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ABSTRACT 
 Fauziatin, Novia, 2022. Development of a systematic desensitization 
technique training guide to reduce student academic burnout after the COVID-19 
pandemic. Guidance and counseling study program of the faculty of teacher 
training and education, Nahdlatul Ulama Sunan Giri University Bojonegoro. The 
main supervisor is Vesti Dwi Cahyaningrum, M.Pd and the accompanying 
supervisor Yanuari Srianturi, M.Pd. 
 Burnout akademik is a condition in which a person experiences physical, 
mental, and emotional exhaustion caused by routine activities carried out in a 
monotonous or unchanging way over a long period of time due to the many 
demands that must be completed so that he experiences pressure and feels 
depressed. anxious, lethargic, and unmotivated so that new items of information 
received cannot be processed properly by the brain. 
 From the results of a preliminary study in August 2022 to determine the 
level of learning saturation of junior high school students from three sub-districts 
in Bojonegoro district. Preliminary study conducted by researchers by spreading 
a questionnaire instrument that has been validated with a total of 82 respondents. 
From the results obtained, the scale of learning saturation in Bojonegoro district 
is in the high category, with a percentage of 6% in the very high category, 54% in 
the high category, 23% in the low category, and 17% in the very low category. 
 The results of this manual have passed the three stages of expert testing, 
namely the guidance and counseling expert test, the media expert test, and the 
prospective user expert test. Based on the results of the assessments of the three 
expert tests, the manual for the systematic desensitization technique training to 
reduce student academic burnout after the COVID-19 pandemic is useful for 
reducing students' consumptive behavior. The conclusions obtained from the three 
expert tests are that the guidebook is feasible, appropriate, and can be used as a 
guide for high school counselors. 
 

Keywords: systematic desensitization technique, students.  
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ABSTRAK 

Fauziatin, Novia, 2022. Pengembangan Panduan pelatihan teknik relaksasi 
untuk mengurangi burnout akademik siswa pasca pandemic covid-19. Program 
studi bimbingan dan konseling fakultas keguruan dan ilmu pendidikan, 
Universitas Nahdlatul Ulama Sunan Giri Bojonegoro. Pembimbing utama Vesti 
Dwi Cahyaningrum, M.Pd dan pembimbing pendamping Yanuari Srianturi, M.Pd. 

Burnout akademik (burnout akademik) adalah suatu kondisi dimana 
seseorang mengalami kelelahan baik secara fisik, mental, maupun emosional yang 
disebakan oleh aktivitas rutin yang dilakukan dengan cara yang monoton atau 
tidak berubah-ubah dalam rentang waktu yang lama karena banyaknya tuntutan 
yang harus diselesaikan sehingga ia mengalami tekanan lalu merasa cemas, lesu, 
dan tidak bersemangat sehingga item-item informasi baru yang diterima tidak 
dapat diproses secara baik oleh otak. 

Dari hasil  study pendahuluan pada bulan agustus 2022 untuk mengetahui 
tingkat burnout akademik siswa SMP dari tiga kecamatan di kabupaten 
bojonegoro. Study pendahuluan yang dilakukan peneliti dengan menyebar 
instrument angket yang sudah di validasi dengan jumlah 82 responden. Dari hasil 
yang di peroleh, skala burnout akademik di kabupaten bojonegoro termasuk 
kategori tinggi, dengan persentase 6% kategori sangat tinggi, 54% kategori tinggi, 
23% kategori rendah, dan 17% kategori sangat rendah. 

Hasil dari buku panduan ini telah melewati tahap tiga uji ahli yaitu uji ahli 
bimbingan dan konseling, uji ahli mendia, dan uji ahli calon pengguna. 
Berdasarkan hasil penilaian dari ketiga uji ahli tesebut bahwa Panduan pelatihan 
teknik relaksasi untuk mengurangi burnout akademik siswa pasca pandemic covid-
19 tersebut berguna untuk mengurangi perilaku konsumtif siswa. Simpulan yang 
didapatkan dari ketiga uji ahli adalah buku panduan tersebut layak, tepat, dan 
dapat digunakan sebagai panduan untuk konselor SMA. 
 

