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ABSTRAK
Academic burnout merupakan permasalahan yang dapat mengganggu keterlibatan dan
keberfungsian mahasiswa dalam memenuhi tuntutan akademik. Kondisi tersebut memerlukan
intervensi yang tidak hanya mengurangi tekanan akademik, tetapi juga membekali mahasiswa
dengan keterampilan mengelola stres secara adaptif. Penelitian ini bertujuan untuk menguji
keefektifan konseling kelompok berbasis Cognitive Behavioral Therapy (CBT) dengan teknik
Stress Inoculation Training (SIT) dalam mengurangi academic burnout mahasiswa. Penelitian
menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain quasi-experimental Non-Equivalent
Control Group Design. Subjek penelitian berjumlah 12 mahasiswa Program Studi Bimbingan
dan Konseling FKIP Universitas Tadulako yang dipilih melalui purposive sampling berdasarkan
hasil skrining terhadap 62 mahasiswa, kemudian dibagi menjadi kelompok eksperimen dan
kelompok kontrol, masing-masing enam mahasiswa. Kelompok eksperimen memperoleh
konseling kelompok berbasis CBT dengan teknik SIT dalam lima sesi, sedangkan kelompok
kontrol memperoleh konseling kelompok konvensional. Data dikumpulkan menggunakan skala
Maslach Burnout Inventory-Student Survey (MBI-SS) dan dianalisis menggunakan uji Mann-
Whitney U. Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata skor academic burnout kelompok
eksperimen menurun dari 76,00 menjadi 49,17, sedangkan kelompok kontrol menurun dari
66,50 menjadi 55,33. Hasil uji Mann-Whitney U menunjukkan nilai Asymp. Sig. sebesar 0,031
(< 0,05), yang menunjukkan adanya perbedaan signifikan antara kedua kelompok setelah
intervensi. Dengan demikian, konseling kelompok berbasis CBT dengan teknik SIT lebih
efektif dalam mengurangi academic burnout dibandingkan konseling kelompok konvensional.
Kata Kunci: Burnout Akademik, Konseling Kelompok, Terapi Perilaku Kognitif, Pelatihan
Inokulasi Stres
ABSTRACT

Academic burnout is a significant problem that can interfere with students’ academic
engagement and functioning in responding to academic demands. This condition requires an
intervention that not only reduces academic pressure but also equips students with adaptive
stress-management skills. This study aimed to examine the effectiveness of group counseling
based on Cognitive Behavioral Therapy (CBT) combined with Stress Inoculation Training
(SIT) in reducing academic burnout among university students. The study employed a
quantitative approach with a quasi-experimental Non-Equivalent Control Group Design. The
participants were 12 students from the Guidance and Counseling Study Program, Faculty of
Teacher Training and Education, Tadulako University, selected through purposive sampling
based on an initial screening of 62 students and divided into an experimental group and a control
group, with six students in each group. The experimental group received five sessions of CBT-
based group counseling incorporating SIT, while the control group received conventional group
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counseling. Data were collected using the Maslach Burnout Inventory-Student Survey (MBI-
SS) and analyzed using the Mann-Whitney U test. The results showed that the mean academic
burnout score in the experimental group decreased from 76.00 to 49.17, while the control group
decreased from 66.50 to 55.33. The Mann-Whitney U test yielded an Asymp. Sig. value of 0.031
(< 0.05), indicating a significant difference between the two groups following the intervention.
Therefore, CBT-based group counseling incorporating SIT was more effective in reducing
academic burnout than conventional group counseling.

