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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' consuinptive 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.
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