkan perubahan perilaku burnout 
terhadap Mahasiswa FKIP Universitas 
Jabal Ghafur, dengan nilai rerata 20,20, 
yaitu mahasiswa memiliki perilaku 
burnout yang mengalami penurunan dari 
rerata kriteria “Tinggi” menjadi kriteria 
“Rendah” dengan perselisihan yaitu 24,96.  
 
Uji hipotesis yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah uji independet 
sample-t test 2 tailed (2 sisi), uji paired 
sample t-test dan uji One Way Anova. 
Tahapan awal yang harus dilakukan untuk 
menguji hipotesis mahasiswa FKIP 
Universitas Jabal Ghafur adalah uji 
normalitas dan homogenitas data. Uji 
normalitas data yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah uji Shapiro-Wilk, 
karena sampel dalam penelitian ini kurang 
dari 50 (n<50). Hasil pengujian hipotesis 
kecanduan Burn Out Hasil pengujian 
Normalitas menunjukkan bahwa hasil uji 
normalitas data self management pre tes 
berdistribusi normal dengan nilai 
signifikansi sebesar 0,052 >0,05, dan untuk 
variable burn out pada pre test nilai 
normalitas sebesarn 0,259 >0,05 berarti 
kedua variable pre tes berdistribusi normal, 
selanjutnya setelah dilaksanakan post tes 
dapat diketahui nilai normalitas pada 
variabel self managemen sebesar 
0,74>0,05, dan untuk variabel burn out 
dikatahui nilai normalitas sebesar 
0,067>0,05. Dapat disimpulkan data yang 
diperoleh hasil ke dua variabel pre test dan 

post test berdistribusi normal. Sedangkan 
Uji Homogenitas dapat diketahui nilai 
homogenitas pada pre tes  Based on mean 
sebesar 0.256>0,05 dan nilai post tes pada 
based on mean sebesar 0,062>0.05 maka 
dapat disimpulkan bahwasanya data 
homogen. 

Uji Hipotesis hipotesis pada R 
square Berdasarkan tabel di atas 4.7.  dapat 
dikeathui nilai R Square  sebesar 0.429 
(42,9%) nilai ini mengandung arti bahwa 
efektivitas Teknik self manajemen (X) 
terhap burn out pada mahasiswa FKIP 
Universitas Jabal Ghafur adalah sebesar 
42,9 %. Sedangkan 57,1% perilaku burn 
out dipengaruhi oleh variabel lain yang 
tidak diteliti. Berdasarkan dari kesimpulan 
hasil uji determinasi dapat disimpulkan 
bahwa Teknik self managemen efektif 
mengurangi perilaku burn ot pada 
mahasisswa FKIP Jabal Ghafur dengan 
total efektifnya sebesar 42,9%. pengaruh 
positif ini bermakna semakin sering 
diberikan layanan Teknik self managemen 
maka akan mengurangi perilaku burn out 
pada mahasiswa FKIP Jabal Ghafur.  

Setelah dilakukan uji normalitas 
dan homogenitas, langkah selanjutnya 
yang harus dilakukan adalah  uji beda (uji-
t). Hasil uji beda -3.676 berdasarkan syarat 
uji penerimaan hipotesis yaitu thitung>ttabel, 
maka -3.676 > 0,002 tanda minus ini 
berarti arahnya yang semakin kecil atau 
daerah penerimaan H0 di arah kiri. Hal ini 
berkaitan dengan teknik self management  
yang mampu mereduksi (mengurangi) 
perilaku burn out pada mahasiswa. Maka 
Ha diterima dan H0 ditolak. Maka, hal ini 
menunjukkan bahwa antara kelompok pre 
test dan post tes kelas eksperimen terdapat 
perbedaan. Perbedaan tersebut dapat 
berupa efektivitas teknik konseling self 
management dalam mengurangi perilaku 
burn out pada mahasiswa FKIP Universitas 
Jabal Ghafur.  

Uji pairet t tes output uji paired 
sample-t test dapat diambil dasar 
kesimpulan sebagai berikut. Pengambilan 
keputusan berdasarkan uji paired diketahui 
nilai Sig. (2-Tailed) pre tes sebesar 0.000< 
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0,05 maka kita dapat simpulkan terdapat 
perbedaan nyata antara kelompok pre tes 
dan post tes. Pengambilan keputusan 
berdasarkan uji paired sample t test pada 
kelompok post tes diketahui nilai Sig. (2-
Tailed) sebesar 0.270>0,05 maka kita 
dapat simpulkan bahwa tidak terdapat 
perbedaan yang nyata antara kelompok 
post tes setelah diberikan perlakuan.  

Beradasarkan uji beda (uji-t). dapat 
diketahui hasil uji beda burn Out yaitu 
sebesar - 2,461 berdasarkan penerimaan 
hipotesis yaitu t hitung>ttabel, maka -
2,461>0,024, tanda minus ini berarti 
arahnya yang semakin kecil atau daerah 
penerimaan Ho dari arah kiri. Hal ini 
berkaitan dengan Teknik self managemen 
yang mampu mereduksi (mengurangi) 
perilaku burn out pada mahasiswa fkip 
unigha, maka ha diterima dan Ho ditolak.  
Maka hal ini menunjukkan bahwa antar 
kelompok pre tes dan post tes Teknik 
konseling self management dapat 
mengurangi burn out pada mahasiswa 
FKIP universitas Jabal ghafur.  

