—~% Psikologia : Jurnal Psikologi
UMSIDA™ Vol 11 No. 2 (2026): January, 10.21070/psikologia.v11i1.2194

Social Support and Self Management
Predict Academic Burnout Among Final
Year Students

Dukungan Sosial dan Pengelolaan Diri Menjadi Faktor
Penentu Terjadinya Kelelahan Akademik di Kalangan
Mahasiswa Tingkat Akhir

Dyah Tri Meilani "> Ghozali Rusyid Affandi?

% 2" Program Studi Psikologi, Universitas Muhammadiyah Sidoarjo, Indonesia

General Background: Academic burnout has become a significant concern among
final year university students due to increasing academic demands, thesis completion,
and psychological pressure during the ftransition toward graduation. Specific
Background: Previous studies have identified social support and self-management as
important factors associated with academic burnout, particularly among university
students facing prolonged academic stress. Knowledge Gap: However, limited
studies have simultaneously examined the contribution of social support and self-
management to academic burnout among final year students in the Indonesian higher
education context. Aims: This study aimed to examine the relationship between social
support, self-management, and academic burnout among final year students at a
university in Sidoarjo, Indonesia. Results: This quantitative correlational study
involved 322 respondents selected using quota sampling. Data were collected using
the Academic Burnout Scale, Multidimensional Scale of Perceived Social Support, and
Self-Management Scale, then analyzed using multiple linear regression. The findings
showed that social support and self-management jointly contributed 16.3% to
academic burnout. Social support demonstrated a significant negative relationship with
academic burnout (r = -0.311, p < 0.001), while self-management also showed a
significant negative relationship (r = -0.353, p < 0.001). Novelty: This study
simultaneously positions social support as an external factor and self-management as
an internal factor in predicting academic burnout among final year students.
Implications: The findings highlight the importance of strengthening academic
counseling, social support systems, and self-management training programs to reduce
academic burnout among university students.

Highlights:
o Higher peer and family assistance was associated with lower emotional exhaustion among undergraduate
respondents.

Personal regulation skills showed stronger predictive value for reduced learning fatigue during thesis completion.
Combined psychological and environmental factors explained 16.3% of student burnout variance.
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l. Pendahuluan

Mahasiswa adalah peserta didik pada jenjang perguruan
tinggi. Dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI)
mahasiswa adalah siswa yang belajar pada perguruan
tinggi, yang secara umum berusia di kisaran 21-25 tahun
[1], [2]. Selama menempuh pendidikan di perguruan
tinggi, mahasiswa tidak akan terlepas dari kewajiban untuk
menyelesaikan tugas akademik maupun non-akademik [3].
Tugas kuliah, praktik di lapangan, praktikum, serta tugas
akhir adalah kewajiban akademik tersebut [4].
Mahasiswa yang telah menempuh tujuh semester dalam
masa perkuliahan dan memenuhi persyaratan untuk
mengajukan skripsi atau tugas akhir (TA) merupakan
gambaran dari mahasiswa tingkat akhir [4]. Permasalahan
yang sering dihadapi oleh mahasiswa tingkat akhir adalah
pengulangan mata kuliah, penulisan skripsi, tuntutan dari
lingkungan, perencanaan tentang masa depan, serta teman
yang sudah lebih maju dibanding [5]. Selain itu, perasaan
malas, kekurangan motivasi dalam pengerjaan skripsi, sulit
dalam mengatur waktu menyelesaikan skripsi, dan kurang
istirahat serta kesulitan menemui dosen pembimbing kerap
kali menjadi permasalahan lain yang timbul bagi mahasiswa
[6]. Sebagai akibat dari tekanan dan permasalahan yang
dihadapi ini, mahasiswa tingkat akhir yang sedang
mengerjakan skripsi rentan mengalami stres dan kelelahan
secara emosional.

Banyak mahasiswa yang mengalami tekanan
akibat tuntutan akademik sehingga mengalami stres yang
ekstrem. Apabila stres ini terjadi terus menerus, dapat
menyebabkan sindrom burnout [7]. Kelelahan emosional
atau yang lebih dikenal dengan istilah burnout, adalah
kelelahan yang disebabkan oleh tuntutan berlebih terhadap
kekuatan atau energi atau sumber daya individu [4].
Maslach [8] mendefinisikan burnout sebagai proses dari
kelelahan, sinisme, dan komitmen yang berkurang dengan
bertahap di kalangan para professional. Beberapa tahun
kemudian, Maslach dan Jackson [8] menyusun konsep
burnout dan mendefinisikannya menjadi lebih spesifik dan
operasional, sebagai sindrom psikologis dengan tanda-
tanda kelelahan emosional, depresional, dan kurangnya
rasa efikasi profesional.

Burnout juga dapat terjadi pada mahasiswa.
Menurut Schaufeli [9], burnout di kalangan mahasiswa
mengacu pada perasaan lelah karena tuntutan belajar,
memiliki sikap sinis, dan tdak peduli terhadap studi
mereka, serta merasa tidak kompeten sebagai mahasiswa.
Apabila burnout tidak ditangani dengan baik, dapat
menimbulkan perilaku maladaptif bagi penderitanya [6].
Burnout pada awalnya ditemukan pada konteks pekerjaan.
Namun, seiring berjalannya waktu konsep ini berkembang
dan ditemukan pada konteks non-pekerjaan seperti
pernikahan, olahraga, dan studi di perguruan tinggi. Dalam
konteks studi khususnya, ketika individu merasa lelah
akibat beban studi, sikap sinis dan acuh tak acuh terhadap
tugas akademik, serta perasaan tidak kompeten sebagai
mahasiswa, kondisi ini dikenal sebagai academic burnout
[10]. Selain itu, academic burnout yang terjadi pada
mahasiswa dapat menyebabkan perasaan rendah diri,
kurangnya motivasi, frustrasi, bahkan berpotensi
mengalami drop out akibat perasaan sinis terhadap tugas
yang dikerjakan, atau pengerjaan skripsi yang tidak
kunjung selesai [4].

