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ABSTRAK  

 

Salah satu permasalahan yang dialami oleh peserta didik dalam proses belajar adalah 

kejenuhan belajar. Kejenuhan belajar ini dipengaruhi oleh faktor eksternal dan faktor internal 

termasuk didalamnya adalah tingkat efikasi diri yang dimiliki oleh peserta didik. Penelitian 

ini bertujuan untuk mengumpulkan informasi tentang hubungan antara efikasi diri dengan 

kejenuhan belajar yang dialami peserta didik. Metode penelitian yang dilakukan adalah studi 

literatur dengan mengumpulkan beberapa penelitian sejenis yang telah dilakukan untuk 

mengetahui bagaimana hubungan antara efikasi diri dengan kejenuhan belajar serta sebagai 

langkah awal dalam rangka untuk menyiapkan kerangka penelitian yang bertujuan 

memperoleh informasi penelitian sejenis dan memperdalam kajian teoritis tentang efikasi diri 

dan kejenuhan belajar. Hasil penelitian ini menunjukan bahwa terdapat hubungan negatif 

yang signifikan antara efikasi diri dengan kejenuhan belajar dimana semakin tinggi efikasi 

diri yang dimiliki maka semakin rendah tingkat kejenuhan belajar yang dialami peserta didik. 

Hal ini didasarkan pada hasil penelitian dari peneliti dalam negeri maupun luar negeri. 
 

Kata kunci: Efikasi diri; Kejenuhan Belajar 

 

 

ABSTRACT 

 

One of the problems experienced by students in the learning process is academic burnout. 

This academic burnout is influenced by external factors and internal factors including the 

level of self-efficacy by students. This study aims to collect information about the relationship 

between self-efficacy and academic burnout among students. The research method used is a 

literature study that involves collecting several similar studies that have been conducted to 

find out the relationship between self-efficacy and academic burnout as a first step in order to 

prepare a research framework that aims to obtain information on similar research and 

deepen theoretical studies on self-efficacy and academic burnout. The results of this study 

indicate that there is a significant negative relationship between self-efficacy and academic 

burnout, where the higher the self-efficacy, the lower the level of academic burnout among 

students. This is based on research results from domestic and foreign researchers. 

Keywords: Academic Burnout; Self Efficacy 

PENDAHULUAN  

Dalam proses belajar di sekolah ada beberapa masalah yang timbul dan sering dialami 

peserta didik. Salah satu masalah yang muncul adalah kejenuhan belajar. Kejenuhan belajar 

terjadi karena adanya tuntutan untuk selalu mematuhi aturan tugas-tugas yang diberikan 
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kepada peserta didik. Kejenuhan belajar juga terjadi karena kegiatan belajar yang cenderung 

monoton setiap harinya. Kejenuhan ini sangat berdampak bagi keberhasilan peserta didik 

dalam menyelesaikan pendidikannya (Vitasari, 2016).  Peserta didik merasa bahwa tugas yang 

diberikan oleh guru terlalu banyak dan tuntutan akademik sangat tinggi sehingga peserta didik 

menjadi sangat rentan mengalami kejenuhan belajar. Peserta didik yang mengalami kejenuhan 

akan merasa bosan selama kegiatan belajar, sebagian dari mereka kehilangan motivasi dalam 

mengerjakan tugas akibatnya mereka cenderung menunda-nunda tugas. Selama belajar di 

sekolah mereka tidak bisa berkonsentrasi karena yang ada dipikiran mereka hanya ingin 

segera pulang ke rumah (Ramadan, 2022). 

Telah banyak penelitian yang membahas mengenai masalah kejenuhan yang terjadi 

pada peserta didik yang dikaitkan dengan efikasi diri yang dimiliki oleh peserta didik seperti 

pada penelitian yang dilakukan oleh Charkhabi (2013); Rahmati (2014); Arlinkasari (2017); 

Jenaabadi (2017); Fariborz (2019); Khanza & Djamhoer (2020); Permatasari (2021). 