Berdasarkan hasil wawancara 
dengan 10 mahasiswa dari 9 jurusan FKIP 
Universitas jabal ghafur, tentang perilaku 
burn out pada mahasiswa FKIP Unigha, 
peneliti memperoleh bahwa burn out 
dipengaruhi oleh beberapa factor yaitu: 
dosen pembimbing dan dosen PA, kurag 
perhatian dari orangtua, memiliki tekanan 
ekonomi dan pengaruh teman sebaya. 
Pengelolaan emosi yang kurang 
Berdasarkan hasil wawancara dengan ZA 
salah satu kaprodi BK bahwasanya banyak 
ditemukan mahasiswa yang burn out 
disebabkan oleh beberapa factor , mulai 
takut menjumpai dosen PA, pembimbing 
dan lambat dalam mengerjakan tugas 
kuliah. Tahapan yang dilakukan pada 
teknik self management untuk melihat 
hasil posstest antara lain: Tahap Monitor 
Diri atau Observasi Diri, Tahap evaluasi 
diri, Tahap Pemberian Penguatan, 
Penghapusan, dan Hukuman. Dalam 
menggunakan strategi manajemen diri 
untuk mengubah perilaku, mahasiswa 
berusaha mengarahkan perubahan 

perilakunya dengan cara memodifikasi 
aspek-aspek lingkungan atau 
mengadministrasikan konsekuensi-
konsekuensi. 

dilakukan posttest pada 10 mahasiswa  
dengan masing-masing 10 mahasiswa 
diberikan layanan konseling kelompok 
dengan rerata skor posttest Teknik self 
manajemen 39,78 “tinggi” dan burn out 
sebesar 20,20 “rendah”. Sedangkan pada 
pre tes rerata self management 18,49 
sedangkan pada variabel burn out sebesar 
45,16  “tinggi ”. Setelah diberi perlakuan 
teknik self management menghasilkan 
perubahan perilaku burn out  terhadap 
Mahasiswa FKIP Universitas Jabal Ghafur, 
yaitu peserta didik memiliki perilaku burn 
out yang mengalami penurunan dari rerata 
kriteria “tinggi” menjadi rerata kriteria “ 
rendah” dengan perbedaan skor 24,96. 
Ditujukan pula dari hasil uji t dengan 
program SPSS 20 diperoleh  thitung>ttabel, 
maka -3.676 > 0.002, tanda minus ini 
berarti arahnya yang semakin kecil atau 
daerah penerimaan H0 di arah kiri. Hal ini 
berkaitan dengan teknik konseling self 
yang mampu mereduksi 
(mengurangi)perilaku burn out. Maka Ha 
diterima dan H0 ditolak. Maka, hal ini 
menunjukkan bahwa antara kelas pre tes 
dan post terdapat perbedaan. Perbedaan 
tersebut dapat berupa efektivitas teknik 
konseling self management dalam 
mengurangi burn out pada mahasiswa 
FKIP Unversitas jabal Ghafur.  

Dapat disimpulkan bahwa teknik self 
management efektif untuk mengurangi 
perilaku burn out pada mahasiswa FKIP 
universitas jabal ghafur sebelum dan 
sesudah diberikan treatmen..  Berdasarkan 
gambar grafik perhitungan hasil pretest 
dan posttest, maka terlihat perubahan pada 
masing-masing kelompok. Selain itu 
terdapat pula penurunan pada tiap variabel  
hasil pretest dan posttest.  
 
4. Simpulan dan Saran 
Ada beberapa simpulan yang dapat 
dikembangkan dari penelitian ini.     
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Gambaran Teknik self manajemen 
39,78 “tinggi” dan burn out sebesar 20,20 
“rendah”. Sedangkan pada pre tes rerata 
self management 18,49 sedangkan pada 
variabel burn out sebesar 45,16  “tinggi ”. 
peserta didik memiliki perilaku burn out 
yang mengalami penurunan dari rerata 
kriteria “tinggi” menjadi rerata kriteria “ 
rendah” dengan perbedaan skor 24,96. 
Ditujukan pula dari hasil uji t dengan 
program SPSS 20 diperoleh  thitung>ttabel, 
maka -3.676 > 0.002, tanda minus ini 
berarti arahnya yang semakin kecil atau 
daerah penerimaan H0 di arah kiri. Maka 
Ha diterima dan H0 ditolak. Maka, hal ini 
menunjukkan bahwa antara kelas pre tes 
dan post terdapat perbedaan. Perbedaan 
tersebut dapat berupa efektivitas teknik 
konseling self management dalam 
mengurangi burn out pada mahasiswa 
FKIP Unversitas jabal Ghafur.  
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