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KEJENUHAN BELAJAR MAHASISWA DITINJAU
DARI SELF EFFICACY DAN REGULASI EMOSI

Nindya Ayu Pristanti, 2 Rizki Ananda Syafitri, *Yansen Alberth Reba
Universitas Negeri Medan 2Universitas Islam Negeri Sumatera Utara,
3Universitas Cendrawasih, Indonesia

Abstract. Permasalahan mengenai perkembangan individu yang masih sering di
bahas ialah mengenai perkembangan kognitif manusia. Salah satu aktifitas yang
melibatkan kognitif manusia ialah belajar. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui bagaimana kontribusi self efficacy dan regulasi emosi terhadap
kejenuhan belajar. Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif
korelasional dengan populasi sebanyak 153 orang mahasiswa Prodi Bimbingan
dan Konseling FIP UNIMED vyang terdaftar pada Agustus-Desember 2021 dan
sampel penelitian sebanyak 111 orang siswa dan ditentukan dengan
menggunakan teknik proportional random sampling. Alat ukur pada penelitian
ini berupa instrumen self efficacy, instrument regulasi emosi dan instrumen
kejenuhan belajar dengan menggunakan skala model Likert. Analisis data
menggunakan statistik deskriptif, regresi sederhana dan regresi ganda. Hasil
penelitian memperlihatkan bahwa semakin tinggi self efficacy pada diri
mahasiswa akan mampu mengurangi kejenuhan belajar, selain itu rendahnya
regulasi emosi negatif pada diri mahasiswa akan mampu mengatasi kejenuhan
belajar pada mahasiswa.
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Pendahuluan

Setiap manusia akan melalui dinamika dalam rentang kehidupan. Individu yang terlahir
akan memiliki tugas-tugas perkembangan. Setiap tahap perkembangan akan dilalui sesuai
dengan usianya, jika tidak dilalui perkembangan manusia akan terhambat. Santrock (2013)
memaknai perkembangan sebagai pola perubahan yang dimulai sejak pembuahan, yang
berlanjut sepanjang rentang hidup. Perubahan yang ada pada manusia terbagi dua, perubahan
kualitatif dan perubahan kuantitaif. Perubahan kualitatif identik dengan perkembangan
individu meliputi psikis, sedangkan perubahan kuantitatif biasa disebut dengan pertumbuhan
individu meliputi fisik. Permasalahan mengenai perkembangan individu yang masih sering di
bahas ialah mengenai perkembangan kognitif manusia. Salah satu aktifitas yang melibatkan
kognitif manusia ialah belajar. Aktivitas belajar yang dialami seseorang tidak selamanya akan
berjalan baik-baik saja, terkadang ada beberapa kendala yang dilami sehingga aktivitas belajar
terasa sulit (Pawicara & Conilie, 2020).
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Aktivitas belajar yang terasa sulit akan membuat seseorang mengalami kejenuhan dalam
belajar. Kejenuhan merupakan tekanan yang dialami seseorang, setiap orang yang mengalami
kejenuhan akan berusaha untuk melepaskan tekanan yang dirasakannya (Rahayu et al., 2022).
Tuntutan pekerjaan akademik yang tinggi mampu mempengaruhi kondisi emosional seseorang
sehingga merasa lelah (Adisusilo & Sutarjo, 2014). Tekanan yang berlebihan merupakan
kondisi yang dapat membuat seseorang mengalami kejenuhan dalam belajar dan memicu stres
karena tidak bisa menyelesaikan tuntutan yang ada (Siregar & Putri, 2020). Kejenuhan belajar
akan berdampak pada kelelahan yang di alami seseorang sehingga akan mempengaruhi
kesehatan mental, prestasi akademik dan hubungannya dengan orang lain (Tang et al., 2021).
Kejenuhan bukan saja di sebabkan beban belajar, tetapi mereka juga merasa tidak tertarik
dengan tugas mereka yang menyebabkan hilangnya motivasi belajar (Maslach & Leiter,
2015).

Salah satu faktor penyebab kejenuhan belajar ialah kelelahan (Zhang et al., 2021), sebuah
tinjauan sistematis di China menyebutkan bahwa 25,8-52,1% mahasiswa memiliki tingkat
kelelahan dalam belajar yang memicu kejenuhan dalam belajar (Chunming et al., 2017).
Widari et al. (2014) meyatakan bahwa hal yang mempengaruhi kejenuhan belajar seseorang
berasal dri kelelahan pikiran sehingga bisa membuat hilangnya motivasi di dalam diri untuk
belajar, selain itu kelelahan emosi yang di alami seseorang dalam belajar sehingga mampu
membuatnya menjadi stres dan terbebani oleh pelajaran, kemudian kelelahan yang di alami
tersebut akan membuat seseorang berpikir bahwa apa yang dilakukannya selama ini tidak
mendatangkan hasil, seperti hasil belajar yang tidak maksimal.