Pada studi systematic review and meta-analysis
[11] yang dilakukan pada negara dengan pendapatan
menengah dan rendah, burnout banyak terjadi pada
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perempuan sebesar 58% dan 42% pada laki-laki, yang
berfokus pada mahasiswa kesehatan. Kemudian studi yang
dilakukan oleh Budiman dkk [12], prevalensi burnout pada
mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Pasundan
sebanyak 29,6%. Sedangkan studi pendahuluan yang
dilakukan di Indonesia oleh Purnomo dkk [13],
menunjukkan sebanyak 62,1% mahasiswa tingkat akhir
mengalami academic burnout. Gejala yang muncul seperti
sakit kepala, nyeri punggung, penurunan nafsu makan,
gampang sedih, lemah, tidak bersemangat, mudah
tersinggung, dan sulit tidur. Kemudian, studi yang
dilakukan oleh Lisyanti dan Fajrianthi [14], sebanyak
29,23% mahasiswa tingkat akhir Fakultas Psikologi
Universitas Airlangga mengalami burnout kategori sedang,
dan sebanyak 27,69% dalam kategori tinggi.

Permasalahan serupa juga dialami oleh beberapa
mahasiswa tingkat akhir di Universitas X Sidoarjo.
Berdasarkan hasil survei awal yang menggunakan skala
academic burnout yang disusun berdasarkan tiga dimensi
burnout, meliputi exhaustion, cynicism, dan professional
efficacy dengan instrumen terdiri dari 15 aitem adaptasi
dari Maslach Burnout Inventory Student-Survey (MBI-SS).
Survei awal ini dilakukan pada 26 responden mahasiswa
tingkat akhir, ditemukan bahwa tingkat academic burnout
cenderung tinggi. Dalam aspek cynicism, mendapat skor
paling tinggi dibandingkan dua aspek lainnya, yang diikuti
aspek exhaustion, dan yang terendah aspek profesional
efficacy. Secara keseluruhan, sebanyak 17 responden
(65%) tergolong kategori academic burnout tinggi, 7
responden (27%) tergolong kategori sedang, dan sisanya 2
responden (8%) berada dalam kategori rendah. Temuan ini
mengindikasikan bahwa sebagian besar mahasiswa tingkat
akhir Universitas X mengalami academic burnout,
terutama dalam menjauhi aktivitas akademik (cynicism).

Faktor-faktor yang dapat memengaruhi academic
burnout adalah faktor internal dan eksternal. Faktor
internal yang memengaruhi adalah jenis kelamin,
kecemasan, dan ekspektasi. Sedangkan, faktor eksternal
yang dapat memengaruhi academic burnout yaitu aktivitas
yang diikuti, lingkungan kampus, serta dukungan yang
diperoleh dari individu lain [15]. Berdasarkan faktor-faktor
tersebut, dukungan sosial memiliki peran penting dalam
menurunkan risiko academic burnout. Dukungan sosial
adalah suatu tindakan untuk mengungkapkan kasih sayang,
rasa peduli, dan apresiasi kepada orang lain [16]. Individu
yang memperoleh dukungan sosial, akan merasa dicintai,
dihargai, dan menjadi bagian dari lingkungan sosialnya.
Menurut Zimet dkk [17], dukungan sosial dapat berasal
dari dukungan keluarga, dukungan teman serta dukungan
orang.

Menurut Sarafino dan Smith [18], dukungan
sosial terdiri dari empat jenis: (1) dukungan emosional, (2)
dukungan instrumental, (3) dukungan informasi, serta (4)
dukungan persahabatan. Kurangnya dukungan sosial dapat
menyebabkan burnout pada mahasiswa. Dukungan sosial
berperan penting dalam membantu mahasiswa menghadapi
dan mengatasi tekanan serta tuntutan yang dihadapi [19].
Dengan demikian, mahasiswa membutuhkan orang lain
yang dapat memberikan dukungan sosial agar terhindar
dari academic burnout [20]. Salah satu penelitian
menyatakan bahwa dukungan sosial berperan penting
dalam mempengaruhi academic burnout pada mahasiswa,
di mana semakin tinggi dukungan sosial yang diterima,
maka semakin rendah tingkat academic burnout pada
mahasiswa [21]. Bagi mahasiswa tingkat akhir yang
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sedang menyelesaikan skripsi, dukungan dari lingkungan
sekitar seperti teman, keluarga, pasangan, atau komunitas
dapat menumbuhkan rasa nyaman, dihargai, dan merasa
diperhatikan. Dukungan ini juga memberikan bantuan
nyata dalam menghadapi tekanan. Apabila mahasiswa
mendapatkan dukungan yang memadai, individu tersebut
akan mampu menghadapi tantangan dengan lebih baik, dan
dapat mengembangkan strategi dalam memecahkan
masalah [21].

Selain dukungan sosial, self~management juga
menjadi faktor yang berpengaruh pada tingkat academic
burnout mahasiswa tingkat akhir. Self~management adalah
kemampuan individu dalam mendorong dirinya sendiri
untuk maju, mengatur dan mengendalikan kemampuannya
dalam mencapai tujuan hidup, serta mengembangkan segi
kehidupan pribadi agar menjadi lebih sempurna [22].
Berdasarkan teori Gie [22], self~management mencakup
empat aspek: (1) pendorongan diri, (2) penyusunan diri,
(3) pengendalian diri, dan (4) pengembangan diri.
Pendapat lain juga mengatakan bahwa self~management
merupakan usaha individu dalam mengelola dan
mengembangkan dirinya dengan baik serta menjadikan
dirinya cakap dalam meraih tujuan hidupnya [23].

Hubungan antara self-management dengan
academic burnout didukung oleh beberapa penelitian.
Menurut Nuraf’idah dkk [24], mahasiswa yang memiliki
kemampuan self-management yang baik maka akan
menurunkan tingkat burnout selama perkuliahan, karena
sudah memiliki kemampuan yang baik dalam berbagai
aspek manajemen diri. Penelitian serupa yang dilakukan
pada siswa SMA [25], menunjukkan adanya hubungan
antara self- management yang dapat mempengaruhi tingkat
burnout. Lebih lanjut, Taormina dan Law [26] menyatakan
bahwa self-management dan kejenuhan berkorelasi negatif,
artinya semakin tinggi kemampuan self-management,
maka tingkat kejenuhan yang dirasakan semakin rendah.