Kata kunci : teknik relaksasi, siswa. 

 

 

 

 

 

 

 



 

viii 
 

KATA PENGANTAR 
Assalamu’alaikum Wr. Wb.  

Dengan mengucap Alhamdulillahirabbilalamin sebagai ungkapan rasa 

syukur atas kehadirat Allah SWT berkat Rahmat, Hidayah, dan Karunia-Nya 

kepada kita semua sehingga penulis dapat menyelesaikan proposal skripsi dengan 

judul “PENGEMBANGAN PANDUAN PELATIHAN TEKNIK RELAKSASI 

UNTUK MENGURANGI BURNOUT AKADEMIK SISWA PASCA PANDEMI 

COVID-19”. Proposal skripsi ini disusun sebagai salah satu syarat untuk 

melakukan penelitian dan menyusun skripsi pada program Strata-1 di Jurusan 

Pendidikan Bimbingan dan Konseling, Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, 

Universitas Nahdlatul Ulama Sunan Giri Bojonegoro. Penulis menyadari dalam 

penyusunan proposal skripsi ini tidak akan selesai tanpa bantuan dari berbagai 

pihak. Karena itu pada kesempatan ini kami ingin mengucapkan terima kasih 

kepada:  

1. Bapak K. M. Jauharul Ma’arif, M.Pd.I Selaku Rektor Universitas 

Nahdlatul Ulama Sunan Giri Bojonegoro.  

2. Ibu Astrid Chandra Sari, S.Pd., M.Pd., selaku Dekan Fakultas Keguruan 

dan Ilmu Pendidikan, Universitas Nahdlatul Ulama Sunan Giri 

Bojonegoro.   

3. Ibu Zeti Novitasari, S.Pd., M.Pd., selaku Ketua Program Studi Pendidikan 

Bimbingan dan Konseling, Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, 

Universitas Nahdlatul Ulama Sunan Giri Bojonegoro  

4. Ibu Vesti Dwi Cahyaningrum, M.Pd., selaku Dosen Pembimbing 1 atas 

bimbingan, saran, dan motivasi yang diberikan.  

5. Ibu Yanuari Srianturi, S.Pd., M.Pd., selaku Dosen Pembimbing 2 atas 

bimbingan, saran, dan motivasi yang diberikan.  

6. Bapak Ibu Dosen Program Studi Pendidikan Bimbingan dan Konseling, 

Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas Nahdlatul Ulama 

Sunan Giri Bojonegoro, yang telah memberikan ilmunya kepada penulis.  

7. Kedua orang tua Alm. Bapak Munir dan ibu Siti Romlah, saudara dan 

suami tercinta Vahdian Adi Pratama atas do’a, dukungan, bimbingan, serta 

kasih sayang yang selalu tercurah selama ini.  



 

ix 
 

8. Teman-teman seperjuangan Program Pendidikan Bimbingan dan 

Konseling Angkatan 2018 atas semua dukungan, semangat, serta 

kerjasamanya.  

9. Firda Ayu Maghfiroh, Dwi Nur Hayati, Alfia Nur Amalia, Lili Aristianti, 

atas do’a, support dan dukungan, bimbingan, serta kasih sayang yang 

selalu tercurah selama ini.  

10. Semua pihak yang tidak dapat penulis sebutkan satu persatu, terima kasih 

atas bantuan, nasehat, dan dorongan dalam penyusunan skripsi ini.  

Penulis menyadari proposal skripsi ini tidak luput dari berbagai kekurangan. 

Penulis mengharapkan kritik dan saran demi kesempurnaan dan perbaikannya 

sehingga akhirnya laporan proposal skripsi ini dapat memberikan manfaat bagi 

bidang pendidikan dan penerapan dilapangan serta bisa dikembangkan lagi lebih 

lanjut. Aamiin. Wassalamu’alaikum Wr. Wb.  

