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Article Info ABSTRACT

Article history: Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui pengaruh layanan bimbingan
kelompok dengan menerapkan teknik self-control dalam mengatasi kejenuhan
belajar pada siswa. Hipotesis dari penelitian ini bahwa teknik self-control
mempengaruhi siswa dalam mengatasi kejenuhan belajar. Dengan populasi
penelitian sebanyak 55 siswa dari 2 kelas X yakni mencakup kelas X-1 dan X-2
SMA Negeri 1 Sei Suka Kabupaten Batu Bara. Adapun sampel dalam penelitian
ini sebanyak 12 siswa dengan menggunakan teknik random sampling. Metode
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Keyword: yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif
Layanan bimbingan kelompok dengan desain penelitian berupa eksperimen yang menggunakan pengukuran
Teknik self-control berupa pre-test dan post-test group. Adapun hasil dalam penelitian menunjukkan
Kejenuhan belajar bahwalayanan bimbingan kelompok dengan teknik self-control dapat
mempengaruhi kejenuhan belajar pada siswa, hal ini ditunjukkan hasil
signifikan pada data yang didapatkan pada uji t yang menunjukkan bahwa thitung
> tube atau 3,760 > 2,201. Dengan demikian bahwa terdapat pengaruh pada
layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-control terhadap kejenuhan
belajar siswa.
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Pendahuluan

Pendidikan memiliki peran sentral dalam pembentukan kemampuan siswa, namun tantangan seperti kejenuhan
dalam pembelajaran dapat menjadi hambatan serius. Pendidikan bisa didapat dari keluarga, sekolah dan
masyarakat. Sekolah sebagai lembaga pendidikan formal ditugaskan melaksanakan proses pembelajaran guna
mewujudkan individu-individu yang dapat mengoptimalkan seluruh potensi dirinya untuk kehidupan yang lebih
baik. Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi pengaruh layanan bimbingan kelompok dengan penerapan
teknik self-control sebagai strategi untuk mengatasi kejenuhan belajar pada siswa. Keberhasilan dalam menangani
kejenuhan di kelas dapat meningkatkan motivasi belajar dan hasil akademis siswa secara keseluruhan.

Pengaruh layanan bimbingan kelompok melalui teknik self-control dapat membawa dampak positif terhadap
perkembangan siswa. Dengan melibatkan peserta dalam sesi kelompok, peserta didik dapat saling mendukung
dan berbagi pengalaman, menciptakan lingkungan yang mendukung pertumbuhan pribadi siswa. Teknik self-
control memberikan peserta didik keterampilan untuk mengelola emosi, menetapkan tujuan, dan meningkatkan
disiplin diri. Hasil studi menunjukkan bahwa partisipasi dalam layanan bimbingan kelompok dengan
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pendekatan teknik self-control dapat meningkatkan kemandirian dan keberhasilan individu dalam mencapai
tujuan peserta didik.

Kejenuhan belajar mengakibatkan siswa tidak mampu menerima pelajaran bahkan tidak dapat memuat
inti sari dari suatu pembelajaran. Dalam penelitian ini berfokus pada permasalahan kejenuhan belajar siswa.
(Vitasari, 2016) menyatakan bahwa kejenuhan belajar dapat disebabkan oleh faktor kesepian yang menunjukkan
ada hubungan positif dan signifikan antara kesepian dengan kejenuhan belajar siswa. Hal ini dapat disebabkan
oleh berbagai faktor, termasuk metode pengajaran yang monoton, Sejalan dengan itu penelitian yang dilakukan
oleh (Nungiansah et al, 2021; Amalia, 2020) terdapat cara dalam mengatasi kejenuhan belajar dengan adanya
ice breking. Faktor kejenuhan belajar juga disebabkan karena kurangnya tantangan, atau kurangnya keterlibatan
siswa dalam materi pelajaran. (Agustina et al, 2019) menyebutkan bahwa kejenuhan belajar pada siswa juga
dapat disebabkan oleh beberapa faktor diantaranya kurangnya waktu beristirahat yang menyebabkan siswa sulit
fokus pada saat belajar, kurangnya waktu istirahat disebabkan oleh banyaknya tugas yang diberikan oleh guru,
dan penggunaan metode yang tidak bervariasi seperti penggunaan metode ceramah, mencatat, merangkum, dan
tanpa diselingi dengan metode yang lain. Sejalan dengan hal ini, penelitian yang dilakukan oleh (Jones et al,
2019) mengamati penggunaan teknologi dalam pengajaran dan menemukan bahwa siswa cenderung lebih
tertarik dan kurang jenuh ketika materi diajarkan melalui teknologi interaktif dibandingkan dengan metode
pengajaran konvensional.