Menurut Maslach dan Leiter [27], burnout
dipengaruhi oleh faktor eksternal dan internal. Faktor
eksternal mencakup workload, control, reward, fairness,
values, dan community yang mencakup dukungan sosial.
Dalam konteks mahasiswa, dukungan sosial dipilih
sebagai faktor eksternal karena terbukti menurunkan
burnout. Sedangkan self~management dipilih sebagai
faktor internal karena merupakan kemampuan regulasi diri
yang bersifat internal (kemampuan mengatur pikiran,
emosi, perilaku, dan waktu) [28]. Mengacu pada hal
tersebut, peneliti terdorong memilih dukungan sosial
sebagai faktor eksternal dan self-management yang
memengaruhi academic burnout pada mahasiswa tingkat
akhir.

Penelitian terdahulu menunjukkan dua variabel X
cenderung dikaji secara terpisah. Seperti halnya meneliti
pengaruh pada dukungan sosial terhadap tingkat academic
burnout, atau pendalaman perilaku self~ management
dalam mengurangi academic burnout. Sehingga, belum
banyak penelitian yang melakukan kontribusi simultan
terhadap dua variabel tersebut dalam konteks perilaku
mahasiswa yang mengalami  academic  burnout.
Pentingnya secara akademik untuk menambah kajian-
kajian terkait academic burnout pada mahasiswa tingkat
akhir dan secara praktis memberikan rekomendasi
intervensi berbasis dukungan sosial dan pengembangan
self- management.

Selain itu, penelitian ini memosisikan self-management
tidak hanya sebagai faktor individual yang berdiri sendiri,
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namun sebagai komponen penting yang dapat berinteraksi
dengan dukungan sosial dalam mempengaruhi academic
burnout. Sehingga, tujuan penelitian ini untuk mengetahui
pengaruh dukungan sosial dan self-management dengan
academic burnout pada mahasiswa tingkat akhir di
Universitas X Sidoarjo. Berdasarkan uraian di atas, hipotesis
yang diajukan dalam penelitian ini adalah; bahwa terdapat
pengaruh negatif yang signifikan antara dukungan sosial dan
self-management dengan academic burnout pada mahasiswa
tingkat akhir di Universitas X Sidoarjo.

Il. Metode

Penelitian ini menggunakan desain penelitian metode
kuantitatif untuk mengetahui sejauh mana suatu variabel
berhubungan dengan variabel lain, yang dianalisis
menggunakan koefisien korelasi [29]. Didasarkan pada data
yang diberikan oleh Direktorat Akademik Universitas X
Sidoarjo tahun 2024/2025, populasi mahasiswa tingkat akhir
berjumlah 2.037. Mahasiswa tingkat akhir dalam penelitian ini
didefinisikan sebagai mahasiswa yang telah menempuh hampir
seluruh mata kuliah dan sedang mengambil atau dalam proses
penyusunan tugas akhir [2]. Kriteria responden adalah: 1)
mahasiswa aktif Universitas X Sidoarjo, 2) mahasiswa tingkat
takhir yang sedang menjalani, menyusun, atau telah
menyelesaikan skripsi/tugas akhir, dan 3) bersedia berpartisipasi
dalam penelitian dengan memberikan persetujuan informed
consent.

Sampel penelitian, diperoleh melalui perhitungan
yang merujuk pada tabel Isaac dan Michael dengan margin
of error 5%, schingga ditetapkan sampel sejumlah 322
mahasiswa tingkat akhir. Teknik pengambilan sampel
menggunakan pendekatan quota sampling. Quota
sampling merupakan teknik non-probability di mana
responden dipilih berdasarkan karakteristik yang telah
ditetapkan sebelumnya, sehingga sampel yang diperoleh
memiliki distribusi karakteristik yang mirip dengan
populasi [30]. Dalam penelitian ini, peneliti menetapkan
kuota reponden berdasarkan dua karakteristik utama: (1)
mahasiswa tingkat akhir Universitas X Sidoarjo, dan (2)
mahasiswa aktif Universitas X Sidoarjo. Prosedur
pengambilan sampel dilakukan sebagai berikut: (1) peneliti
menetapkan jumlah kuota total sebanyak 322 mahasiswa
tingkat akhir, (2) responden diperoleh dari seluruh fakultas
di Universitas X Sidoarjo sampai kuota seluruhnya
terpenuhi, dan (3) pengumpulan data dihentikan setelah
kuota 322 responden tercapai dan memenubhi kriteria.

Data penelitian diperoleh melalui skala psikologi
model penskalaan Likert. Skala likert digunakan untuk
memperoleh data empirik melalui pilihan respon
berjenjang, mulai dari yang paling positif (favourable)
hingga yang paling negatif (unfavorable), dengan
memiliki minimal empat alternatif jawaban, yang
memungkinkan responden menyatakan tingkat
persetujuan terhadap pernyataan yang disajikan. Skala
psikologi yang digunakan terdiri dari skala academic
burnout, skala dukungan sosial, dan skala self-
management yang diadaptasi dari peneliti sebelumnya.

Peneliti menggunakan skala adaptasi dari skala
Maslach Burnout Inventory-Student Survey (MBI-SS)
disusun dan dikembangkan oleh Schaufeli dkk [9]. Proses
adaptasi  diawali  dengan  forward  translitaion
penerjemahan yang dilakukan oleh dua orang dengan
kriteria memiliki skor toefl minimal 500 untuk
menerjemahkan aitem dari bahasa inggris ke bahasa
indonesia. Kemudian, skala ditelaah oleh expert
judgement. Selanjutnya, skala diujicobakan kepada 30
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responden, hasilnya kemudian  diskoring untuk
mengetahui nilai validitas dan reliabilitasnya. Sehingga
diperoleh nilai cronbach’s alpha sebesar 0.707 dengan 15
aitem menggunakan penilaian skala likert 4 jawaban, yang
terdiri dari 3 aspek yaitu exhaustion, cynicism, dan
professional efficacy. Salah satu aitem pada dimensi
exhaustion adalah “Ketika saya mengerjakan skripsi saya
merasa bosan”. Contoh aitem pada dimensi cynicism
adalah “Saya merasa kurang tertarik mengerjakan skripsi”.
Contoh aitem pada dimensi reduced professional efficacy
adalah “Saya merasa mampu dan efisien dalam
menyelesaikan skripsi saya”.