Beberapa peneliti ini menjelaskan bahwa kejenuhan belajar yang dimiliki peserta didik salah 

satunya dipengaruhi oleh efikasi diri yang peserta didik miliki.  

Kejenuhan belajar secara bahasa diartikan sebagai kelelahan, kegagalan yang 

diakibatkan karena lelah, atau kelelahan karena adanya tuntutan yang berlebihan sehingga 

harus mengeluarkan banyak energi, kekuatan, atau sumber daya yang dimiliki. Kejenuhan 

belajar menanifestasikan dirinya dalam beberapa gejala yang berbeda bergantung karakteristik 

seseorang (Freudenberger, 1974 & Schaufeli, 2002). Sedangkan efikasi diri merupakan salah 

satu faktor yang dapat meniminalisir terjadinya kejenuhan belajar pada peserta didik 

(Schwarzer & Hallum, 2008). Dalam hal ini efikasi diri diartikan sebagai keyakinan peserta 

didik akan kemampuan dalam mengerjakan dan menyelesaikan tugas (Zajacoca, 2005).  

Penelitian tentang hubungan efikasi diri dan kejenuhan belajar telah dilakukan di 

beberapa negara seperti di Indonesia (Arlinkasari, 2017; Khanza & Djamhoer, 2020; 

Permatasari, 2021), di Iran (Charkhabi, 2013; Rahmati, 2014; Jenaabadi, 2017; Fariborz,  

2019); di Taiwan (Yang, 2004). Beberapa penelitian ini menjelaskan bahwa terdapat 

hubungan antara efikasi diri dengan kejenuhan belajar yang dialami peserta didik. Yang 

(2004) mendefinisikan kejenuhan belajar sebagai kondisi dimana peserta didik mengalami 

stress akibat beban tugas yang berat atau faktor psikologis lainnya dimana gejala yang muncul 

akibat kejenuhan belajar ini seperti kelelahan emosional, kecenderungan depersonalisasi, 

perasaan rendah diri. 
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METODE PENELITIAN 

 Metode yang digunakan adalah studi literatur dari hasil penelitian yang sudah 

dipublikasikan dalam jurnal nasional dan internasional. Studi literatur mencakup kegiatan 

pengumpulan data pustaka, membaca dan mencatat, serta mengelola bahan penelitian. Salma 

(2023) menjelaskan bahwa studi literatur ini digunakan untuk menemukan suatu masalah 

untuk diteliti, mencari informasi yang relevan dengan masalah yang diteliti serta mengkaji 

beberapa teori dasar yang relevan dengan masalah yang akan diteliti yakni berkaitan dengan 

kejenuhan belajar. Studi literatur digunakan sebagai langkah awal dalam rangka untuk 

menyiapkan kerangka penelitian yang bertujuan memperoleh informasi penelitian sejenis, 

memperdalam kajian teoritis (Khatibah, 2011). 

Referensi yang digunakan dalam studi literatur ini diakses melalui beberapa 

website/database seperti google scholar, google book, google, dan sciencedirect. Pencarian 

variabel penelitian menggunakan kata kunci efikasi diri (self efficacy) dan kejenuhan belajar 

(academic burnout). Beberapa penelitian dan pengembangan yang telah dilakukan berkaitan 

dengan hubungan efikasi diri dan kejenuhan belajar. Ada 18 jurnal penelitian yang dilakukan 

sejak tahun 2005 sampai dengan tahun 2022 yang memiliki hasil penelitian yang sama yakni 

terdapat hubungan negatif yang signifikan antara efikasi diri dengan kejenuhan belajar yang 

dialami peserta didik. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

HASIL 

Efikasi Diri 

Bandura (1994) menjelaskan efikasi diri sebagai keyakinan akan kemampuan yang 

dimiliki seseorang yang dapat menghasilkan kinerja atau performa yang maksimal. Efikasi 

diri menentukan bagaimana seseorang berpikir, merasa, memotivasi diri, serta berperilaku 

baik. Efikasi diri terjadi melalui empat proses yakni kognitif, motivasional, afektif, dan proses 

seleksi. Efikasi diri berpusat pada kemampuan yang diyakini peserta didik bahwa mereka 

mampu untuk menyelesaikan tugas-tugas akademis dengan cara mengelola kegiatan belajar 

secara mandiri. Pengelolaan efikasi diri yang baik bertujuan umtuk meminimalisir rasa jenuh, 

cara untuk menguasai banyak materi pelajaran, serta bertujuan untuk memenuhi harapan 

akademis.  