Teknik self-control membantu siswa untuk mengembangkan kemampuan dalam mengatur dan mengontrol
diri, sehingga siswa lebih mampu mengatasi rasa jenuh yang muncul selama proses belajar (Afifah, 2022).
Dengan mengetahui beberapa faktor penyebab kejenuhan yang dialami siswa diperlukan beberapa upaya yang
dapat dilakukan. Penelitian yang dilakukan oleh (Sutarjo et al, 2014) menyatakan bahwa siswa dapat
mengurangi kejenuhan belajar dengan cara mendengarkan musik, bermain game, dan lebih sering berdoa.
Sejalan dengan itu, penelitian yang dilakukan oleh (Ningsih, 2016) menemukan bahwa relaksasi otot efektif
untuk menurunkan tingkat kejenuhan belajar pada siswa. Hal ini menunjukkan bahwa siswa yang memiliki self-
control yang tinggi cenderung mampu mengurangi kejenuhan belajarnya. Sebaliknya, bagi siswa yang memiliki
self-control rendah, siswa menghadapi kesulitan dalam mengurangi kejenuhan belajar.

Ketika kejenuhan belajar terjadi, dampak negatif dapat dirasakan pada motivasi dan produktivitas siswa
(Muna, 2016). Oleh karena itu, penting bagi pendidik untuk menciptakan lingkungan pembelajaran yang
menarik dan interaktif, menggunakan berbagai metode pembelajaran, serta mempertimbangkan kebutuhan dan
minat individu siswa (Insani et al, 2023). Dengan demikian, upaya untuk mengatasi kejenuhan belajar dapat
meningkatkan efektivitas pembelajaran dan memperkaya pengalaman belajar siswa. Kejenuhan belajar
merupakan konsep yang telah menarik perhatian para ahli dalam bidang psikologi dan pendidikan. (Li & Keller,
2018) dalam penelitiannya menunjukkan bahwa konteks pendidikan telah mengembangkan Model ARCS
(Attention, Relevance, Confidence, Satisfaction) yang menyoroti peran penting perhatian, relevansi, dan kepercayaan
diri dapat mempengaruhi efektivitas teknik self-control dalam mengelola kejenuhan belajar. Dengan demikian,
bimbingan kelompok dengan pendekatan ini tidak hanya membantu siswa dalam mengatasi kejenuhan belajar,
tetapi juga mendorong keterlibatan aktif dan hasil belajar yang lebih baik dalam konteks pendidikan.

Menurut beberapa ahli, kejenuhan belajar dapat diartikan sebagai kondisi ketidakpuasan atau kejenuhan
yang muncul selama proses pembelajaran. Menurut Csikszentmihalyi, seorang psikolog terkemuka, kejenuhan
muncul ketika tingkat kesulitan suatu tugas atau aktivitas tidak sebanding dengan tingkat keterampilan individu
yang melakukannya. Sejalan dengan (Tohim, 2015) menyebutkan bahwa layanan bimbingan kelompok dapat
memberikan suatu cara bantuan bimbingan kepada siswa melalui kegiatan kelompok. Layanan bimbingan
kelompok bertujuan untuk mengembangkan kemampuan bersosialisasi, khususnya kemampuan berkomunikasi
individu (siswa). Dengan menggunakan bimbingan kelompok dapat diharapkan membantu siswa untuk
meningkatkan pemahaman siswa yang mengalami kejenuhan dalam belajar dikelas.

