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Abstrak

Burnout akademik merupakan kondisi kelelahan emosional, sikap sinis terhadap
aktivitas belajar, serta menurunnya keyakinan terhadap kemampuan diri akibat tuntutan
akademik yang berkepanjangan. Salah satu faktor yang dapat membantu siswa
menghadapi tekanan akademik adalah self-compassion, yaitu kemampuan individu
untuk bersikap baik kepada diri sendiri, menerima kekurangan, dan memandang
kegagalan sebagai bagian dari pengalaman hidup. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui hubungan antara self-compassion dan burnout akademik pada siswa MAN 1
Kota Gorontalo. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain
korelasional. Populasi penelitian berjumlah 1.049 siswa dengan sampel sebanyak 92
siswa yang dipilih menggunakan teknik random sampling berdasarkan rumus Slovin.
Pengumpulan data dilakukan menggunakan skala Self-Compassion berdasarkan teori
Neff dan skala Burnout Akademik berdasarkan teori Schaufeli dkk. Analisis data
menggunakan uji korelasi Pearson Product Moment. Hasil penelitian menunjukkan
adanya hubungan negatif yang signifikan antara self-compassion dan burnout akademik
(r=-0,542; p = 0,000). Temuan ini menunjukkan bahwa semakin tinggi self-compassion
yang dimiliki siswa, maka semakin rendah burnout akademik yang dialaminya.
Sebaliknya, semakin rendah self-compassion, maka semakin tinggi burnout akademik
yang dirasakan siswa. Dengan demikian, self-compassion berperan sebagai faktor
protektif dalam menurunkan burnout akademik pada siswa MAN 1 Kota Gorontalo.

Kata Kunci: Self-Compassion, Burnout Akademik, Siswa.
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Abstract

Academic burnoutis a condition characterized by emotional exhaustion, a cynical attitude
toward learning activities, and diminished self-efficacy resulting from prolonged
academic demands. One factor that can assist students in coping with academic pressure
is self-compassion—an individual's ability to treat themselves kindly, accept their
shortcomings, and view failure as a part of life experience. This study aims to examine the
relationship between self-compassion and academic burnout among students at MAN 1
Gorontalo City. A quantitative approach with a correlational design was employed. The
study population consisted of 1,049 students, with a sample of 92 students selected via
random sampling using Slovin's formula. Data were collected using a self-compassion
scale based on Neff's theory and an academic burnout scale based on the theory of
Schaufeli et al. Data analysis was conducted using the Pearson Product Moment
correlation test. The results indicate a significant negative relationship between self-
compassion and academic burnout (r = -0.542; p = 0.000). These findings demonstrate
that higher levels of self-compassion are associated with lower levels of academic
burnout, and conversely, lower levels of self-compassion are associated with higher levels
of academic burnout. Thus, self-compassion serves as a protective factor in reducing
academic burnout among students at MAN 1 Gorontalo City.

Keywords: Self-Compassion, Academic Burnout, Students.

A. Pendahuluan

Masa sekolah menengah atas merupakan periode perkembangan yang ditandai dengan
meningkatnya tuntutan akademik dan sosial. Siswa dihadapkan pada berbagai tuntutan, seperti
penyelesaian tugas, persiapan ujian, serta harapan untuk memperoleh prestasi akademik yang
baik. Apabila tuntutan tersebut berlangsung secara terus-menerus tanpa diimbangi dengan
kemampuan mengelola tekanan secara adaptif, maka dapat menimbulkan burnout akademik.
Burnout akademik merupakan kondisi yang ditandai dengan kelelahan emosional, sikap sinis
terhadap aktivitas belajar, serta menurunnya keyakinan terhadap kemampuan diri dalam
memenuhi tuntutan akademik. Fenomena burnout akademik pada siswa menjadi perhatian
karena dapat berdampak pada penurunan motivasi belajar, prestasi akademik, serta
kesejahteraan psikologis. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa tekanan akademik yang
berkepanjangan berhubungan dengan meningkatnya risiko burnout akademik pada siswa.
Kondisi tersebut tidak hanya memengaruhi performa belajar, tetapi juga dapat meningkatkan
risiko munculnya masalah psikologis seperti stres, kecemasan, dan depresi.