Keywords: Academic burnout, Group Counseling, Cognitive Behavioral Therapy, Stress
Inoculation Training

PENDAHULUAN

Tuntutan akademik yang tinggi dapat menjadi sumber tekanan bagi mahasiswa ketika
beban tugas, tuntutan pencapaian, keterbatasan waktu, dan ekspektasi terhadap keberhasilan
berlangsung secara terus-menerus. Kondisi tersebut menjadi semakin bermasalah ketika
mahasiswa tidak memiliki strategi koping yang memadai, sehingga tekanan akademik dapat
berkembang menjadi academic burnout. Penelitian Amarsa et al. (2023) menunjukkan bahwa
kecenderungan academic burnout juga ditemukan pada mahasiswa Bimbingan dan Konseling,
sedangkan Anggraini dan Chusairi (2022) menunjukkan bahwa rendahnya academic self-
efficacy dan student engagement berkaitan dengan meningkatnya academic burnout
mahasiswa. Kondisi ini menunjukkan bahwa academic burnout bukan sekadar kelelahan akibat
aktivitas perkuliahan, tetapi telah menjadi persoalan yang dapat menghambat keterlibatan dan
keberfungsian mahasiswa dalam menjalankan tuntutan akademiknya.

Permasalahan tersebut relevan karena mahasiswa yang mengalami academic burnout
dapat menunjukkan kelelahan dalam mengikuti perkuliahan, kehilangan ketertarikan terhadap
aktivitas akademik, serta menurunnya keyakinan terhadap kemampuan dirinya. Dalam situasi
akademik yang berlangsung secara berkelanjutan, tekanan tersebut dapat semakin sulit dikelola
apabila mahasiswa tidak memperoleh dukungan dan keterampilan pengelolaan stres yang tepat.
Sagita dan Meilyawati (2021) menemukan bahwa academic burnout menjadi persoalan yang
perlu mendapat perhatian pada mahasiswa, sementara Maisyaroh dan Kholisna (2024)
menunjukkan adanya keterkaitan academic burnout dengan motivasi belajar mahasiswa.
Dengan demikian, diperlukan intervensi yang tidak hanya membantu mahasiswa mengurangi
tekanan yang dirasakan, tetapi juga membangun kemampuan untuk mengenali, mengubah, dan
menghadapi sumber stres akademik secara lebih adaptif.

Kebutuhan terhadap intervensi menjadi semakin penting karena pengalaman tekanan
akademik mahasiswa tidak selalu dapat diselesaikan hanya melalui pemberian informasi atau
dukungan umum. Mahasiswa memerlukan keterampilan untuk mengenali pola pikir negatif,
mengelola respons emosional, serta menentukan strategi koping ketika menghadapi tuntutan
akademik. Pendekatan Cognitive Behavioral Therapy (CBT) relevan digunakan karena
membantu individu memahami hubungan antara pikiran, emosi, dan perilaku serta melakukan
perubahan terhadap pola pikir yang maladaptif. Penelitian Cania et al. (2022) dan Savitri et al.
(2023) menunjukkan bahwa konseling kelompok berbasis CBT efektif digunakan untuk
menangani permasalahan psikologis mahasiswa yang berkaitan dengan tuntutan akademik.

Salah satu teknik yang dapat melengkapi pendekatan CBT adalah Stress Inoculation
Training (SIT). Teknik ini dirancang untuk membekali individu dengan pemahaman mengenai
stres sekaligus keterampilan menghadapi tekanan melalui tahapan konseptualisasi, latihan
keterampilan koping, serta penerapan keterampilan dalam situasi yang dihadapi. Khurshid et al.
(2025) menunjukkan bahwa pendekatan kognitif-perilaku dapat digunakan untuk menangani
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academic burnout sekaligus permasalahan psikologis lain yang berkaitan dengan tuntutan
akademik. Sementara itu, Oktafianti et al. (2023) menemukan bahwa SIT efektif dalam
menurunkan stres akademik mahasiswa, dan Nasution dan Harris (2024) menunjukkan bahwa
konseling kelompok dengan teknik SIT dapat membantu mahasiswa dalam menghadapi stres
selama penyelesaian skripsi.