Bimbingan kelompok yang digunakan yaitu menggunakan teknik self-control atau kontrol diri. Teknik self-
control ini dapat dilaksanakan oleh siswa didalam kehidupannya. Dengan adanya bimbingan kelompok teknik
self-control siswa mampu untuk mengendalikan dirinya untuk lebih giat lagi dalam proses belajar dikelas dan
mampu mendapatkan pemahaman yang sungguh-sungguh mengenai pelajaran yang diberikan oleh guru.

Dengan memahami dan merujuk beberapa referensi yang ada, peneliti ingin memberikan kontribusi dalam
mengembangkan upaya dalam mengatasi kejenuhan belajar siswa dengen menerapkan teknik self-control.
Mengetahui bahwa dampak positif layanan bimbingan kelompok dan teknik self-control. Penelitian ini
mencerminkan kesadaran akan peran penting layanan bimbingan kelompok dengan pendekatan teknik self-
control dalam merespons tantangan kejenuhan belajar pada tingkat pendidikan. Sehingga dalam penelitian ini,
tujuannya untuk mengetahui pengaruh layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-control dalam mengatasi
kejenuhan belajar pada siswa di SMA Negeri 1 Sei Suka Kabupaten Batu Bara.
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Kebaruan pada penelitian ini yaitu dapat mengembangkan metode pembelajaran yang lebih efektif dan
mendukung perkembangan siswa melalui layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-control dalam
mengatasi kejenuhan belajar pada siswa. Melalui pendekatan ini, diharapkan penelitian ini mampu memberikan
wawasan yang lebih mendalam tentang efektivitas strategi bimbingan kelompok dan penerapan teknik self-control
sebagai solusi yang dapat diterapkan secara praktis di lingkungan pendidikan. Dengan demikian, penelitian ini
berpotensi memberikan kontribusi berharga terhadap pemahaman kita tentang cara mengatasi kejenuhan belajar
dan meningkatkan kualitas pembelajaran.

Metode

Pada penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif. Desain penelitian berupa eksperimen yang dilakukan
untuk menguji hipotesis yang ada dan mengumpulkan data numerik yang diperlukan untuk mengevaluasi
hubungan sebab akibat antara variabel yang diteliti. Pada penelitian ini menggunakan pengukuran berupa pre-
test dan post-test group. Variabel dalam penelitian ini mencakup variabel bebas (bimbingan kelompok teknik self-
control) dengan menggunakan simbol (X) dan variabel terikat (kejenuhan belajar pada siswa) dengan
menggunakan simbol (Y). Dengan populasi penelitian sebanyak 55 siswa dari 2 kelas X yakni mencakup kelas
X-1 dan X-2 SMA Negeri 1 Sei Suka Kabupaten Batu Bara. Penelitian ini melibatkan 12 siswa kelas X SMA
Negeri 1 Sei Suka Kabupaten Batu Bara dengan rentang usia 15-16 tahun, terdiri dari 5 laki-laki dan 7
perempuan dengan menggunakan teknik pengambilan sampel random sampling.

Tabel 1 <Kecederungan Setiap Variabel>

Rentang Skor Tingkat
Mo > Mi Tinggi
Mo < Mi Rendah

Berdasarkan tabel diatas bahwa dalam melakukan penelitian mengacu pada perbandingan antara skor Mean
Empirik (Mo) dan Skor Mean Hipotetik (Mi). Rentang skor ini dapat berupa Mo>Mi bahwa kecenderungan
variabel dapat dikatan tinggi, sedangkan Mo<Mi bahawa kecenderungan variabel dapat dikatakan rendah.
Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan rumus korelasi product moment. Instrumen penelitian yang
digunakan berupa angket yang sejumlah pernyataan tertulis yang digunakan untuk memperoleh data atau
informasi dari responden. Angket terdiri dari empat pilihan jawaban yaitu Sangat Setuju (SS), Setuju (S), Tidak
Setuju (TS), dan Sangat Tidak Setuju (STS).