Salah satu faktor psikologis yang diduga berperan sebagai faktor protektif terhadap burnout
akademik adalah self-compassion. Menurut Neff (2021), self-compassion merupakan
kemampuan individu untuk bersikap baik kepada diri sendiri ketika menghadapi kegagalan atau
kesulitan, memahami bahwa penderitaan merupakan bagian dari pengalaman manusia, serta
mampu menyikapi pengalaman negatif secara seimbang melalui mindfulness. Individu yang
memiliki self-compassion tinggi cenderung tidak terjebak pada kritik diri yang berlebihan
sehingga lebih mampu menghadapi tekanan akademik secara adaptif. MAN 1 Kota Gorontalo
merupakan sekolah menengah atas berbasis keagamaan yang menerapkan kurikulum umum dan
kurikulum keagamaan. Selain mengikuti kegiatan pembelajaran formal, siswa juga mengikuti
berbagai kegiatan pendukung, seperti program tahfidz Al-Qur'an dan kegiatan keagamaan
lainnya. Berdasarkan hasil observasi awal dan wawancara singkat dengan beberapa siswa,
diketahui bahwa sebagian siswa merasakan kelelahan, kejenuhan, serta tekanan akibat padatnya
aktivitas akademik. Di sisi lain, beberapa siswa menunjukkan kemampuan menerima kondisi diri,
menenangkan diri, dan tetap termotivasi dalam menghadapi berbagai tuntutan akademik, yang
mencerminkan adanya self-compassion.

Penelitian mengenai hubungan self-compassion dan burnout akademik telah banyak
dilakukan, namun sebagian besar dilakukan pada mahasiswa atau siswa sekolah umum di daerah
lain. Hingga saat ini, penelitian yang secara khusus mengkaji hubungan kedua variabel tersebut
pada siswa MAN 1 Kota Gorontalo masih sangat terbatas. Oleh karena itu, penelitian ini penting
dilakukan untuk memberikan gambaran empiris mengenai hubungan self-compassion dengan
burnout akademik pada siswa di lingkungan sekolah berbasis keagamaan.

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara
self-compassion dengan burnout akademik pada siswa MAN 1 Kota Gorontalo. Hasil penelitian
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diharapkan dapat memberikan kontribusi bagi pengembangan ilmu psikologi pendidikan serta
menjadi bahan pertimbangan bagi sekolah dalam menyusun program yang mendukung
kesejahteraan psikologis siswa.

B. Metodologi

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain penelitian korelasional.
Pendekatan ini digunakan untuk mengetahui hubungan antara self-compassion sebagai variabel
bebas (X) dengan burnout akademik sebagai variabel terikat (Y) pada siswa MAN 1 Kota
Gorontalo. Populasi dalam penelitian ini berjumlah 1.049 siswa MAN 1 Kota Gorontalo. Sampel
penelitian sebanyak 92 siswa yang ditentukan menggunakan rumus Slovin dengan teknik
random sampling, sehingga setiap anggota populasi memiliki kesempatan yang sama untuk
menjadi responden penelitian.

Pengumpulan data dilakukan menggunakan dua instrumen penelitian, yaitu skala Self-
Compassion yang disusun berdasarkan aspek self-kindness, common humanity, dan mindfulness
menurut Neff (2003), serta skala Burnout Akademik yang disusun berdasarkan aspek exhaustion,
cynicism, dan reduced academic efficacy menurut Schaufeli et al. (2002). Kedua instrumen telah
melalui uji validitas dan reliabilitas sebelum digunakan dalam penelitian. Data yang diperoleh
dianalisis menggunakan bantuan program Statistical Package for the Social Sciences (SPSS).
Analisis data diawali dengan uji asumsi yang meliputi uji normalitas dan uji linearitas, kemudian
dilanjutkan dengan uji hipotesis menggunakan analisis korelasi Pearson Product Moment untuk
mengetahui arah dan kekuatan hubungan antara self-compassion dengan burnout akademik
pada siswa MAN 1 Kota Gorontalo.