Penggunaan konseling kelompok memberikan peluang tambahan karena proses
intervensi berlangsung melalui interaksi antarmahasiswa yang memiliki permasalahan relatif
serupa. Dukungan kelompok dapat menciptakan ruang bagi mahasiswa untuk mengungkapkan
pengalaman, memperoleh perspektif dari anggota lain, serta mempraktikkan keterampilan
koping dalam suasana yang suportif. Ramadhan et al. (2026) menunjukkan efektivitas konseling
kelompok berbasis CBT dalam menangani permasalahan psikologis mahasiswa, sedangkan
Messina et al. (2024) menempatkan konseling psikologis kelompok sebagai salah satu
pendekatan yang potensial untuk menangani academic burnout mahasiswa. Temuan tersebut
memperkuat alasan untuk mengembangkan intervensi kelompok yang tidak hanya bersifat
suportif, tetapi juga memiliki struktur perubahan kognitif dan keterampilan pengelolaan stres
yang sistematis.

Meskipun penelitian mengenai CBT, SIT, dan konseling kelompok telah berkembang,
penelitian yang secara khusus mengintegrasikan CBT dengan SIT dalam konseling kelompok
untuk menurunkan academic burnout mahasiswa masih terbatas. Sebagian penelitian terdahulu
lebih banyak menguji CBT terhadap kecemasan atau permasalahan psikologis tertentu,
sedangkan SIT lebih sering diarahkan pada stres akademik. Penelitian Hasan et al. (2019)
menunjukkan bahwa konseling kelompok CBT dengan teknik self-instruction berkaitan dengan
self-efficacy dan academic burnout, tetapi penelitian tersebut belum secara khusus menguji
integrasi CBT dan SIT sebagai satu paket intervensi. Kondisi tersebut menunjukkan adanya
ruang penelitian untuk menguji apakah kombinasi restrukturisasi kognitif dalam CBT dan
pelatihan keterampilan menghadapi stres melalui SIT dapat memberikan hasil yang lebih efektif
dalam mengurangi academic burnout mahasiswa.

Berdasarkan kondisi tersebut, penelitian ini dilakukan pada mahasiswa Program Studi
Bimbingan dan Konseling FKIP Universitas Tadulako yang teridentifikasi mengalami academic
burnout. Penelitian ini bertujuan untuk menguji keefektifan konseling kelompok berbasis CBT
dengan teknik SIT dalam mengurangi academic burnout mahasiswa dibandingkan dengan
layanan konseling kelompok konvensional. Hasil penelitian diharapkan dapat memberikan
bukti empiris mengenai penggunaan intervensi kognitif-perilaku yang terintegrasi sekaligus
menjadi alternatif layanan bimbingan dan konseling yang dapat diterapkan untuk membantu
mahasiswa menghadapi tuntutan akademik secara lebih adaptif.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain quasi-experimental.
Desain yang digunakan adalah Non-Equivalent Control Group Design, yaitu penelitian yang
melibatkan kelompok eksperimen dan kelompok kontrol tanpa penempatan subjek secara acak.
Kedua kelompok diberikan pengukuran sebelum dan sesudah perlakuan untuk mengetahui
perubahan tingkat academic burnout setelah periode intervensi (Anantasia & Rindrayani,
2025). Kelompok eksperimen memperoleh konseling kelompok berbasis Cognitive Behavioral
Therapy (CBT) dengan teknik Stress Inoculation Training (SIT), sedangkan kelompok kontrol
memperoleh layanan konseling kelompok konvensional.

Penelitian dilaksanakan pada 14 Mei — 5 Juni 2026 di Program Studi Bimbingan dan
Konseling, Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas Tadulako. Subjek penelitian
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berjumlah 12 mahasiswa yang telah memenuhi kriteria penelitian. Sebelum pembagian
kelompok, peneliti melakukan skrining terhadap 62 mahasiswa menggunakan angket academic
burnout untuk mengidentifikasi mahasiswa yang berada pada kategori sedang hingga tinggi.
Berdasarkan hasil skrining dan kesediaan mengikuti seluruh rangkaian penelitian, sebanyak 12
mahasiswa dipilih sebagai subjek penelitian, kemudian dibagi menjadi enam mahasiswa pada
kelompok eksperimen dan enam mahasiswa pada kelompok kontrol.