Hasil dan Pembahasan

Diperoleh data temuan yang didapat berdasarkan hasil penelitian dengan uji coba angket yang disebarkan pada
55 siswa X SMA Negeri 1 Sei Suka yang berfungsi untuk memperoleh data kejenuhan belajar pada siswa,
dengan menggunakan rumus product moment. Berdasarkan perhitungan validitas variabel kejenuhan belajar pada
siswa terdapat uji validitas nilai rupe pada taraf signifikansi 5% yaitu 0,266, dan nilai reliabilitas Cronbach’s
Alpha diperoleh hasil sebesar 0,790, yang mana diketahui bahwa 0,790 adalah lebih besar dari nilai 0,05 maka
dapat dikatakan reliabel menunjukkan adanya 25 item pernyataan yang dinyatakan valid dan item yang
dinyatakan tidak valid sebanyak 7 item pernyataan.

Tabel 2 <Hasil Perhitungan Skor Pre-Test Kejenuhan Belajar Siswa>

N X X?
Skor total 12 556 309136

Pada perhitungan data pre-test yang diperoleh dari hasil peneltian dengan jumlah responden 12, didapat skor
tertinggi 59 dan skor terndah 32. Dari sebaran skor pre-test kejenuhan belajar diperoleh nilai rata-rata sebesar
46,33 yang didapat dari perhitungan jumlah aljabar pre-test dibagi dengan nilai N. Standart deviasi yang
diperoleh dari sebaran skor pre-test yaitu sebesar 5,07 menunjukkan bahwa nilai standart deviasi lebih kecil
dibandingkan nilai rata-ratanya maka kinerja dalam kategori baik.

Selanjutnya pada perhitungan Mean Empirik (Mo) menunjukkan nilai sebesar 46,33 sedangkan nilai Mean
Hipotetik (Mi) menunjukkan nilai yaitu 45,5 yang didapat dari perhitungan skor tertinggi ideal ditambah dengan
skor terendah ideal dibagi dua. Dari hasil perhitungan diperoleh Mo = 46,33 dan Mi = 45,5. Berdasarkan hasil
perhitungan Mo > Mi atau 46,33 > 45,5, dapat disimpulkan bahwa kejenuhan belajar pada siswa sebelum
diberikan layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-control cenderung tinggi.
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Tabel 3 <Hasil Perhitungan Skor Post-Test Kejenuhan Belajar Siswa>

N X X?
Skor total 12 501 21461

Berdasarkan data yang diperoleh dari hasil penelitian dengan jumlah responden 12 siswa, didapat skor
rertinggi 53 dan skor terendah 31. Dari skor post test kejenuhan belajar pada siswa diperoleh nilai rata-rata sebesar
41,75 yang didapat dari perhitungan jumlah aljabar post fest dibagi dengan nilai N. Standart Deviasi yang
diperoleh dari sebaran skor post test yaitu sebesar 7,03 menunjukkan bahwa nilai SD lebih kecil dari pada rata-
rata yang berarti tidak adanya kesenjangan yang cukup besar maka kinerja dapat dikatakan baik.

Perhitungan pada Mean Empirik (Mo) didapatkan hasil yaitu 41,75 sedangkan nilai Mean Hipotetik (Mi)
menunjukkan nilai sebesar 42 yang didapat dari perhitungan skor tertinggi ideal ditambah dengan skor terendah
ideal dibagi dua. Dari hasil perhitungan di peroleh Mo = 41,75 dan Mi = 42. Berdasarkan hasil perhitungan Mo
<Miatau 41,75 < 42. Berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa kejenuhan belajar pada siswa setelah
diberikan layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-control cenderung rendah.

Tabel 4 <Uji Hipotesis>
Data Pre Test dan Post Test Kejenuhan Belajar
Skor total
N 12
Pre Test XA) 556
Post Test (XB) 501
XA-XB (d) 55
Beda Kuadrat (d® 389

Dari hasil perhitungan data pre test dan post test kejenuhan belajar diperoleh thwng = 3,760 sedangkan nilai teapel
=N-1=12-1 =11 pada taraf nyata a = 5% diperoleh sebesar 2,201. Sehingga tnitung™> teve atau 3,760 > 2,201.
Berdasarkan hasil tersebut maka dapat disimpulkan bahwa hipotesis penelitian ini dapat diterima. “Ada
pengaruh yang positif dari layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-control terhadap kejenuhan belajar
pada siswa kelas X SMA Negeri 1 Sei Suka”.