Kejenuhan dalam belajar merupakan masalah yang sering dialami, kejenuhan belajar yang
dialami akan membuat seseorang merasa bahwa usahanya tidak memiliki arti apa apa (Hanina
et al., 2021). Seseorang belajar di dukung dengan adanya kekuatan mental di dalam dirinya,
kekuatan mental itu berupa keinginan dan harapan yang membentuk suatu keyakinan di dalam
diri untuk belajar , hal itu disebut dengan self efficacy (Yolandita & Fauziah, 2021). Hasil
penelitian Apriningrum & Utami (2021) menyatakan semakin tinggi self efficacy seseorang
maka akan semakin kecil kemungkinan seseorang mengalami kejenuhan belajar, keberadaan
self efficacy memiliki peran penting bagi seseorang untuk menyelesaikan tugas-tugas
belajarnya. seseorang yang memiliki self efficacy dapat ditandai dengan adanya, kemampuan
mengerjakan tugas dengan keterampilan yang dimiliki, kemudian mengerjakan sesuatu sesuai
dengan kemampuan dan mampu bersikap positif dalam menghadapi setiap situasi (Arsono et
al., 2021). Self efficacy pada seseorang akan memotivasinya untuk bisa melakukan sesuatu
yang ingin di capai dalam belajar (Yolandita & Fauziah, 2021).

Kejenuhan belajar yang di alami siswa akan menimbulkan ketidaknyamanan dalam
belajar, sehingga menimbulkan rasa malas untuk belajar dan mengerjakan tugas (Sedyawati,
2021). Kelelahan emosi yang di alami seseorang dalam belajar akan mampu menghambatnya
dalam mengarahkan pikiran untuk belajar, seharusnya setiap orang memiliki kemampuan
untuk mengendalikan diri mereka terhadap apa yang akan di capai (Putrie, 2021). Seseorang
yang memiliki keterampilan pengaturan diri (self regulation) akan lebih termotivasi untuk
keberhasilan akademiknya (Damaianti, 2021). Hasil penelitian yang dilakukan Putrie (2021)
terhadap 147 responden menyatakan bahwa regulasi diri berpengaruh positif terhadap prestasi
belajar, semakin tinggi regulasi di dalam diri seseorang maka akan mampu mengarahkannya
untuk terhindari dari kejenuhan belajar. Regulasi emosi merupakan kemampuan seseorang
mengontrol dan mengekspresikan emosi yang dimiliki (Nuz’amidhan et al., 2020).
Kemampuan seseorang untuk bisa meregulasikan emosi yang ada di dalam dirinya akan
membantunya untuk bisa mengendalikan diri serta mengatasi rasa cemas, sedih atau marah.
Regulasi emosi dipengaruhi oleh rasa tenang (calming) dan kemampuan untuk fokus
(focusing). Kedua bagian ini merupakan keterampilan yang sangat penting untuk dikelola oleh
seseorang agar dapat membantu mengelola perasaan dengan baik dan memusatkan pikiran
dalam belajar sehingga akan lebih mudah mengatasi kejenuhan dalam belajar.
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Banyaknya penelitian mengenai kejenuhan belajar, menunjukkan bahwa kejenuhan belajar
merupakan suatu hal yang penting untuk di kaji lebih dalam lagi. Penelitian yang dilakukan
terkait kejenuhan belajar ini memiliki perbedaan dengan penelitian-penelitian mengenai
kejenuhan belajar yang terdahulu. Salah satu perbedaan yang paling signifikan ialah penelitian
ini melibatkan ketiga variabel secara bersama-sama. Penelitian ini berfokus untuk melihat
bagaimana kontribusi self efficacy dan regulasi emosi dengan kejenuhan belajar. Hal ini di
anggap penting karena untuk mengatasi kejenuhan belajar yang dialami mahasiswa
dibutuhkan sebuah keyakinan di dalam diri untuk belajar hal ini di sebut dengan self efficacy,
selain itu kejenuhan belajar yang di alami akan menimbulkan ketidaknyamanan di dalam
belajar yang bisa mempengaruhi kondisi psikologi seseorang dan hal ini akan menghambatnya
untuk belajar. Kondisi nyaman yang di peroleh membutuhkan pengendalian di dalam diri yang
disebut dengan regulasi emosi.