Pemilihan subjek dilakukan menggunakan teknik purposive sampling. Kriteria inklusi
meliputi mahasiswa aktif Program Studi Bimbingan dan Konseling FKIP Universitas Tadulako,
memiliki tingkat academic burnout pada kategori sedang atau tinggi berdasarkan hasil skrining,
bersedia mengikuti seluruh sesi konseling, serta tidak sedang mengikuti intervensi psikologis
lain selama penelitian. Adapun kriteria eksklusi meliputi mahasiswa yang sedang menjalani
terapi psikologis atau psikiatris di luar penelitian, tidak hadir lebih dari satu sesi intervensi, atau
mengundurkan diri sebelum penelitian selesai. Seluruh subjek diberikan penjelasan mengenai
tujuan dan prosedur penelitian serta menyatakan kesediaannya untuk berpartisipasi.

Academic burnout diukur menggunakan Maslach Burnout Inventory-Student Survey
(MBI-SS) yang dikembangkan oleh Schaufeli et al. (2002) dan disesuaikan dengan konteks
mahasiswa Indonesia. Instrumen terdiri atas 15 item yang mengukur tiga dimensi, yaitu
kelelahan emosional (emotional exhaustion), sinisme terhadap kegiatan akademik (cynicism),
dan penurunan efikasi akademik (reduced academic efficacy). Setiap item menggunakan skala
Likert dengan empat pilihan jawaban mulai dari “Tidak Pernah” hingga “Selalu”. Instrumen
terlebih dahulu melalui expert judgment dan uji keterbacaan sebelum digunakan dalam
pengumpulan data.

Hasil pengujian menunjukkan bahwa seluruh item instrumen memenuhi kriteria
validitas dengan koefisien korelasi > 0,30. Reliabilitas instrumen diuji menggunakan
Cronbach's Alpha dan memperoleh koefisien sebesar 0,70, sehingga instrumen dinilai memiliki
konsistensi internal yang memadai untuk digunakan dalam penelitian. Pengukuran dilakukan
pada tahap pre-test sebelum intervensi dan post-test setelah seluruh rangkaian intervensi selesai.
Skor yang lebih rendah menunjukkan tingkat academic burnout yang lebih rendah.

Intervensi pada kelompok eksperimen berupa konseling kelompok berbasis CBT yang
mengintegrasikan teknik SIT. Intervensi dilaksanakan dalam lima sesi dengan durasi 50—60
menit setiap sesi dan frekuensi dua kali per minggu selama tiga minggu. Pelaksanaan intervensi
mengacu pada prinsip CBT dan SIT yang dikembangkan berdasarkan kerangka Meichenbaum
(1977), Schaufeli et al. (2002), serta penelitian terdahulu yang relevan. Tahapan intervensi
meliputi konseptualisasi melalui psikoedukasi mengenai academic burnout dan hubungan
pikiran, emosi, serta perilaku; skills acquisition and rehearsal melalui latihan relaksasi,
restrukturisasi kognitif, dan self-instruction; serta application and follow-through melalui
penerapan keterampilan koping pada situasi akademik yang dihadapi mahasiswa.

Seluruh sesi difasilitasi oleh peneliti yang telah memperoleh pelatihan terkait CBT-SIT
atau memiliki kompetensi sebagai konselor sesuai dengan pelaksanaan intervensi yang
direncanakan. Kelompok kontrol memperoleh layanan konseling kelompok reguler selama
periode penelitian yang sama tanpa penerapan CBT dan SIT. Dengan demikian, kelompok
kontrol berfungsi sebagai pembanding aktif karena tetap memperoleh layanan konseling
kelompok. Perbedaan perubahan skor antara kedua kelompok kemudian digunakan untuk
menilai keefektifan intervensi.