Berdasarkan hasil analisis data, menunjukkan bahwa terdapat pengaruh kejenuhan belajar siswa setelah
memperoleh layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-control. Teknik self-control memberikan keputusan
melalui pertimbangan yang nyata untuk tindakan yang akan dilakukan untuk mencapai hasil yang diinginkan
atau tujuan yang ditentukan oleh siswa itu sendiri. Teknik selfcontrol berkaitan dengan cara siswa
mengendalikan emosi serta dorongan-dorongan dalam dirinya. Kemampuan teknik self-control ini sangat erat
kaitannya dengan kondisi kognitif setiap siswa, dapat dikatakan bahwa semakin baik kondisi kognitif setiap
siswa maka semakin baik pula kemampuan teknik sel/f-control nya. Layanan bimbingan kelompok dengan teknik
self-control dalam penelitian ini dilakukan untuk mempengaruhi kejenuhan belajar pada siswa. Bimbingan
kelompok digunakan sebagai media untuk memberikan suatu layanan yang berbentuk suatu pemahaman dan
dampak dari kejenuhan belajar yang sering terjadi pada siswa di sekolah.

Layanan bimbingan kelompok memungkinkan siswa untuk memahami situasi dan kondisi yang tepat yaitu
berkenaan dengan kejenuhan belajar siswa. Dengan adanya layanan bimbingan kelompok dengan teknik self
control siswa mampu bekerjasama dengan guru untuk menciptakan suasana belajar yang menyenangkan
sehingga siswa tidak mengalami kejenuhan dalam belajar. Dengan adanya layanan bimbingan kelompok teknik
self-control siswa merasa senang dengan keikutsertaan dan mereka dapat membantu menyelesaikan masalah
dalam konteks pribadi maupun sosial.

Melalui perhitungan data yang dilakukan terbukti bahwa ada pengaruh yang signifikan antara pemberian
layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-control pada siswa, hal ini ditunjukkan dengan perhitungan uji
t (thiwng™> twve atau 3,760 > 2,201). Pada tes awal sebelum diberikan layanan bimbingan kelompok pre test
kejenuhan belajar siswa 46,33 dan setelah diberikan layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-control
diperoleh post test 41,75. Artinya, rata-rata skor kejenuhan belajar siswa lebih rendah setelah diberikan layanan
bimbingan kelompok daripada sebelum diberikan layanan bimbingan kelompok.

Dalam hal ini semakin sering dilakukan layanan bimbingan kelompok maka akan semakin dapat
mengurangi kejenuhan belajar siswa. Bimbingan kelompok dipilih sebagai sarana untuk menyampaikan
pemahaman mengenai kejenuhan belajar dan dampaknya yang sering dialami siswa di sekolah (Maudina,
2024). Maka hipotesis dalam penelitian ini dapat diterima, yang menyatakan bahwa terdapat pengaruh positif
antara layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-control dalam mengatasi kejenuhan belajar pada siswa.
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Layanan bimbingan kelompok dijadikan sarana untuk memberikan pemahaman yang lebih baik mengenai
fenomena kejenuhan belajar yang sering dialami siswa disekolah. Hal ini sejalan dengan pandangan (Noviyanti
et al, 2024) yang menekankan perlunya lingkungan belajar yang mendukung untuk mengatasi tantangan
kejenuhan belajar. Teknik self-control, dapat melatih siswa untuk merancang lingkungan yang menyebabkan
peluang terjadinya perilaku bermasalah berkurang bahkan hilang sama sekali, sekaligus peluang terjadinya
perilaku tidak bermasalah meningkat. Dengan bimbingan kelompok teknik self-control, siswa dapat aktif
berpartisipasi dalam proses pembelajaran, meningkatkan keterlibatan siswa dalam kegiatan akademis serta
membantu dalam pemecahan masalah, baik dalam konteks pribadi maupun sosial.