 

Bojonegoro,  April 2022  

Peneliti 

  

 

Novia Fauziatin 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

x 
 

DAFTAR ISI 
 

PERNYATAAN .................................................................................................. ii 

HALAMAN PERSETUJUAN ............................................................................ iii 

HALAMAN PENGESAHAN ............................................................................. iv 

MOTO DAN PERSEMBAHAN .......................................................................... v 

ABSTRACT ......................................................................................................... vi 

KATA PENGANTAR ...................................................................................... viii 

DAFTAR ISI ....................................................................................................... x 

DAFTAR TABEL ............................................................................................ xiii 

DAFTAR GAMBAR ......................................................................................... xv 

DAFTAR LAMPIRAN ..................................................................................... xvi 

BAB I .................................................................................................................. 1 

PENDAHULUAN ............................................................................................... 1 

1.1. Latar Belakang Masalah ........................................................................ 1 

1.2. Rumusan Masalah.................................................................................. 5 

1.3. Tujuan Penelitian ................................................................................... 6 

1.4. Manfaat Penelitian ................................................................................. 6 

BAB II ................................................................................................................. 7 

LANDASAN TEORITIK DAN EMPIRIK .......................................................... 7 

2.1. Burnout akademik (Burnout Akademik) .................................................... 7 

2.1.1. Definisi Burnout Akademik ................................................................. 7 

2.1.2. Faktor Penyebab Kejenuhan ................................................................ 7 

2.1.3. Aspek-Aspek Burnout ......................................................................... 9 

2.2. Teori Dan Teknik Konseling ................................................................ 10 

2.2.1. Definisi Konseling ........................................................................ 10 



 

xi 
 

2.2.2. Pendekatan Behavior .................................................................... 11 

2.2.3. Teknik-Teknik Konseling ............................................................. 12 

2.2.4. Desensitisasi Sistematis ................................................................ 12 

2.2.6. Penyebab Kegagalan Relaksasi ..................................................... 14 

2.2.7. Manfaat Relaksasi......................................................................... 14 

2.2.8. Jenis-jenis teknik relaksasi ............................................................ 14 

2.3. Hubungan Teknik Relaksasi Untuk Mengurangi Burnout Akademik .... 15 

2.4. Penelitian Relevan ............................................................................... 16 

2.5. Kerangka Berfikir ................................................................................ 17 

BAB 3 ............................................................................................................... 18 

METODELOGI PENELITIAN .......................................................................... 18 

3.1. Metode Penelitian .................................................................................... 18 

3.2. Prosedur Penelitian dan Pengembangan ............................................... 21 

3.2.1. Tahap Persiapan ........................................................................... 23 

3.2.2. Melakukan Perencanaan ............................................................... 24 

3.2.3. Tahap Pengembangan Produk ....................................................... 26 

3.2.4. Tahap Uji Coba Produk ................................................................ 27 

3.4. Sampel dan Populasi ............................................................................ 31 

3.5. Instrument Pengumpulan Data ............................................................. 31 

3.6. Teknik Pengumpulan Data ................................................................... 32 

3.7. Teknik Analisis Data ........................................................................... 33 

3.8. Definisi oprasional ............................................................................... 34 

BAB IV ............................................................................................................. 35 

HASIL PENELITIAN DAN PENGEMBANGAN ............................................. 35 

4.1 Hasil Penelitian ........................................................................................ 35 

4.1.1 Penelitian Awal Dan Pengumpulan Informasi .................................... 35 



 