Variabel dukungan sosial diukur menggunakan
skala adopsi Multidimensional Scale Of Perceived Social
Support (MSPSS) yang dikembangkan oleh Zimet dkk dan
diadaptasi oleh Sulistiani dkk [31], terdiri dari 12 aitem
dengan penilaian skala likert 4 pilihan jawaban, yang
meliputi tiga aspek yakni dukungan keluarga, teman, dan
orang lain. Contoh aitem pada dimensi dukungan keluarga
adalah “Saya dapat berbicara tentang masalah saya dengan
keluarga saya.” Contoh aitem pada dimensi dukungan
teman adalah “Saya bisa mengandalkan teman-teman saya
ketika sesuatu berjalan salah.” Dan contoh aitem pada
dimensi orang lain adalah “Ada orang spesial dalam hidup
saya yang peduli dengan perasaan saya.” Nilai koefisien
reliabilitas cronbach’s alpha sebesar 0.85 merujuk pada
hasil penelitian Sulistiani dkk, yang menunjukkan bahwa
skala ini memiliki reliabilitas internal dalam kategori
sangat baik [31].

Variabel self~management diukur menggunakan
skala adopsi Self-Management yang disusun oleh Tulus
[22] berdasarkan aspek-aspek dari teori Gie dengan total
24 aitem dengan penilaian skala likert 4 pilihan jawaban
favourable dan unfavourable. Setelah dilakukan uji coba
berdasarkan 4 aspek yakni pendorongan diri, penyusunan
diri, pengendalian diri, dan pengembangan diri. Salah satu
aitem dari pendorongan diri adalah “Saya melakukan upaya
maksimal untuk mencapai tujuan.” Salah satu aitem dari
penyusunan diri adalah “Dalam upaya saya mencapai
tujuan saya merasa tekad saya lemah.” Salah satu aitem
dari pengendalian diri adalah “Saya berusaha tegas kepada
orang lain yang mengganggu saya dalam menyelesaikan
tugas.” Salah satu aitem dari pengembangan diri adalah
“Saya tergantung pada orang lain saat berupaya
membentuk manajemen diri.” Skala ini memiliki koefisien
cronbach’s alpha sebesar 0.978 dengan 24 aitem yang
valid merujuk pada hasil uji reliabilitas yang dilaporkan
oleh Tulus, yang menunjukkan bahwa skala self-
management memiliki reliabilitas internal yang sangat baik
[22].

Sebagai salah satu prosedur penelitian, dilakukan
survei awal terlebih dahulu sebagai bentuk identifikasi
masalah yang relevan di lapangan untuk mendapatkan
gambaran nyata mengenai perilaku yang akan diteliti.
Setelah melakukan rumusan dan identifikasi masalah,
peneliti menelaah literatur-literatur serta melakukan
penyusunan untuk kerangka teori. Peneliti juga merancang
serta merencanakan penelitian, yang juga menentukan
pemilihan desain penelitian yang selaras dengan yang
diteliti, menentukan jumlah populasi serta sampel,
menetapkan metode untuk pengukuran variabel X dan Y,
menyusun strategi pengambilan sampel, dan merancang
prosedur untuk penelitian secara komprehensif. Penelitian
kemudian dilaksanakan dan apabila diperlukan adanya
revisi.
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Pada tahap persiapan instrumen, skala academic
burnout yang merupakan adaptasi dari MBI-SS dilakukan
uji coba pada 30 mahasiswa tingkat akhir di luar sampel
utama untuk menilai keterbacaan aitem, kesesuaian bahasa
dengan konteks, serta reliabilitas internal skala. Sementara
itu, skala dukungan sosial dan self-management digunakan
dalam versi yang telah diadaptasi dan diuji pada penelitian
sebelumnya, sehingga peneliti merujuk pada nilai
reliabilitas yang telah dilaporkan oleh penyusun skala
tanpa melakukan uji coba. Kemudian, penelitian disiapkan
dan data dikumpulkan melalui penyebaran skala psikologi.
Sebelum mengisi skala, responden diberi penjelasan
mengenai tujuan penelitian dan diarahkan untuk
memberikan jawaban sesuai kondisi mereka sebenarnya.
Selanjutnya, identitas responden juga dilengkapi untuk
menjamin kerhasiaan data. Setelah peneliti mengumpulkan
data di lapangan, peneliti melakukan analisis dengan
menghitung dan mengolah data secara sistematis. Tahap
akhir ditutup dengan dilakukan pengerjaan laporan
terhadap hasil penelitian dalam format kesimpulan yang
bersusun secara jelas dan mudah dimengerti.

Penelitian ini menggunakan teknik analisa data yang
berupa regresi linear berganda. Peneliti menggunakan
bantuan software statistik JASP ver.19 untuk Windows
sebagai analisis pengaruh dukungan sosial dan self-
management terhadap academic burnout mahasiswa tingkat
akhir di Universitas X Sidoarjo. Untuk menghasilkan
estimasi parameter yang valid perlu dilakukan uji asumsi
klasik, maka tujuan analisa regresi berganda adalah untuk
melihat arah hubungan antara masing-masing variabel
apakah berhubungan positif atau negatif serta untuk
memprediksi perubahan pada variabel berdasarkan fluktuasi
nilai dari variabel independen.

lll. Hasil dan Pembahasan
A. Hasil

Penelitian ini dilaksanakan di Universitas X
Sidoarjo pada bulan September 2025 melalui penyebaran
skala academic burnout, dukungan sosial, dan self-
management kepada responden kemudian melakukan
perhitungan. Skala burnout academic terdiri atas 15 aitem,
skala dukungan sosial terdiri dari 12 aitem, dan skala self-
management terdiri dari 24 aitem. Tahap perhitungan
dimulai dari melakukan uji asumsi yang meliputi uji
normalitas dan uji linieritas.