Beranjak dari hal yang telah tertera sebelumnya, maka penulis melakukan penelitian terkait
self efficacy regulasi emosi dan kejenuhan belajar, dengan tujuan untuk mengetahui seberapa
besar kontribusi self efficacy dan regulasi emosi terhadap kejenuhan belajar pada mahasiswa.
Sehingga hasil penelitian ini nantinya akan menujukkan besarnya kontribusi self efficacy
dengan kejenuhan belajar, regulasi emosi dengan kejenuhan belajar dan self efficacy regulasi
emosi dengan kejenuhan belajar.

Metode

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif, dengan jenis penelitian deskriptif
korelasional untuk melihat hubungan antar variabel bebas dan variabel terikat.

Populasi dan Sampel

Penelitian ini dilakuakan di Fakultas llmu Pendidikan Universitas Negeri Medan,
populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah mahasiswa Bimbingan dan
Konseling Fakultas llmu Pendidikan Universitas Negeri Medan yang terdaftar pada
Agustus-Desember 2021 berjumlah 153 orang mahasiswa. Penentuan sampel untuk
mewakili jumlah populasi yang ada menggunakan rumus Slovin sehingga di peroleh
besaran sampel yang akan di gunakan pada penelitian ini sebesar 111 orang dengan sig
0,05. Setelah itu agar sampel terwakilkan dari setiap kelas, maka digunakan teknik
Proportional Random Sampling agar terdapat perbandingan yang seimbang antara
besarnya sampel dengan populasi dari masing-masing kelas.

Instrumen Penelitian

Instrumen penelitian yang digunakan sebagai alat bantu untuk mengumpulkan data
dalam penelitian ini menggunakan skala model Likert. Terdapat 3 instrumen yang
digunakan pada penelitian ini yaitu, instrumen kejenuhan belajar dengan indikator
keletihan berfikir, keletihan emosional dan tidak mendatangkan hasil (Vitasari, 2016).
Instrumen self efficacy dengan indikator keyakinan akan kemampuan diri, objektif,
optimis, dan rasional (Lauster, 2006). Instrumen regulasi emosi dengan indikator
pemilihan situasi, perubahan situasi, penyebaran perhatian, perubahan kognitif dan
perubahan respon (Gross, 2007).

Instrumen diujicobakan kepada 50 orang mahasiswa Prodi Bimbingan Konseling
Pendidikan Islam Universitas Islam Negeri Sumatera Utara yang terdaftar pada Agustus-
Desember 2021. Instrumen telah melalui tahap uji validitas dan reliabilitas dengan
menggunakan SPSS versi 20.00. Nilai Validitas diperoleh dengan membandingkan ryng
> dengan rype pada n=50 dan Sig. 0,05 yaitu 0,2732.
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Dari hasil penghitungan validitas dengan menggunakan SPSS versi 20.00 dapat
dilihat bahwa ryiung > dengan ryye, terdapat 3 jenis instrumen dengan jumlah item
pernyataan yang berbeda-beda. Instrumen kejenuhan belajar terdiri dari 18 item
pernyataan setelah membandingkan rpiwng > dengan repe pada n=50 dan Sig. 0,05 yaitu
0,2732 terdapat 3 item pernyataan yang dinyatakan tidak valid dikarenakan rpiyng <
dengan ryue Instrumen self efficacy terdiri dari 18 item pernyataan setelah
membandingkan rhiwng > dengan repe, terdapat 3 item pernyataan yang dinyatakan tidak
valid. Instrumen regulasi emosi terdiri dari 20 item pernyataan setelah membandingkan
Fhiung = 0€NQAN T, terdapat 5 item pernyataan yang dinyatakan tidak valid.

Berdasarkan hasil pengolahan data diperoleh nilai Alpha Cronbach untuk variabel
kejenuhan belajar sebesar 0,771, variabel self efficacy sebesar 0,753 dan variabel
regulasi emosi sebesar 0,692. Berdasarkan nilai Alpha Cronbach ketiga instrumen ini
dinyatakan reliabel.

HASIL
Deskripsi Data

Deskripsi data dalam penelitian ini menggunakan rumus Interval untuk mendeskripsikan
data dari setiap variabel. Variabel dalam penelitian ini meliputi self efficacy (X;), regulasi
emosi (X5), dan kejenuhan belajar (). Adapun deskripsi hasil penelitian.

Kejenuhan Belajar (Y)
Deskripsi data kejenuhan belajar yang berjumlah 111 responden dapat dilihat pada Tabel

1.
Tabel 1. Distribusi Frekuensi dan Persentase Kejenuhan Belajar (YY)
Interval Skor Kategori Frekuensi %
>64 Sangat Tinggi (ST) 39 35.1
52 -63 Tinggi (T) 57 51.4
40-51 Sedang (S) 15 135
28 -39 Rendah (R) 0 0
<27 Sangat Rendah (SR) 0 0
Total 111 100

Berdasarkan Tabel 1, dapat disimpulkan bahwa kejenuhan belajar yang dialami
mahasiswa berada pada kategori tinggi sebesar 51.4% atau sebanyak 57 orang dari 111
orang mahasiswa yang menjadi subjek penelitian.