Orang-orang dengan efikasi diri yang tinggi memiliki pemikiran bahwa tugas 

akademik yang sulit adalah suatu tantangan yang harus diselesaikan. Pemikiran seperti itulah 
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yang dapat mengurangi kejenuhan belajar yang mungkin saja terjadi ketika peserta didik 

harus menyelesaikan mata pelajar tersulit menurut mereka.  

Kejenuhan Belajar 

Burnout adalah istilah yang diciptakan oleh psikolog Amerika Herbert Freudenberger. 

Istilah ini digunakan untuk menggambarkan konsekuensi yang terjadi akibat stress yang 

berlebihan terhadap tuntutan pekerjaan yang tinggi. Kejenuhan belajar juga dapat diartikan 

sebagai sindrom kelelahan emosi yang sering muncul pada peserta didik dengan pekerjaan 

dalam berbagai bidang (Vitasari, 2016). Penyebab kejenuhan belajar menurut Freudenberger 

(1974)  karena terlalu banyak tugas yang harus dilakukan di waktu yang bersamaan. Adanya 

ekspektasi yang tinggi terhadap tugas yang dikerjakannya dan tidak adanya kerjasama dengan 

orang lain akan menyebabkan kejenuhan yang dialami peserta didik semakin parah ditambah 

lagi tidak adanya keyakinan akan kemampuan diri membuat peserta didik semakin jenuh. 

PEMBAHASAN 

Kejenuhan belajar yang dialami oleh peserta didik adalah kondisi yang terjadi berlarut-

larut dan dibiarkan begitu saja. Freudenberger dalam Kraft (2006) menjabarkannya dalam 12 

tahap pembentukan kejenuhan. Berikut merupakan proses terbentuknya kejenuhan belajar:  

1. A compulsion to proveoneself adalah suatu perasaan dimana muncul suatu keharusan 

untuk membuktikan diri. Peserta didik ingin menunjukkan prestasi terbaiknya di bidang 

akademik maupun non akademik.  

2. Working harder adalah kecenderungan peserta didik ingin bekerja lebih keras,. Peserta 

didik memiliki keinginan untuk membuktikan bahwa peserta didik tersebut mampu 

menyelesaikan tugas dengan baik dengan kemampuan sendiri tanpa meminta bantuan 

orang lain baik teman, orang tua, maupun guru.  

3. Neglecting their needs merupakan kondisi dimana peserta didik melalaikan kebutuhan 

dasar. Peserta didik memiliki anggapan bahwa dengan membuktikan kemampuan yang 

dimilikinya maka peserta didik perlu mengorbankan kebutuhan dasar yang dimilikinya 

seperti mengorbankan jam tidur, tidak makan, dan tidak refresing. 

4. Displacement of conflicts berarti kesenjangan konflik yang terjadi ketika peserta didik 

mulai menyadari bahwa pada dasarnya mereka memiliki masalah hanya saja mereka 

tidak tahu sumber dari masalah tersebut. Kejenuhan belajar mulai muncul pada fase ini.  

5. Revision of values merupakan perubahan nilai. Nilai yang dimiliki oleh peseta didik 

seiring waktu berubah. Peserta didik sudah mulai tidak mengutamakan hobi dan teman 

dalam kehidupan sehari-hari.  
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6. Denial of emerging problems artinya penolakan terhadap masalah yang muncul. Peserta 

didik tidak memiliki toleransi sehingga ada kecenderungan peserta didik berpikir bahwa 

temannya malas, manja, atau tidak disiplin. Pertemanan yang dimiliki oleh peserta didik 

menyempit, adanya sinisme dan perlawanan serta timbul kompetisi antar peserta didik.  