xii 
 

4.1.2 Tahap Perencanaan ................................................................................ 35 

4.1.3 Pengembangan Produk Awal .............................................................. 37 

4.1.4 Pengembangan Uji Coba Produk ........................................................ 38 

4.2 Hasil Uji Validitas Ahli ................................................................................ 73 

4.2.1 Uji Ahli BK ........................................................................................... 73 

4.2.2 Uji Ahli Media ...................................................................................... 73 

4.2.3 Uji Ahli Calon Pengguna ....................................................................... 74 

BAB V............................................................................................................... 77 

KAJIAN DAN SARAN ..................................................................................... 77 

5.1 Kajian Produk yang Telah diRevisi ........................................................... 77 

5.2 Saran untuk Pengguna .............................................................................. 78 

5.3 Saran untuk Peneliti Selanjutnya ............................................................... 79 

DAFTAR PUSTAKA ........................................................................................ 78 

Gustiani Sri, (2019), Research And Development (R&D) Method As A Model . 78 

Design In Educational Research And Its Alternatives, Politeknik Negeri 
Sriwijaya, Sriwijaya. .......................................................................................... 78 

LAMPIRAN-LAMPIRAN ................................................................................. 82 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

xiii 
 

DAFTAR TABEL 

Table 3.3 instrumen skala Burnout Akademik……………………..…….………24 

Tabel 3.4 Rumus Menghitung Total Skor………………………...…...……...….25 

Tabel 3.5 Rumus Menghitung Sampel Survei………………….…..…..………..26 

Tabel 3.6 makna skala penilaian akseptabilitas……………………..…..…....….29 

Tabel 3.7 Rumus Menghitung Tingkat Percentage Of Agreements…...……..….30 

Tabel 3.8 Kriteria Untuk Menentukan Persentase………………………….……30 

Tabel 3.9. Definisi Oprasional………………………………………….…...…...34 

Tabel 4.1 Hasil kesepakatan ahli bimbingan konseling tentang aspek kegunaan 

(utility) panduan pelatihan teknik relaksasi ………………………………………….40 

Tabel 4.2 Hasil kesepakatan ahli bimbingan konseling tentang kelayakan 

(feasibility) panduan pelatihan teknik desensitisasi sistemati ……………….…….49 

Tabel 4.3 Hasil kesepakatan ahli bimbingan konseling tentang ketepatan 

(acurancy) panduan pelatihan teknik relaksasi …………………………….……51 

Tabel 4.4  Hasil revisi ahli bimbingan panduan pelatihan teknik relaksasi 

……………………………………………………………………………………52 

Tabel 4.5 Hasil kesepakatan ahli bimbingan konseling tentang ketepatan 

(acurancy) panduan pelatihan teknik relaksasi ……………………………...…..54 

Tabel 4.6 Hasil revisi ahli bimbingan konseling panduan pelatihan teknik 

relaksasi ……………………………………………………….............................59 

Tabel 4.7 Hasil kesepakatan calon pengguna produk tentang aspek kegunaan 

(utility) panduan pelatihan teknik relaksasi ………………………………………....61 

Tabel 4.8 Hasil kesepakatan calon penggunabimbingan konseling tentang 

kelayakan (feasibility) panduan pelatihan teknik relaksasi ……………………….70  



 

xiv 
 

Tabel 4.9 Hasil kesepakatan calon pengguna bimbingan konseling tentang 

ketepatan (acurancy) panduan pelatihan teknik relaksasi ………………….……72 

Tabel 4.9 Hasil revisi ahli bimbingan konseling panduan pelatihan teknik 

relaksasi ………………………………………………………………….………73 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

xv 
 

DAFTAR GAMBAR 
 

Gambar 2.1. Kerangka Berfikir………………………………………………....17 

Gambar 3.2.tahap-tahap model pengembangan adaptasi Grinnel (1998)………22 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

xvi 
 

DAFTAR LAMPIRAN 
 

Lampiran 1…………….…………………………………….…………………...83 

Lampiran 2…………….…………………………………….………………….. 84 

Lampiran 3……………………………………………………………………...  87 

Lampiran 4…………………………………………………………..………….  98 

Lampiran 5…………………………………………………….………………. 106 

Lampiran 6 ……………………………………………………………………. 112 

Lampiran 7……………………………………….……………………………. 120 

Lampiran 8………………………………….…………………………………. 122 

Lampiran 9………………………………….…………………………………. 129 

Lampiran 10……………………………….…………..………………………. 132 

Lempiran 11…………………………………………………………….………133 