Dalam penelitian yang telah dilakukan, hasil yang diperoleh menunjukkn bahwa siswa yang terlibat dalam
layanan bimbingan kelompok yang menggunakan teknik self-control mengalami penurunan yang signifikan
dalam mengelola kejenuhan belajar pada siswa. Layanan bimbingan kelompok dengan menggunakan teknik
self-control yang diberikan kepada siswa untuk mengentaskan suatu masalah yang didalamnya terdapat dinamika
kelompok.

Pengolahan data pada penelitian ini menunjukkan adanya perbedaan yang nyata dari hasil pre-test atau
sebelum diberikan layanan bimbingan kelompok dengan post-test atau sesudah diberikan layanan bimbingan
kelompok dengan teknik self-control. Hal ini menegaskan efektifitas dari layanan bimbingan kelompok dengan
teknik self-control dalam mengurangi tingkat kejenuhan belajar pada siswa. Hasil ini sejalan dengan yang
dikemukakan oleh (Nursakdiah et al, 2023) bahwa pentingnya pengelolaan diri dalam meningkatkan
pembelajaran secara intrinsik dan ketekunan dalam belajar.

Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa siswa yang terlibat dalam bimbingan kelompok dengan
menerapkan teknik self-control cenderung memiliki tingkat keaktifan dalam belajar yang lebih tinggi (Wijayanti,
2019). Siswa menjadi lebih termotivasi untuk mencapai tujuan-tujuan dalam belajar dan lebih mampu
mengatasi hambatan-hambatan yang muncul selama proses pembelajaran.

Selain itu, penelitian ini mendukung pentingnya pemberian layanan bimbingan kelompok yang dimana
disesuaikan dengan kebutuhan siswa dalam konteks pendidikan (Hartanti, 2022). Dengan memberikan strategi
yang konkret seperti teknik self-control dalam bimbingan kelompok, sekolah dapat lebih efektif dalam
memfasilitasi pengembangan kemandirian siswa dalam mengelola emosi dan motivasi siswa terhadap belajar.

Dari hasil penelitian menunjukkan bahwa siswa mengalami penurunan tingkat kejenuhan dalam proses
belajar dengan menerapkan teknik self-control. Dalam hal ini, siswa dapat meningkatkan kemampuan dalam diri
agar dapat mengelola dan mengontrol diri selama proses pembelajaran, sehingga membantu siswa untuk lebih
fokus dan efektif dalam memahami materi pelajaran. Dengan layanan bimbingan dan konseling teknik self-
control ini diharapkan dapat mengembangkan potensi diri siswa serta untuk mengendalikan tingkah laku siswa
yang kurang baik khususnya kejenuhan belajar pada siswa.

Simpulan

Layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-control dapat mempengaruhi kejenuhan belajar pada siswa, hal
ini ditunjukkan dari perubahan kejenuhan belajar siswa setelah melakukan layanan bimbingan kelompok
dengan teknik self-control telah mengarah peningkatan yang lebih baik dari sebelumnya. Hal ini diketahui dari
hasil uji t yang menunjukkan bahwa thiung > twbe atau 3,760 > 2,201. Dengan adanya pengaruh layanan
bimbingan kelompok dengan teknik self-control terhadap kejenuhan belajar siswa secara signifikan, maka
bimbingan kelompok merupakan salah satu layanan bimbingan kelompok yang sesuai dan mampu
mempengaruhi kejenuhan belajar pada siswa. Adapun saran dalam penelitian berikutnya dapat
mengembangkan aspek-aspek lain yang berkaitan dengan penelitian terkait misalnya dalam menyangkut studi
efektivitas jangka waktu, analisis faktor kontekstual, studi perbandingan, evaluasi faktor internal siswa, kajian
kebutuhan siswa, evaluasi dampak psikologis. Dengan saran tersebut diharapkan dapat memberikan
pemahaman yang lebih komprehensif tentang efektivitas layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-control
atau penerapan teknik lain dalam mengatasi kejenuhan belajar pada siswa dan menyediakan panduan praktis
bagi praktisi pendidikan dalam merancang intervensi yang efektif.
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