C. Hasil dan Pembahasan

Hasil
Deskripsif Statistik Self Compassion

Berdasarkan hasil analisis deskriptif, diketahui bahwa variabel self-compassion memiliki
jumlah mean sebesar 60,37 lalu total standar deviasi sebesar 8,319, sedangkan nilai minimum
sebesar 36 dan nilai maksimum mencapai 83. Sebagian besar remaja memiliki tingkat self-
compassion pada kategori sedang, yang ditandai dengan kemampuan yang cukup baik untuk
bersikap memahami diri sendiri serta menjaga keseimbangan emosi ketika menghadapi
kesulitan akademik.

Deskripsif Statistik Burnout Akademik

Berdasarkan hasil analisis deskriptif, diketahui bahwa variabel academic burnout memiliki
jumlah mean sebesar 41,05 lalu total standar deviasi sebesar 11,645, sedangkan nilai minimum
sebesar 20 dan nilai maksimum mencapai 75. Sebagian besar responden memiliki tingkat
kejenuhan akademik yang berada pada kategori sedang, yang menunjukkan bahwa tuntutan
pembelajaran harian telah menimbulkan rasa lelah emosional, namun belum berkembang
menjadi kondisi kronis yang mengganggu proses belajar secara menyeluruh.

Kategori Variabel

Berdasarkan hasil pembagian kriteria menggunakan standar Klasifikasi tiga kategori
(rendah, sedang, dan tinggi), ditemukan bahwa pada variabel self-compassion, mayoritas
responden berada pada kategori sedang yaitu sebanyak 77 siswa (83,7%), diikuti kategori tinggi
sebanyak 10 siswa (10,9%), dan kategori rendah sebanyak 5 siswa (5,4%). Sementara itu, untuk
variabel academic burnout, sebagian besar responden berada pada kategori sedang yaitu
sebanyak 52 siswa (56,5%), diikuti kategori rendah sebanyak 32 siswa (34,8%), dan kategori
tinggi sebanyak 8 siswa (8,7%). Hasil sebaran ini memberikan gambaran bahwa kemampuan
belas kasih diri yang dimiliki siswa cenderung seimbang dengan tekanan kejenuhan yang mereka
alami di sekolah.

Uji Normalitas

Berdasarkan hasil uji normalitas menggunakan Kolmogorov-Smirnov menunjukkan variabel
self-compassion memiliki nilai signifikansi sebesar 0,200 dan variabel academic burnout
memperoleh nilai signifikansi sebesar 0,178. Karena kedua nilai lebih besar dari 0,05 (Sig. > 0,05),
maka data dalam penelitian ini dinyatakan berdistribusi normal.
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Uji Linearitas

Hasil uji linearitas diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,304 pada hubungan antara variabel
self-compassion dan academic burnout. Mengacu pada kriteria pengujian linearitas, yaitu jika
nilai signifikansi deviation from linearity lebih besar dari 0,05 (Sig. > 0,05), maka hubungan antar
variabel dinyatakan linear, sehingga memenuhi asumsi untuk dilakukan uji korelasi Pearson
Product Moment.

Uji Korelasi Product Moment

Hasil uji korelasi Pearson Product Moment menunjukkan terdapat hubungan negatif dan
signifikan antara self-compassion dengan academic burnout pada siswa di MAN 1 Kota Gorontalo.
Berdasarkan hasil analisis statistik diperoleh nilai koefisien korelasi (r) sebesar -0,542 dengan
nilai signifikansi (p-value) sebesar 0,000. Nilai koefisien korelasi yang bernilai negatif
menunjukkan bahwa hubungan antara variabel self-compassion dan academic burnout bersifat
berlawanan arah. Artinya, semakin tinggi tingkat self-compassion, maka semakin rendah tingkat
academic burnout pada remaja. Sebaliknya, semakin rendah tingkat self-compassion, maka
semakin tinggi kecenderungan mengalami academic burnout. Nilai signifikansi sebesar 0,000 (p
< 0,05) menunjukkan bahwa hubungan tersebut signifikan secara statistik. Berdasarkan
pedoman interpretasi koefisien korelasi menurut Jacob Cohen (1988), nilai koefisien korelasi
sebesar 0,50 atau lebih dikategorikan sebagai hubungan kuat (large effect size). Dengan
demikian, hasil penelitian ini yang memperoleh nilai korelasi sebesar -0,542 termasuk dalam
kategori hubungan kuat dengan arah hubungan negatif.
1. Pembahasan