Data penelitian dianalisis menggunakan uji Mann-Whitney U. Uji tersebut digunakan
untuk mengetahui perbedaan skor post-test academic burnout antara kelompok eksperimen dan
kelompok kontrol. Pemilihan uji nonparametrik mempertimbangkan jumlah subjek yang
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terbatas serta hasil uji normalitas yang menunjukkan bahwa data tidak berdistribusi normal.
Pengujian dilakukan menggunakan SPSS 25 pada taraf signifikansi 0,05.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Analisis Deskriptif
Analisis deskriptif dilakukan untuk memperoleh gambaran mengenai tingkat academic
burnout mahasiswa pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol, baik sebelum (pre-test)
maupun sesudah (post-test) pemberian intervensi. Data skor academic burnout kedua kelompok
disajikan pada Tabel 1 dan Tabel 2 berikut.
Tabel 1. Skor Academic burnout Mahasiswa Kelompok Eksperimen (Pre-test dan Post-test)

Subjek Pre-test Kategori Post-test Kategori
MY 76 Sedang 45 Rendah
FA 77 Sedang 50 Rendah
DL 84 Sedang 50 Rendah
MT 85 Sedang 51 Rendah
AL 62 Sedang 50 Rendah
NV 72 Sedang 49 Rendah
Rata-rata 76,00 Sedang 49,17 Rendah

Tabel 2. Skor Academic burnout Mahasiswa Kelompok Kontrol (Pre-test dan Post-test)

Subjek Pre-test Kategori Post-test Kategori
RT 67 Sedang 59 Rendah
FT 71 Sedang 60 Rendah
M 76 Sedang 50 Rendah
KH 62 Sedang 55 Rendah
KA 61 Sedang 50 Rendah
MN 62 Sedang 58 Rendah
Rata-rata 66,50 Sedang 55,33 Rendah

Data pada Tabel 1 menunjukkan bahwa sebelum diberikan intervensi, keenam
mahasiswa pada kelompok eksperimen berada pada kategori academic burnout sedang, dengan
skor rata-rata sebesar 76,00. Setelah mengikuti konseling kelompok berbasis CBT dengan
teknik SIT, seluruh subjek pada kelompok ini mengalami penurunan skor dan bergeser ke
kategori rendah, dengan rata-rata post-test sebesar 49,17 selisih penurunan sebesar 26,83 poin.

Pola serupa juga tampak pada kelompok kontrol Tabel 2. Rata-rata skor pre-test
kelompok ini sebesar 66,50 dan seluruh subjek berada pada kategori sedang. Setelah periode
intervensi, rata-rata skor menurun menjadi 55,33 dan seluruh subjek turut bergeser ke kategori
rendah, meskipun besarnya penurunan (selisith 11,17 poin) jauh lebih kecil dibandingkan
kelompok eksperimen.

Perbandingan rata-rata skor kedua kelompok pada tahap pre-fest dan post-test
dirangkum pada Tabel 3.

Tabel 3. Ringkasan Deskriptif Skor Academic burnout Kelompok Eksperimen

dan Kelompok Kontrol
Kelompok n Rata-rata Pre-test Rata-rata Post-test Selisih
Eksperimen 6 76,00 49,17 26,83
Kontrol 6 66,50 55,33 11,17

Tabel 3 memperlihatkan bahwa meskipun kedua kelompok sama-sama mengalami
penurunan skor academic burnout setelah periode penelitian, besarnya penurunan pada
kelompok eksperimen lebih dari dua kali lipat dibandingkan kelompok kontrol. Temuan awal
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ini mengindikasikan bahwa penurunan skor pada kelompok eksperimen tidak semata-mata
disebabkan oleh faktor waktu atau efek pengukuran berulang, melainkan patut diduga berkaitan
dengan pemberian intervensi CBT dengan teknik SIT. Untuk memastikan apakah perbedaan
penurunan tersebut signifikan secara statistik, dilakukan analisis inferensial menggunakan uji
Mann—Whitney U.
Analisis Inferensial

Pengujian hipotesis dilakukan menggunakan uji Mann—Whitney U, yaitu uji statistik
non-parametrik yang digunakan untuk menguji perbedaan skor post-test antara kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol. Pemilihan uji non-parametrik ini didasarkan pada jumlah
sampel yang terbatas (n = 12). Pengujian dilakukan dengan bantuan program SPSS 25 for
Windows pada taraf signifikansi 0,05. Hasil pengujian disajikan pada Tabel 4.