7. With drawal artinya penarikan diri. Peserta didik mulai membatasi diri dari interaksi 

sosial, mereka mulai tertutup terhadap lingkungan sekitar. Peserta didik mulai 

kehilangan arah dan harapan. Hal yang paling ditakutkan adalah ketika peserta didik 

melampiaskan ke alkohol dan obat-obatan terlarang.  

8. Obvious behavioral changes artinya perubahan perilaku secara jelas. Peserta didik 

berubah menjadi lebih penakut, pemalu dan acuh, dan tidak berharga  

9. Depersonalization artinya depersonalisasi. Hal ini terjadi ketika peserta didik mulai 

kehilangan jati dirinya sehingga mereka kehilangan nilai-nilai dari lingkungannya yang 

telah mereka dapatkan sebelumnya. Peserta didik memiliki pandangan yang terbatas, 

fokusnya pada masa kini.  

10. Inneremptiness artinya kekosongan dalam diri. Kekosongan yang dirasakan dalam diri 

peserta didik semakin buruk. Peserta didik merasa putus asa. Reaksi akibat kekosongan 

diri yang dialami peserta didik bisa saja dilampiaskan pada yang hal seksualitas, makan 

dalam jumlah banyak atau malah kehilangan selera makan, konsumsi alkohol 

dannarkoba psikotropika. 

11. Depression artinya depresi. Peserta didik merasa lelah, putus asa, dan merasa bahwa 

masa depan yang peserta didik miliki tidak berarti. 

12. Burnout syndrome artinya sindrom burnout. Peserta didik yang mengalami burnout 

memiliki kecenderungan untuk membolos. Hal ini peserta didik lakukan untuk keluar 

dari situasi kejenuhan yang dialami. Selain itu peserta didik bisa saja memutuskan untuk 

putus sekolah karena mereka merasa sangat jenuh selama menjalani aktivitas di sekolah. 

Selanjutnya Maslach & Jackson (1981) berpendapat bahwa ada tiga aspek yang 

menyebabkan peserta didik mengalami kejenuhan diantaranya adalah emotional exhaustion 

(kelelahan emosi), depersonalization (depersonalisasi), dan personal accomplishment 

(pencapaian individual). Faktor yang pertama adalah kelelahan emosi disebabkan adanya 

beban kerja yang terlalu banyak yang diterima peserta didik baik berupa tugas rumah maupun 

tugas selama jam belajar di sekolah. Kelelahan emosi terjadi karena adanya tuntutan yang 

besar terhadap kesempurnaan tugas yang dikerjakan peserta didik. Adanya tuntutan yang 

besar itulah yang menyebabkan peserta didik merasa lelah (overloaded). 
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Lebih jauh lagi penyebab kejenuhan adalah depersonalisasi merupakan situasi ketika 

peserta didik menarik diri karena merasa takut dikecewakan oleh lingkungan sosialnya. 

Sedangkan pencapaian individual ini erat kaitannya dengan efikasi diri yang dimiliki oleh 

peserta didik dimana peserta didik merasa pesimis akan kemampuan yang dimilikinya 

dikarenakan pencapaian yang peserta didik lakukan gagal atau kurang berhasil. Perasaan yang 

kurang efektif itu lah yang mengakibatkan hilangnya kompetensi dan kemampuan yang 

sebelumnya dimiliki oleh peserta didik. Hal ini juga ditandai dengan gejala yang ditunjukan 

peserta didik yang memiliki efikasi diri rendah seperti mudah lelah dan kurang mampu untuk 

beradaptasi dengan lingkungan dan tugas-tugas yang diberikan. Efikasi diri mempengaruhi 

pilihan individu, tujuan, reaksi emosional, usaha, dan penyesuaian seorang individu (Rahmati, 

2015). Efikasi diri yang tinggi membantu menciptakan ketenangan saat mengerjakan tugas 

yang berat sehingga mampu memanajemen berbagai macam tuntutan tugas dan terhindar dari 

kejenuhan belajar (Rumapea & Rahayu, 2022).  