Self Compassion

Berdasarkan hasil analisis deskriptif, diketahui bahwa variabel self-compassion memiliki
nilai rata-rata (mean) sebesar 60,37 dengan standar deviasi sebesar 8,319, di mana nilai
minimum yang diperoleh adalah 36 dan nilai maksimum mencapai 83. Berdasarkan hasil
kategorisasi data, sebagian besar responden berada pada kategori sedang, yaitu sebanyak 77
orang (83,7%). Responden pada kategori tinggi berjumlah 10 orang (10,9%), sedangkan kategori
rendah sebanyak 5 orang (5,4%). Temuan ini menunjukkan bahwa mayoritas remaja di MAN 1
Kota Gorontalo memiliki kemampuan self-compassion yang cenderung sedang, yang tercermin
dari kapasitas mereka untuk memahami diri sendiri, tidak terlalu menghakimi kekurangan
individu, serta berusaha menjaga emosi negatif tetap stabil saat berhadapan dengan situasi sulit
di sekolah.

Temuan ini sejalan dengan hasil penelitian terdahulu yang menunjukkan bahwa kapasitas
belas kasih diri bertindak sebagai pelindung psikologis yang menurunkan risiko kejenuhan
belajar pada individu. Penelitian Hasyyati dan Widyasari (2023) menunjukkan bahwa self-
compassion secara umum berkorelasi negatif dan signifikan dengan tingkat burnout, sedangkan
penelitian Ramadhani dan Sugiasih (2025) juga menemukan bahwa kapasitas self-compassion
berkaitan erat dengan kondisi psikologis yang lebih sehat serta tingkat resiliensi yang lebih baik
pada remaja ketika berhadapan dengan tekanan lingkungan institusional. Kategori sedang ini
menggambarkan bahwa walaupun mayoritas responden adalah perempuan (76,1%) yang secara
teoritis lebih rentan melakukan self-criticism, dukungan faktor lingkungan sosial dan budaya
kebersamaan yang kuat mampu menjaga kestabilan self-compassion siswa agar tetap berada
pada level yang adaptif.

Burnout Akademik

Berdasarkan hasil analisis deskriptif, diketahui bahwa variabel academic burnout memiliki
nilai rata-rata (mean) sebesar 41,05 dengan standar deviasi sebesar 11,645, di mana nilai
minimum yang diperoleh adalah 20 dan nilai maksimum mencapai 75. Berdasarkan hasil
kategorisasi data, diketahui bahwa sebagian besar responden berada pada kategori sedang, yaitu
sebanyak 52 orang (56,5%). Responden pada kategori rendah berjumlah 32 orang (34,8%),
sedangkan kategori tinggi sebanyak 8 orang (8,7%). Temuan ini menunjukkan bahwa mayoritas
remaja di MAN 1 Kota Gorontalo cenderung mengalami kondisi academic burnout yang sedang,
yang ditandai dengan munculnya rasa lelah emosional akibat tumpukan tugas serta ujian, namun
belum sampai pada tahap kehilangan motivasi belajar secara total.

Temuan ini didukung oleh penelitian Alref (2026) di SMAN 9 Palembang yang menemukan
bahwa tingkat burnout akademik siswa didominasi pada level sedang dengan persentase sebesar
66,1%. Kesamaan hasil ini menegaskan bahwa kejenuhan pada level sedang merupakan
fenomena umum pada masa remaja yang dipicu oleh akumulasi stres harian terhadap tuntutan
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kurikulum (Maslach, 2018 dalam Alref, 2026). Secara teoritis, Schaufeli dkk. (2002, dalam Alref,
2026) menjelaskan bahwa academic burnout timbul akibat adanya tekanan psikologis yang
berlangsung secara terus-menerus tanpa adanya pengelolaan koping yang seimbang. Oleh karena
ity, tingkat kejenuhan sedang ini mengindikasikan perlunya perhatian dini agar kondisi kelelahan
emosional siswa tidak berkembang ke tingkat krisis yang lebih berat.