Tabel 4. Hasil Uji Mann—Whitney U Skor Post-test Kelompok Eksperimen dan Kelompok

Kontrol
Statistik Uji Nilai
Mann-Whitney U 5,000
Wilcoxon W 26,000
Z -2,159
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,031
Exact Sig. [2x(1-tailed Sig.)] 0,041

Berdasarkan Tabel 4, diperoleh nilai Mann—Whitney U sebesar 5,000 dengan nilai Z
sebesar -2,159 dan Asymp. Sig. (2-tailed) sebesar 0,031. Nilai signifikansi tersebut lebih kecil
dari taraf signifikansi 0,05 (0,031 < 0,05), sehingga hipotesis nol (HO) yang menyatakan tidak
terdapat perbedaan skor post-fest antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol
dinyatakan ditolak. Dengan demikian, terdapat perbedaan yang signifikan antara skor academic
burnout kelompok eksperimen dan kelompok kontrol setelah pemberian perlakuan.

Merujuk pada hasil analisis deskriptif dan inferensial di atas, dapat disimpulkan bahwa
layanan konseling kelompok berbasis Cognitive Behavioral Therapy (CBT) dengan teknik
Stress Inoculation Training (SIT) terbukti lebih efektif dalam menurunkan tingkat academic
burnout mahasiswa dibandingkan layanan konseling kelompok tanpa teknik khusus.

Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kedua kelompok mengalami penurunan academic
burnout setelah periode penelitian, tetapi penurunan pada kelompok eksperimen lebih besar
dibandingkan kelompok kontrol. Rata-rata skor kelompok eksperimen menurun dari 76,00
menjadi 49,17 atau berkurang sebesar 26,83 poin, sedangkan kelompok kontrol menurun dari
66,50 menjadi 55,33 atau berkurang sebesar 11,17 poin. Perbedaan tersebut menunjukkan
bahwa perubahan kondisi mahasiswa tidak hanya terjadi pada kelompok yang menerima
intervensi CBT-SIT, tetapi juga pada kelompok yang memperoleh konseling kelompok
konvensional. Temuan ini perlu dipahami secara hati-hati karena desain penelitian
menggunakan kelompok kontrol aktif dan jumlah subjek yang relatif kecil.

Kondisi awal kedua kelompok yang berada pada kategori sedang menunjukkan bahwa
mahasiswa menghadapi tekanan akademik yang cukup nyata sebelum intervensi diberikan.
Tekanan tersebut dapat berkaitan dengan tuntutan tugas, pencapaian akademik, pengelolaan
waktu, serta tuntutan untuk mempertahankan performa selama proses perkuliahan. Jagodics dan
Szabo (2023) menjelaskan student burnout melalui perspektif demand-resource model, yaitu
ketika tuntutan akademik yang dihadapi tidak seimbang dengan sumber daya yang tersedia bagi
mahasiswa. Hasil penelitian ini juga sejalan dengan Amarsa et al. (2023) dan Sagita dan
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Meilyawati (2021) yang menunjukkan bahwa academic burnout merupakan persoalan yang
nyata pada mahasiswa dan perlu ditangani melalui pendekatan yang sesuai dengan karakteristik
tekanan akademik.

Penurunan skor pada kelompok kontrol menunjukkan bahwa layanan konseling
kelompok konvensional tetap dapat memberikan manfaat terhadap kondisi mahasiswa.
Interaksi antarangggota, kesempatan mengungkapkan pengalaman, dukungan sosial, serta
proses refleksi selama konseling kemungkinan memberikan efek suportif yang membantu
mahasiswa mengurangi tekanan akademiknya. Temuan ini penting karena menunjukkan bahwa
perubahan tidak sepenuhnya dapat dikaitkan dengan CBT-SIT, tetapi terdapat manfaat dasar
dari konseling kelompok yang juga dialami kelompok kontrol. Dengan demikian, keunggulan
intervensi eksperimen lebih tepat dipahami sebagai tambahan efektivitas yang diperoleh
melalui struktur CBT dan SIT di atas manfaat konseling kelompok secara umum.