Efikasi diri rendah akan mengarah pada pengembangan stress, despresi, dan 

pemecahan masalah yang lemah. Hubungan efikasi diri dan kejenuhan belajar adalah 

kejenuhan belajar disebabkan oleh kelelahan tugas akademik dan efikasi diri merupakan 

keyakinan diri yang akan berpengaruh pada performa dalam mengerjakan tugas tersebut. 

Semakin yakin akan kemampuan diri maka akan semakin rendah kejenuhan belajar yang 

dialami (Rahmati, 2015; Jenaabadi, 2017).  

Fariborz (2019) menjelaskan lebih lanjut mengenai efikasi diri memiliki pengaruh 

negatif yang signifikan terhadap kejenuhan belajar. Pada penilitian yang dilakukannya, 

Fariborz (2019) menggunakan variabel efikasi diri sebagai variabel mediasi (intervening). 

Efikasi diri memiliki peran mediasi dalam hubungan antara stres akademik, respon stres dan 

kejenuhan belajar. Efikasi diri memediasi hubungan antara stres akademik dengan kejenuhan 

belajar. Peserta didik yang tidak yakin akan kemampuannya akan mengalami stress dan ini 

akan menyebabkan kejenuhan belajar.  

Selain itu efikasi diri yang rendah menyebabkan peserta didik sulit mengambil 

keputusan dan hanya fokus pada kekurangan yang peserta didik miliki. Mereka dengan efikasi 

diri rendah akan tenggelam dalam skeptisisme tentang kemampuan dan berpikir akan gagal 

sebelum mencoba. Hal ini lah yang akan meningkatkan tekanan psikologis akibatnya mereka 

akan merasakan kejenuhan belajar. Sedangkan peserta didik dengan efikasi diri tinggi akan 

lebih fokus pada analisis dan berupaya mengambil keputusan yang tepat untuk pemecahan 

masalah yang dihadapinya melalui perencanaan yang matang (Charkhabi, 2013; Fariborz, 
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2019).  Efikasi diri penting untuk dimiliki oleh peserta didik dan menjadi salah satu faktor 

yang berpengaruh untuk meminimalisir kejenuhan belajar yang dialami peserta didik. Peserta 

didik yang memiliki efikasi diri yang tinggi akan lebih terampil dalam proses belajar sehingga 

kejenuhan belajar dapat dicegah (Fernández, Dominguez, & Merino, 2017; Pristanti, Syafitri, 

& Reba, 2022). 

Dalam penelitian yang dilakukan Charkhabi (2013) mengenai efikasi diri dan 

kejenuhan belajar juga menambahkan variabel pengalaman belajar sebagai anteseden 

kejenuhan belajar. Selain efikasi diri yang menjadi penyebab kejenuhan belajar juga 

disebutkan bahwa kualitas pengalaman belajar, kedewasaan, dan dukungan sosial juga 

memiliki peran dalam terjadinya kejenuhan belajar peserta didik (Charkabi, 2013; Rohmani, 

& Andriani, 2021; Srivaniwati, 2022). Efikasi diri digunakan anteseden internal dan 

pengalaman belajar serta dukungan sosial adalah anteseden ekstenal. 

Semua peserta didik memiliki potensi mengalami kejenuhan belajar. Hal ini sesuai 

dengan penelitian yang dilakukan oleh Permatasari, Latifah, Pambudi (2021) yang 

menunjukan bahwa tingkat kejenuhan belajar yang dialami peserta didik laki-laki dan 

perempuan menunjukan hasil yang sama. Tidak ada perbedaan kejenuhan belajar yang 

berdasarkan jenis kelamin, tingkat kejenuhan belajar antara peserta didik laki-laki dan 

perempuan, keduanya memiliki potensi yang sama dalam mengalami kejenuhan belajar. 