Hasil Antara Self-Compassion dan Burnout Akademik

Berdasarkan hasil analisis data menggunakan uji korelasi Pearson Product Moment,
diperoleh nilai koefisien korelasi (r) sebesar -0,542 dengan nilai signifikansi (p-value) sebesar
0,000 (p < 0,05). Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif yang signifikan
antara self-compassion dan academic burnout pada remaja dengan kekuatan hubungan kategori
kuat. Nilai koefisien korelasi yang bernilai negatif menunjukkan bahwa hubungan antara kedua
variabel bersifat berlawanan arah, sehingga semakin tinggi tingkat self-compassion, maka
semakin rendah tingkat academic burnout pada remaja. Sebaliknya, semakin rendah tingkat self-
compassion, maka semakin tinggi tingkat kejenuhan akademik yang dirasakan. Kapasitas belas
kasih diri berfungsi sebagai bantalan emosional (psychological buffer), sumber penerimaan diri,
serta cara menghadapi kegagalan secara sehat. Ketika fungsi tersebut berjalan baik, remaja
terhindar dari eskalasi stres yang parah.

Menurut Jacob Cohen (1988), nilai koefisien korelasi sebesar 0,50 atau lebih termasuk
kategori kuat (large effect size). Dengan demikian, nilai korelasi sebesar -0,542 menunjukkan
bahwa self-compassion memiliki keterkaitan yang cukup besar terhadap penurunan tingkat
academic burnout remaja. Hasil penelitian ini juga mendukung hipotesis penelitian yang
menyatakan bahwa terdapat hubungan negatif antara self-compassion dengan academic burnout
pada remaja, sehingga hipotesis alternatif (H_a) diterima dan hipotesis nol (H_0) ditolak.

Temuan ini sejalan dengan penelitian Laila dan Affandi (2024) yang menyatakan bahwa
individu yang mampu mengelola emosi dan menyayangi dirinya sendiri cenderung lebih
terhindar dari stres kronis di lingkungan sekolah. Penelitian dari Chodijah dan Alrefi (2026) juga
menguatkan bahwa minimnya pemahaman diri yang adaptif akan mempercepat munculnya
kelelahan akademik akibat tekanan harian. Secara teoritis, Neff (2003) berargumen bahwa self-
compassion mendorong individu melihat kesulitan sebagai bagian universal dari pengalaman
manusia (common humanity). Di MAN 1 Kota Gorontalo, ketika siswa dihadapkan pada
kurikulum madrasah yang padat seperti target hafalan Al-Qur'an atau penurunan nilai ujian,
siswa dengan self-compassion tinggi mampu merespons dengan evaluasi kepala dingin dan
memberikan waktu istirahat yang cukup bagi dirinya tanpa rasa bersalah, sehingga mencegah
stres harian tersebut menumpuk menjadi academic burnout.

D. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan di MAN 1 Kota Gorontalo, dapat disimpulkan
bahwa tingkat self-compassion pada siswa cenderung berada pada kategori sedang, yang
menunjukkan bahwa sebagian besar responden telah memiliki kemampuan yang cukup baik
dalam memahami diri sendiri dan mengelola emosi secara adaptif ketika menghadapi hambatan
belajar. Di sisi lain, tingkat burnout akademik siswa juga berada pada kategori sedang, yang
mengindikasikan adanya kelelahan emosional akibat tuntutan aktivitas pembelajaran harian
yang padat, namun belum sampai pada tahap kejenuhan yang kronis. Hasil analisis korelasi
membuktikan terdapat hubungan negatif yang signifikan dengan kekuatan hubungan kategori
kuat antara self-compassion dan burnout akademik Temuan ini menegaskan bahwa semakin tinggi
tingkat self-compassion yang dimiliki siswa, maka semakin rendah tingkat burnout akademik yang
mereka alami, sehingga kapasitas belas kasih diri terbukti menjadi faktor internal yang krusial
sebagai bantalan emosional dalam menekan kejenuhan akademik siswa di sekolah.
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