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ABSTRAK

Erfina Nur Ariani. 2023. Efektivitas Teknik Relaksasi Dalam Mengurangi
Burnout Akademik Pada Mahasiswa Bimbingan Dan Konseling Angkatan
2021 Universitas Lambung Mangkurat. Pembimbing (I) Dr. Nina Permata
Sari, S.Psi., M.Pd, Pembimbing (II) Hendro Yulius Suryo Putro, S.Pd., M.Psi.

Kata Kunci: Teknik Relaksasi, Burnout Akademik.

Burnout akademik yang tinggi akan berdampak pada pengelolaan tugas
akademik maupun pengelolaan diri pada individu, dan ditemukan beberapa
mahasiswa program studi Bimbingan dan Konseling angkatan 2021 Universitas
Lambung Mangkurat Banjarmasin memiliki tingkat burnout akademik yang tinggi.
Oleh karena itu, tujuan dari penelitian ini untuk menganalisis keefektifan teknik
relaksasi dalam mengurangi burnout akademik pada mahasiswa Bimbingan dan
Konseling angkatan 2021 Universitas Lambung Mangkurat.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan jenis penelitian
eksperimen dengan rancangan Non equivalent Control Group Design. Jumlah
populasi dalam penelitian ini berjumlah 31 orang dan sampel dalam penelitian ini
diperoleh dari angket burnout akademik dengan menggunakan teknik purposive
sampling yang berjumlah 8§ orang yang dibagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol serta teknik analisis data menggunakan uji
Mann-Whitney Test.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa berdasarkan pengujian dari data
yang diperoleh dengan menggunakan rumus uji Mann-Whitney Test yang
menunjukkan hasil asymp.sig (2-tailed)/signifikasi untuk uji dua sisi adalah 0,046
atau probilitas diatas 0,05 (0,046 > 0,05) maka ho ditolak. Jadi kesimpulan pada
penelitian ini Ho ditolak dan Ha diterima. Hal ini menyatakan bahwa teknik
relaksasi efektif dalam mengurangi burnout akademik pada mahasiswa program
studi Bimbingan dan Konseling angkatan 2021 Universitas Lambung Mangkurat.
Saran bagi peneliti selanjutnya, dapat menyikapi penelitian ini dalam situasi dan
kondisi yang berbeda, serta mengenali kelebihan dan kekurangan dalam penerapan
teknik relaksasi.



ABSTRACT

Erfina Nur Ariani. 2023. The Effectiveness of Relaxation Techniques in Reducing
Academic Burnout in Guidance and Counseling Students Class of 2021,
University of Lambung Mangkurat. Advisor (I) Dr. Nina Permata Sari, S.Psi.,
M.Pd, Advisor (IT) Hendro Yulius Suryo Putro, S.Pd., M.Psi.

Keywords: Relaxation Techniques, Academic Burnout.

High academic burnout will have an impact on the management of academic
assignments and self-management of individuals, and it was found that several
students of the Guidance and Counseling study program class of 2021 at Lambung
Mangkurat University, Banjarmasin, have a high level of academic burnout.
Therefore, the purpose of this study was to analyze the effectiveness of relaxation
techniques in reducing academic burnout in Guidance and Counseling students
class of 2021 at Lambung Mangkurat University.

This study uses a quantitative approach to the type of experimental research
with a Non Equivalent Control Group Design. The total population in this study
was 31 people and the sample in this study was obtained from an academic burnout
questionnaire using a purposive sampling technique, totaling 8 people who were
divided into 2 groups, namely the experimental group and the control group and
data analysis techniques using the Mann-Whitney Test.

The results of this study indicate that based on testing of the data obtained
using the Mann-Whitney Test formula which shows an asymp.sig (2-
tailed)/signification result for the two-tailed test is 0.046 or a probability above 0.05
(0.046 > 0.05 ) then ho is rejected. So the conclusion in this study is that Ho is
rejected and Ha is accepted. This states that relaxation techniques are effective in
reducing academic burnout in students of the Guidance and Counseling study
program class of 2021 at Lambung Mangkurat University. Suggestions for future
researchers, to be able to address this research in different situations and conditions,
and recognize the advantages and disadvantages of applying relaxation techniques.
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