Dalam penelitian yang sama Permatasari, Latifah, & Pambudi (2021) juga menyebutkan  

bahwa terdapat perbedaan efikasi diri yang dimiliki peserta didik laki-laki dan perempuan 

dimana pada penelitiannya menjelaskan bahwa peserta didik perempuan memiliki efikasi diri 

yang lebih tinggi dibandingkan dengan efikasi diri yang dimiliki peserta didik laki-laki. 

Dengan begitu penelitian ini juga mendukung hasil penelitian sebelumnya yang menjelaskan 

bahwa kualitas pengalaman belajar, kedewasaan, dan dukungan sosial juga memiliki peran 

terhadap terjadinya kejenuhan belajar sehingga efikasi bukan lah satu-satunya penyebab 

terjadinya kejenuhan belajar pada peserta didik. Namun diluar itu efikasi diri dapat 

menimimalisir peserta didik dalam pengelolaan diri terhadap tugas-tugas sekolahnya sehingga 

kejenuhan belajar dapat teratasi dengan baik. 

Beberapa penelitian dan pengembangan telah dilakukan berkaitan dengan hubungan 

efikasi diri dan kejenuhan belajar. Banyak jurnal penelitian dengan variabel penelitian serupa 

yang dilakukan sejak tahun 2005 sampai dengan tahun 2022 dapat menjelaskan bahwa 

terdapat hubungan negatif yang signifikan antara efikasi diri dengan kejenuhan belajar yang 

dialami peserta didik. Burnout (kejenuhan) adalah istilah yang diciptakan oleh psikolog 
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Amerika Herbert Freudenberger. Istilah ini digunakan untuk menggambarkan konsekuensi 

yang terjadi akibat stress yang berlebihan terhadap tuntutan pekerjaan yang tinggi. Kehidupan 

yang penuh tekanan akan membuat seseorang merasa tertekan sehingga mengakibatkan rasa 

lelah, kosong, dan perasaan tak berdaya. Kelelahan adalah reaksi normal terhadap stress. 

Burnout secara bahasa diartikan sebagai kelelahan, kegagalan yang diakibatkan karena lelah, 

atau kelelahan karena adanya tuntutan yang berlebihan sehingga harus mengeluarkan banyak 

energi, kekuatan, atau sumber daya yang dimiliki.  

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan kajian literatur secara sistematis dari beberapa penelitian dari tahun 2005 

sampai dengan 2022 dengan variabel penelitian yang sama diperoleh hasil penelitian yang 

sama yakni efikasi diri memiliki hubungan negatif signifikan dengan kejenuhan belajar yang 

dialami peserta didik. Semakin tinggi efikasi diri yang dimiliki maka semakin rendah tingkat 

kejenuhan belajar yang dialami peserta didik. Beberapa peneliti juga menambahkan variabel 

lain sehingga efikasi diri bukanlah satu-satunya faktor penyebab kejenuhan belajar. Beberapa 

peneliti lain juga menjadikan variabel efikasi diri sebagai variabel mediasi (intervening) 

bukan sebagai variabel independen. 

Untuk penelitian selanjutnya dengan variabel sejenis dapat dilakukan dengan meninjau 

pengalaman belajar dan tingkat kedewasaan seseorang. Hal ini dapat dilakukan untuk 

mengetahui apakah masing-masing tingkat dalam jenjang sekolah yang sama akan memiliki 

kontribusi bagi tingkat efikasi diri peserta didik sehingga dapat meminimalisir kejenuhan 

belajar yang dialami peserta didik. Bagi guru bimbingan dan konseling hasil dari studi 

literatur ini dapat dijadikan referensi dalam pemilihan strategi intervensi layanan bimbingan 

dan konseling untuk membantu peserta didik mengatasi kejenuhan belajar yang dialaminya 

dengan meningkatkan efikasi diri yang dimiliki peserta didik. 
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