Data Deskriptif

Berdasarkan karakteristik responden pada Tabel 1,
diperoleh bahwa pada penelitian ini didominasi oleh
mahasiswa perempuan. Dari total 322 responden, sebanyak
230 (71,4%) berjenis kelamin perempuan, sedangkan
responden laki-laki berjumlah 92 (28,6%).

Tabel 1. Gambaran deskriptif Responden (N=322)

Data Frekuensi Persentase

Laki-laki 92 28,6%

Perempuan 230 71,4%
322 100%

Data yang dikumpulkan akan dianalisis untuk
melihat distribusinya guna menentukan metode analisis
yang tepat. Oleh karena itu, selanjutnya adalah melakukan
kategorisasi skor ke dalam tiga kategori yaitu rendah,
sedang, dan tinggi. Dalam melakukan kategorisasi skor,
ditetapkan norma sebagai berikut:

Tabel 2. Norma Skor Kategorisasi

Kategorisasi Rumus




.,

—u Psikologia : Jurnal Psikologi

UMSIDA™ Vol 11 No. 2 (2026): January, 10.21070/psikologia.v11i2.2174

Tinggi x> M-+1 (SD)
Sedang M-1 (SD) < X <M+1 (SD)
Rendah X <M-1 (SD)

Hasil pada Tabel 3 diketahui bahwa pada variabel
academic burnout memiliki frekuensi kategori rendah
dengan nilai 7,5% (24 responden), kategori sedang
merupakan kelompok dengan frekuensi terbesar, yaitu
71,7% (231 responden), sedangkan kategori tinggi sebesar
20,8% (67 responden). Berdasarkan hasil academic
burnout pada mahasiswa, paling banyak berada pada
kategori sedang, yang menunjukkan bahwa sebagian besar
mahasiswa tingkat akhir tidak mengalami academic
burnout yang berat maupun ringan. Meskipun demikian,
sebanyak 20,8% mahasiswa mengalami academic burnout
cukup serius. Sedangkan adanya mahasiswa yang
mengalami  academic  burnout  kategori  rendah
menunjukkan sebagian kecil mahasiswa mengalami
burnout relatif kecil. Meskipun mayoritas mahasiswa
mengalami academic burnout pada tingkat sedang, hal ini
tetap memengaruhi motivasi, efikasi diri, serta prestasi
akademik mahasiswa.

Tabel 3. Kategorisasi Skor Variabel Penelitian

Kategorisasi Kriteria Frekuensi Persentase
Tinggi x>44 67 20,8%
Sedang 38 <x<44 231 71,7%
Rendah x <38 24 7,5%

Total 322 100%

Uji Asumsi Klasik
Uji Normalitas

Data penelitian dinyatakan mendekati distribusi normal
sesuai dengan hasil uji normalitas yang dilakukan untuk
dukungan sosial dan self-management berdasarkan
Standardized Residuals Histogram. Hal ini menunjukkan
bahwa model regresi yang digunakan memenuhi asumsi
normalitas. Oleh karena itu, data dianggap representatif untuk
menggambarkan hubungan antara academic burnout,
dukungan sosial dan self-management. Gambar 1
menunjukkan hasil analisis uji normalitas pada Standardized
Residuals  Histogram yang cenderung simetris dan
menyerupai lonceng (bell-shaped). Hal ini menegaskan
bahwa penyebaran data tidak menyimpang dengan
signifikan dari distribusi normal.

/N

Density

3 2 -1 0 1 2
Standardized Residuals

Gambar 1. Uji Normalitas

Uji Linearitas
Hasil uji linearitas yang dilakukan pada Tabel 4,
menunjukkan hubungan antara dukungan sosial dengan
academic burnout menunjukkan hubungan yang bersifat
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linear. Hal ini ditunjukkan dengan nilai signifikansi
deviation from linearity sebesar p = 0,075.
Tabel 4. Uji Linearitas
Academic  Burnout Vs
Dukungan Sosial

ANOVA Table
Sum of Squares
Y *X1 Between Groups (Combined) 1049.466
Linearity 704.183
Deviation from 345.283
Linearity
Within Groups 6224.028
Total 7273.494

Hasil uji linearitas pada Tabel 5, menunjukkan hubungan
antara self-management dengan academic burnout juga
menunjukkan hubungan yang bersifat linear. Hal ini
ditunjukkan dengan nilai signifikansi deviation from
linearity sebesar p = 0,550.

Tabel 5. Uji Linearitas Academic Burnout Vs. Self
Management
ANOVA Table

Sum of Squares

Y *X2 Between Groups (Combined) 1416.151
Linearity 907.350
Deviation from 508.801
Linearity
Within Groups 5857.343
Total 7273.494

Uji Heteroskedastisitas

Uji heteroskedastisitas dilakukan untuk
menegaskan residual dalam model regresi memiliki sebaran
yang homogen. Hasilnya ditunjukkan pada scatter plot
residual, titik-titik data tersebar secara acak tanpa
membentuk pola tertentu menyempit atau meluas. Dengan
tidak ditemukannya pola yang spesifik, menunjukkan bahwa
model regresi tidak mengalami heteroskedastisitas. Artinya,
varians residual relatif konstan pada seluruh rentang nilai
prediktor.