Besarnya penurunan pada kelompok eksperimen menunjukkan bahwa integrasi CBT
dan SIT memberikan kontribusi yang lebih kuat terhadap pengurangan academic burnout. CBT
bekerja dengan membantu mahasiswa mengenali hubungan antara pikiran, emosi, dan perilaku
yang muncul ketika menghadapi tuntutan akademik. Mahasiswa kemudian diarahkan untuk
mengevaluasi pikiran yang tidak adaptif dan menggantinya dengan pola pikir yang lebih
realistis sehingga respons emosional terhadap tuntutan akademik dapat dikelola dengan lebih
baik. Khurshid et al. (2025) juga menunjukkan bahwa intervensi berbasis CBT dapat digunakan
untuk menangani academic burnout dan berbagai permasalahan psikologis yang berkaitan
dengan tuntutan akademik.

SIT melengkapi proses tersebut dengan memberikan latihan keterampilan menghadapi
stres secara sistematis. Pada tahap konseptualisasi, mahasiswa memperoleh pemahaman
mengenai sumber stres, respons terhadap stres, serta hubungan antara cara berpikir dan respons
yang muncul ketika menghadapi tekanan. Tahap skills acquisition and rehearsal kemudian
memberikan kesempatan kepada mahasiswa untuk mempraktikkan keterampilan seperti
relaksasi, restrukturisasi kognitif, dan self-instruction. Pada tahap application and follow-
through, keterampilan tersebut diarahkan untuk diterapkan pada situasi akademik yang nyata
sehingga mahasiswa tidak hanya memahami konsep stres, tetapi juga memiliki strategi yang
dapat digunakan ketika menghadapi tekanan.

Temuan tersebut sejalan dengan penelitian Oktafianti et al. (2023) yang menemukan
bahwa SIT efektif dalam menurunkan stres akademik mahasiswa. Nasution dan Harris (2024)
juga menunjukkan bahwa konseling kelompok dengan teknik SIT dapat membantu mahasiswa
menghadapi stres dalam proses penyelesaian skripsi. Sementara itu, Hasan et al. (2019)
menunjukkan bahwa konseling kelompok CBT dengan teknik self-instruction berkaitan dengan
self-efficacy dan academic burnout. Kesamaan hasil tersebut menunjukkan bahwa keterampilan
pengelolaan stres dan perubahan pola pikir merupakan komponen penting dalam membantu
mahasiswa menghadapi tekanan akademik, sedangkan penelitian ini memperluas temuan
tersebut melalui integrasi CBT dan SIT dalam satu intervensi kelompok.

Format konseling kelompok juga kemungkinan memperkuat efektivitas intervensi
karena mahasiswa tidak menghadapi proses perubahan secara individual. Selama proses
kelompok, anggota dapat memperoleh dukungan sosial, membandingkan pengalaman, belajar
dari strategi anggota lain, serta menyadari bahwa tekanan akademik bukan hanya dialami oleh
dirinya sendiri. Ramadhan et al. (2026) menunjukkan efektivitas konseling kelompok berbasis
CBT dalam menangani permasalahan psikologis mahasiswa, sedangkan Messina et al. (2024)
menunjukkan bahwa konseling psikologis kelompok merupakan pendekatan yang relevan
untuk dikembangkan dalam penanganan academic burnout. Oleh karena itu, kombinasi struktur
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CBT-SIT dengan dinamika kelompok dapat menjadi salah satu penjelasan mengapa penurunan
skor pada kelompok eksperimen lebih besar daripada kelompok kontrol.

Hasil uji Mann-Whitney U memperkuat temuan deskriptif tersebut. Nilai Mann-Whitney
U sebesar 5,000 dengan Asymp. Sig. (2-tailed) sebesar 0,031 menunjukkan adanya perbedaan
signifikan skor post-test antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Karena nilai
signifikansi lebih kecil dari 0,05, hipotesis nol ditolak sehingga terdapat perbedaan tingkat
academic burnout setelah perlakuan. Namun, hasil tersebut sebaiknya dimaknai sebagai bukti
bahwa kelompok yang memperoleh CBT-SIT menunjukkan hasil yang lebih baik daripada
kelompok konseling konvensional, bukan sebagai bukti bahwa seluruh penurunan pada
kelompok eksperimen hanya disebabkan oleh intervensi.