Residuals
sjenpisay pazipiepuelg

T T T T )
20 22 24 26 28 30 32
Predicted Values

Gambar 2. Uji Heteroskedastisitas
Uji Multikolinearitas
Berdasarkan hasil uji multikolinearitas pada Tabel 6,
menunjukkan nilai tolerance kedua variabel adalah 0,867,
sedangkan nilai VIF sebesar 1,153. Nilai tolerance yang
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lebih besar dari 0,10 dan VIF berada jauh di bawah AM}pangl, includes X1, X2

mepunjukkan bahwa .tidak terjadi korelas.i tinggi/of"’é.ltallfhe intercept model is omitted, as no meaningful information can be shown.
variabel bebas. Sehingga model regresi bebas dari

multikolinearitas. . o Hasil pengujian hipotesis melalui metode analisis

Tabel 6. Uji Multikolinearitas regresi linier berganda disajikan pada Tabel 9. nilai

Collinearity Statistics Rsquare sebesar 0,163. Hasil ini menunjukkan bahwa

Tolerance VIF variabel dukungan sosial dan self-management secara

0.867 1.153 kolektif berkontribusi sebesar 16,3% terhadap academic

burnout pada mahasiswa tingkat akhir. Sedangkan sisanya

0.867 1.153 sebanyak 83,7% atau 0,837 (1-0,163 = 0,837) dipengaruhi

oleh faktor yang tidak dipertimbangkan dalam penelitian

I ) ini, seperti self-efficacy, motivasi belajar, dan coping stres.
Uji Hipotesis

Tabel 9. Uji Koefisien Determinasi

Korelasi Pearson’s Model Summary - Y

Berdasarkan hasil uji korelasi pearson’s pada Tabel 7,

menunjukkan bahwa dukungan sosial berhubungan negatif Model R R? Adjusted R RMSE
signifikan dengan academic burnout (r =-0,311, p <0,001).

Sedangkan self-management berhubungan negatif sedang Mo 0.000 0.000 0.000 4.760
dan signifikan dengan academic burnout (r = -0,353, p < M 0.404 0.163 0.158 4.368

0,001). Hasil ini menunjukkan bahwa semakin tinggi
dukungan sosial dan kemampuan self-management, maka
tingkat academic burnout cenderung menurun.

Tabel 7. Uji Korelasi Pearson’s

Note. M includes X1, X2

Berdasarkan hasil analisis regresi parsial yang
disajikan pada Tabel 10. dapat dirumuskan persamaan
Pearson’s Correlations regresi untuk memprediksi academic burnout yang

Variable Y X1 X2 dipengaruhi oleh variabel dukungan sosial dan self-
management. Persamaan regresi yang terbentuk adalah Y

1.Y Pearson's r — =42,924 - 0,496X1 — 0,211X2. Nilai konstanta (a) sebesar
p-value _ 42.924 mengindikasikan bahwa jika variabel dukungan

sosial dan self-management diasumsikan tidak memiliki

2. X1 Pearson's r -0.311 — skor (nila nol), tingkat academic burnout diprediksi
p-value < 001 _ sebesar 42.924. Adapun koefisien regresi dukungan sosial

(by) sebesar - 0.496 dan koefisien regresi self-management

3.X2 Pearson'sr ~ -0.353  0.365 — (b2) sebesar -0.211 sama-sama bertanda negatif. Hal ini
p-value <.001  <.001  — menunjukkan setiap peningkatan satu unit pada dukungan

sosial akan memprediksi penurunan academic burnout
sebesar 0,496. Sedangkan setiap peningkatan satu unit
pada self-management akan memprediksi penurunan

Uji Regresi Linear Berganda

Berdasarkan Tabel 8. hasil uji anova, menunjukkan
bahwa model regresi linier berganda yang terdiri atas
variabel ~ dukungan sosial dan  selfmanagement
siginifikansi secara keseluruhan dengan nilai F = 31.085
dan nilai signifikansi p < 0,001. Hal ini menunjukkan

academic burnout sebesar 0,211, dengan asumsi variabel
lain dalam model bernilai konstan. Perbandingan nilai
koefisien ini menegaskan bahwa self~-management
berkontribusi  negatif relatif lebih besar dalam
memprediksi academic burnout mahasiswa.

bahwa kedua variabel bebas secara simultan memberikan Y
pengaruh signifikan terhadap variabel dependen. Dengan
demikian, model regresi linier yang dibangun layak

digunakan untuk memprediksi variabel dependen. A

Selain itu, nilai signifikansi p < 0,05 menunjukkan ¢

bahwa hipotesis alternatif diterima, sehingga dapat a

disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang bermakna d

antara dukungan sosial dan sel/f-management dengan €

academic  burnout. Dengan demikian, temuan ini m

menegaskan bahwa dukungan sosial dan self-management i

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap academic ¢

burnout mahasiswa tingkat akhir. Meskipun terdapat

faktor lain yang turut andil dalam memengaruhi B

variabilitas yang terjadi. u

Tabel 8. Uji Regresi Linear Berganda Nilai F r

VA n

lodel Sum of Squares df Mean Square F @
L4 Regression 1186.325 2 593.163 31.085 L .001

Residual 6087.169 319 19.082 X

1

Total 7273.494 321
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burnout. Dalam konteks mahasiswa tingkat akhir,
dukungan sosial tidak hanya berfungsi sebagai sumber
koping eksternal, tetapi juga memperkuat strategi koping
internal, sehingga membantu mahasiswa menghadapi
tekanan dalam pengerjaan skripsi.

Academic burnout yang didefinisikan sebagai

sindrom — ketelahan pada peserta didik, terutama
maRasiswa, akibat tuntutan akademik. Karena hal itu,

m

e

n

t

Tabel 10. Uji Regresi Parsial
ts
Unstandardized Standard Error Standardized t

(Intercept) 24.444 0.265 92.147
(Intercept) 42.924 2.564 16.740
X1 -0.496 0.130 -0.210 -3.824
X2 -0.211 0.042 -0.277 -5.027

timl%ubé'kap sinis, pesimis disertai dengan menurunnya
minat dalam mengikuti kegiatan pembelajaran [34].
Menugg Maslach & Leiter dalam Nuraf’idah dkk [24]
mupcylgya academic burnout dapat dipengaruhi oleh
faktor eksternal dan faktor internal, salah satunya adalah
dukungan sosial dalam bentuk kepedulian orang lain

B. Pembahasan

Berdasarkan hasil analisis regresi berganda yang
dilakukan peneliti, menunjukkan bahwa variabel dukungan
sosial dan self-management secara simultan berpengaruh
terhadap academic burnout pada mahasiswa tingkat akhir.
Temuan ini didukung oleh nilai F = 31.085 dengan
signifikansi p < 0,001. Sehingga hipotesis alternatif (H1)
diterima dan hipotesis nol (HO) di tolak. Hasil ini
menegaskan bahwa terdapat pengaruh negatif antar
variabel yang secara substantif berarti bahwa semakin
tinggi dukungan sosial dan kemampuan self-management
yang dimiliki mahasiswa, maka semakin rendah tingkat
academic burnout. Pengaruh kedua variabel ini sejalan
dengan penelitian pendahulu yang mengindikasikan bahwa
kedua wvariabel berperan aktif dalam mempengaruhi
academic burnout pada mahasiswa. Dukungan sosial
menjadi faktor yang dapat mengelola tekanan akademik,
sedangkan self-management merupakan kemampuan
individu dalam mengatur perilaku dan motivasi
menyelesaikan tugas.