Penurunan skor pada kelompok kontrol juga perlu menjadi pertimbangan dalam
interpretasi hasil penelitian. Kelompok kontrol memperoleh layanan konseling kelompok
sehingga dukungan sosial dan interaksi selama proses konseling dapat memberikan perubahan
positif. Selain itu, faktor waktu dan perubahan kondisi akademik mahasiswa selama periode
penelitian juga berpotensi memengaruhi skor post-test. Karena penelitian tidak menggunakan
kelompok tanpa perlakuan dan tidak melakukan pengukuran fo/low-up, kontribusi faktor-faktor
tersebut tidak dapat sepenuhnya dipisahkan dari efek intervensi. Oleh sebab itu, hasil penelitian
ini memberikan bukti awal mengenai keefektifan CBT-SIT, tetapi belum dapat memastikan
ketahanan efek intervensi dalam jangka panjang.

Temuan penelitian juga mendukung pentingnya intervensi yang diarahkan tidak hanya
pada gejala academic burnout, tetapi pada kemampuan mahasiswa menghadapi sumber tekanan
secara adaptif. Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa academic burnout berkaitan dengan
keterlibatan akademik, motivasi, dan kondisi psikologis mahasiswa (Anggraini & Chusairi,
2022; Maisyaroh & Kholisna, 2024). Dengan memberikan keterampilan untuk mengidentifikasi
pikiran negatif, mengelola respons stres, dan menerapkan strategi koping, CBT-SIT berpotensi
membantu mahasiswa membangun sumber daya psikologis yang lebih sesuai dengan tuntutan
akademik. Dengan demikian, intervensi ini dapat dipertimbangkan sebagai salah satu alternatif
layanan bimbingan dan konseling di perguruan tinggi.

Meskipun demikian, hasil penelitian perlu dipahami dalam keterbatasan ukuran sampel
yang hanya melibatkan 12 mahasiswa dan penggunaan teknik purposive sampling. Subjek juga
hanya berasal dari satu program studi dan satu perguruan tinggi sehingga hasil penelitian belum
dapat digeneralisasikan secara luas kepada seluruh mahasiswa. Selain itu, tidak terdapat
pengukuran follow-up sehingga keberlanjutan penurunan academic burnout setelah intervensi
belum dapat diketahui. Penelitian berikutnya perlu melibatkan sampel yang lebih besar,
menggunakan randomisasi apabila memungkinkan, menambahkan kelompok tanpa perlakuan
atau pembanding lain, serta melakukan pengukuran fol/low-up untuk mengetahui keberlanjutan
efek CBT-SIT.

KESIMPULAN

Konseling kelompok berbasis Cognitive Behavioral Therapy (CBT) dengan teknik
Stress Inoculation Training (SIT) efektif dalam mengurangi academic burnout mahasiswa
Program Studi Bimbingan dan Konseling FKIP Universitas Tadulako. Efektivitas tersebut
ditunjukkan oleh penurunan rata-rata skor kelompok eksperimen sebesar 26,83 poin, dari 76,00
menjadi 49,17, serta adanya perbedaan signifikan dengan kelompok kontrol berdasarkan uji
Mann-Whitney U dengan nilai Asymp. Sig. 0,031 < 0,05. Dengan demikian, integrasi CBT dan
SIT dapat menjadi alternatif intervensi konseling kelompok untuk membantu mahasiswa
mengelola tekanan akademik secara lebih adaptif.
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Secara praktis, hasil penelitian dapat menjadi pertimbangan bagi konselor perguruan
tinggi dalam mengembangkan layanan konseling kelompok yang memadukan restrukturisasi
kognitif dan pelatihan keterampilan pengelolaan stres. Penerapan hasil penelitian perlu
mempertimbangkan keterbatasan jumlah subjek, cakupan lokasi penelitian, dan belum adanya
pengukuran follow-up, sehingga penelitian selanjutnya disarankan melibatkan sampel yang
lebih besar dan menguji keberlanjutan efek intervensi.
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