Ditemukan nilai R-square sebesar 0,163 yang
menunjukkan bahwa dukungan sosial dan self-
management berkontribusi sebesar 16,3% terhadap
academic burnout. Hal ini mengindikasikan bahwa
meskipun kedua variabel tersebut berpengaruh secara
signifikan, kontribusinya tergolong relatif rendah. Sisanya
sebesar 83,7% dipengaruhi oleh faktor lain yang tidak
dimasukkan dalam penelitian ini. Faktor-faktor eksternal
seperti self-efficacy, coping stres, dan motivasi berprestasi
diduga memiliki peran yang lebih besar dalam
mempengaruhi academic burnout mahasiswa.

Hasil analisis koefisien regresi menunjukkan bahwa
dukungan sosial memiliki hubungan negatif signifikan
dengan academic burnout (B = -0,496, p < 0,001). Artinya
peningkatan dukungan sosial cenderung menurunkan
academic  burnout. Hasil uji  korelasi pearson’s,
memperlihatkan hubungan negatif antara dukungan sosial
dan academic burnout. Yang artinya, semakin tinggi
dukungan sosial yang diperoleh mahasiswa, maka kondisi
academic burnout akan mengalami penurunan. Temuan
pada penelitian ini, selaras dengan penelitian yang
dilakukan oleh Nadira dkk [32], yang menunjukkan
adanya korelasi negatif signifikan antara academic burnout
dengan dukungan sosial (r = -0,346, p < 0,05). Selain itu,
hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Zhang dkk
[33], yang menyatakan bahwa dukungan sosial dapat
menjadi mediator antara stres akademik dan academic
burnout, di mana mahasiswa yang memperoleh dukungan
sosial yang memadai, cenderung lebih mampu mengelola
tekanan akademik dan mengurangi risiko academic
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terhadap mahasiswa sehingga mampu menghadapi tekanan
[19]. Dukungan sosial penting bagi mahasiswa karena dapat
mempengaruhi motivasinya [20]. Kurangnya dukungan
sosial, dapat menyebabkan mahasiswa kesulitan dalam
menghadapi tantangan belajar, sehingga dapat memicu
academic burnout yang tinggi [35]. Meskipun dukungan
sosial berdampak penurunan terhadap academic burnout,
temuan penelitian ini menunjukkan bahwa pengaruhnya
tidak cukup kuat untuk secara mandiri mengurangi perilaku
academic burnout. Hal ini memperkuat pandangan bahwa
dukungan sosial bukan satu-satunya variabel independen
yang mempengaruhi academic burnout secara kompleks,
melainkan bagian dari interaksi berbagai faktor psikologis
dan sosial.

Temuan penelitian ini konsisten dengan penelitian
sebelumnya yang dilakukan oleh Maryanti [20], terdapat
pengaruh positif antara dukungan sosial dengan academic
burnout pada mahasiswa tingkat akhir. Namun,
pengaruhnya tidak belum cukup kuat dalam memengaruhi
tingkat academic burnout. Hal ini menunjukkan bahwa
mahasiswa yang memperoleh dukungan sosial dari
keluarga, teman, dan lingkungan sekitar, tetap mengalami
academic burnout meskipun dalam tingkat yang lebih
rendah. Dengan demikian, dukungan sosial berperan
sebagai faktor protektif, tetapi belum cukup kuat untuk
mencegah munculnya academic burnout, sehingga
diperlukan keterlibatan faktor lain dalam menurunkan
tingkat academic burnout.

Berdasarkan hasil analisis koefisien regresi,
menunjukkan bahwa self~-management berpengaruh negatif
signifikan (B = -0.211, p < 0,001). Yang berarti bahwa
semakin tinggi kemampuan self~management mahasiswa,
maka tingkat academic burnout yang dialami juga
cenderung rendah. Adapun hasil korelasi pearson’s
variabel self- management dengan academic burnout
menunjukkan korelasi negatif, yang mengindikasikan
kemampuan mahasiswa dalam mengatur diri, mengelola
waktu, serta mengendalikan respon emosional dan perilaku
dalam menurunkan academic burnout. Temuan ini juga
sejalan dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh
Rahmawati & Firman [25], menunjukkan terdapat
hubungan yang signifikan dan negatif (r = -0,658, p <
0,05). Menurut Yeung dkk dalam Nuraf’idah dkk [24],
self-management merupakan keterampilan dan strategi
yang dimiliki individu secara efektif terhadap tindakan diri
sendiri yang berpengaruh langsung pada pencapaian yang
spesifik. Menurut Frayne dan Geringer dalam Sumanggala
dkk [36], individu yang memiliki self~management yang
efektif, maka akan dapat mencapai tujuan yang ingin
dicapainya. Hal ini dikarenakan individu mampu
memaksimalkan potensi-potensi dalam dirinya baik
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potensi dari dalam maupun dari luar. Self-management
memiliki peran krusial dalam membantu mahasiswa
mempertahankan kendali atas proses belajar mereka,
sehingga memungkinkan mereka untuk beradaptasi secara
efektif terhadap berbagai tantangan akademik. Mahasiswa
yang memiliki pengendalian diri yang baik, akan
cenderung lebih fokus terhadap tugas-tugas yang harus
diselesaikan meskipun ada gangguan atau dorongan untuk
bersantai [37].

Self-management berpengaruh terhadap academic
burnout karena berperan sebagai faktor pelindung, begitu
pula sebaliknya. Hal ini terjadi karena mahasiswa yang
memiliki kemampuan self-management yang baik, mampu
mengelola dirinya sendiri dalam berperilaku dan berpikir
secara bijak, sehingga dapat menghindari hal-hal yang
merugikan dirinya sendiri [38]. Sebaliknya, rendahnya
keterampilan self~management dapat meningkatkan risiko
terjadinya academic burnout [37]. Menurut Albert Bandura
dalam Sumanggala dkk [36], self~-management merupakan
gambaran dari self-regulation untuk mendeskripsikan
bahwa individu dapat berpikir dan mengatur tingkah
lakunya sendiri, sehingga bukan semata-mata menjadi
objek pengaruh lingkungan. Sementara itu, menurut
Ormrod dalam Sumanggala dkk [36], mengemukakan
bahwa regulasi diri merupakan kemampuan yang dimiliki
setiap individu, yang perlu dikembangkan dan diarahkan,
karena perilaku yang dihasilkan oleh regulasi diri tidak bisa
terjadi secara alamiah. Mahasiswa yang mampu mengelola
self-management dengan baik, cenderung akan memiliki
tingkat academic burnout yang rendah, karena mereka
berpikir untuk menghindari kerugian baik secara jangka
pendek maupun jangka panjang.

Hasil tersebut sejalan dengan penelitian yang
dilakukan oleh Himam [37], yang menemukan adanya
korelasi negatif yang sangat kuat antara self-management
dengan academic burnout (r =-0,993, p < 0,05). Kemudian
penelitian yang oleh Nur dkk [38], juga menunjukkan
bahwa  self-management berpengaruh negatif dan
signifikan terhadap burnout belajar siswa. Meskipun
dalam penelitian ini menemukan adanya pengaruh dari
faktor eksternal, yaitu konformitas teman sebaya, dominasi
pengaruh yang kuat dari self-management sebagai bentuk
upaya dari pengendalian diri menguatkan bahwa inisiatif
serta kemampuan individu untuk mengelola diri adalah
kunci dalam mencegah kejenuhan akademik. Kedua
penelitian ini menegaskan bahwa semakin tinggi
kemampuan self- management individu, maka semakin
baik individu tersebut dalam mengelola diri. Hal ini dapat
disebabkan karena individu dengan kemampuan self-
management yang baik, akan memiliki disiplin dalam
mengatur waktu, cakap dalam menetapkan prioritas, serta
kemampuan kontrol diri yang baik dalam menghadapi
tantangan [37].

Kesimpulan berdasarkan penelitian di atas, self-
management merupakan salah satu faktor yang paling krusial
dalam memprediksi penurunan academic burnout. Faktor
internal ini menjadi penemuan penting, jika dibandingkan
dengan peran faktor eksternal yaitu dukungan sosial.
Meskipun dukungan sosial juga terbukti berpengaruh
signifikan terhadap academic burnout berdasarkan hasil uji
parsial, kontribusi self-management lebih kuat dan dominan
dalam  memprediksi penurunan academic  burnout.
Kecenderungan faktor internal ini diperkuat oleh penelitian
yang dilakukan Setyoisanti dan Pravesti [39], bahwa self-
management sangat efektif dalam menurunkan kelelahan
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belajar serta mengelola stres akademik siswa. Konsistensi
temuan ini menegaskan bahwa intervensi yang berfokus
pada kemampuan regulasi diri adalah faktor yang lebih
berpengaruh dalam memutus sindrom academic burnout
dibandingkan dengan dukungan eksternal.

IV. Simpulan

Hasil dari perhitungan regresi berganda menunjukkan
bahwa dukungan sosial dan self~management secara
simultan  berpengaruh negatif signifikan terhadap
academic burnout pada mahasiswa tingkat akhir, dengan
nilai signifikansi p < 0,001. Hal ini berarti hipotesis
alternatif diterima, yaitu terdapat hubungan yang
bermakna antara kedua variabel independen dengan
academic burnout. Dari hasil uji korelasi Pearson’s,
diperoleh nilai korelasi dukungan sosial sebesar -0,311 (p
< 0,001) dan self-management sebesar -0,353 (p < 0,001),
yang menunjukkan hubungan negatif signifikan antara
masing-masing variabel dengan academic burnout. Secara
deskriptif, mayoritas mahasiswa tingkat akhir (71,7%)
mengalami academic burnout pada kategori sedang dan
tinggi. Hasil uji Rsquare menunjukkan nilai sebesar 0,163,
artinya besarnya pengaruh variabel dukungan sosial dan
self-management terhadap academic burnout sebesar
16,3%, sedangkan sisanya sebesar 83,7% dipengaruhi oleh
faktor-faktor lain di luar model penelitian ini.

Berdasarkan temuan yang ada, hasil penelitian ini
memberikan implikasi bagi pihak universitas dan lembaga
pendidikan untuk memperkuat program bimbingan
akademik, konseling, serta pelatihan untuk meningkatkan
keterampilan self~management. Program ini diharapkan
dapat membantu mahasiswa tingkat akhir dalam
mengelola tekanan akademik dan menyelesaikan studi
tepat waktu tanpa mengalami kelelahan emosional yang
berkepanjangan. Bagi mahasiswa, disarankan untuk
mengembangkan keterampilan self-management, seperti
manajemen waktu, regulasi emosi, dan motivasi diri, serta
mencari dukungan sosial untuk menghadapi tekanan
akademik. Kemudian saran untuk penelitian selanjutnya,
disarankan untuk mengembangkan model yang lebih
komprehensif dengan menambahkan variabel lain seperti
regulasi emosi atau self-efficacy dan lebih diperluas pada
berbagai konteks universitas atau bidang studi untuk
mendapatkan gambaran yang lebih representatif mengenai
faktor-faktor yang berperan dalam menurunkan academic
burnout pada mahasiswa tingkat akhir.
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