Self Efficacy (Xy)
Deskripsi data self efficacy sebanyak 111 responden dapat dilihat pada Tabel 2.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi dan Persentase Self Efficacy (X;)

Interval Skor Kategori Frekuensi %
>64 Sangat Tinggi (ST) 33 29.7
52-63 Tinggi (T) 67 60.4
40-51 Sedang (S) 11 9.9

28-39 Rendah (R) 0 0

<27 Sangat Rendah (SR) 0 0
Total 111 100
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Berdasarkan Tabel 2, menunjukkan sebanyak 67 orang mahasiswa memiliki self
efficacy pada kategori tinggi sebesar 60.4%.

Regulasi Emosi (X,)
Deskripsi data regulasi emosi yang berjumlah 111 responden dapat dilihat pada Tabel 3

Tabel 3. Distribusi Frekuensi dan Persentase Regulasi Emosi (X,)

Interval Skor Kategori Frekuensi %
>64 Sangat Tinggi (ST) 32 28.8
52 -63 Tinggi (T) 59 53.2
40-51 Sedang (S) 20 18.0
28 -39 Rendah (R) 0 0
<27 Sangat Rendah (SR) 0 0
Total 111 100

Berdasarkan Tabel 3, terdapat 59 orang mahasiswa yang memiliki regulasi emosi
pada kategori tinggi sebesar 53,2%.

ANALISIS DATA

Sebelum uji hipotesis, maka dilakukan uji pesyaratan meliputi, Uji Normalitas dengan
menggunakan uji Kolmogrov-Smirnov untuk membandingkan koefesien Asymp. Sig. atau P-
value dengan taraf signifikansi 0,05. Uji Linieritas dengan menggunakan persamaan garis
regresi, apabila nilai Fpiwng> Frpel pada taraf signifikansi 0,05 maka dapat dikatakan linier. Uji
Multikolinearitas dengan mengetahui nilai VIF (Variance Inflation Factor) untuk masing-
masing prediktor. Uji hipotesis menggunakan teknik analisis regresi ganda dibantu dengan
menggunakan program SPSS versi 20.00

Uji Normalitas

Uji normalitas menggunakan metode Kolmogrov-Smirnov. Jika Asymp. Sig. Atau P-value >
dari 0,05 (taraf signifikansi), maka data berasal dari populasi berdistribusi normal. Hasil uji
normalitas data, nilai Asymp. Sig. Self efficacy sebesar 0.788, regulasi emosi sebesar 0.963,
dan kejenuhan belajar sebesar 0.458. Hasil ini menunjukkan bahwa ketiga variabel penelitian
berdistribusi normal.

Uji Linieritas
Uji linieritas dalam penelitian ini dengan melihat deviation from linierity dari uji F. Jika nilai

sig. deviation from linierity > 0.05, maka data dinyatakan linier. Hasil pengujian linieritas data
dapat dilihat pada Tabel 4.

Tabel 4. Hasil Uji Linieritas Self Efficacy (X;), Regulasi Emosi (X,), dengan Kejenuhan Belajar ()

No Variabel F Sig. Keterangan
1 X1 Y 0.863 0.655 Linier
2 XY 1.055 0.412 Linier

Tabel 4 memperlihatkan variabel self sefficacy (X;) dan regulasi emosi (X,) terhadap
kejenuhan belajar () lebih besar signifikan yang telah ditetapkan (0.05). Hal ini berarti, data
pada Variabel X bersifat linier. Jika nilai Sig. Devation from linierity > 0.05, maka data
dinyatakan linier.

Universitas Indraprasta PGRI, Jakarta, Indonesia
https://doi.org/10.26539/pcr.41844



Pristanti, N A, Syafitri, R A., Reba, Y A (2022) | 112

Uji Multikolinieritas

Uji multikolinieritas dalam penelitian ini nilai VIF yang diperoleh self efficacy sebesar
2.223 dan nilai VIF regulasi emosi sebesar 2.223 < 10. Berdasarkan hasil tersebut dapat
disimpulkan tidak terjadi multikolinieritas antara variabel self efficacy dengan regulasi emosi

Kontribusi Self Efficacy Regulasi Emosi Terhadap Kejenuhan Belajar
Mahasiswa

Kontribusi Self Efficacy terhadap Kejenuhan Belajar
Berdasarkan hasil analisis data tentang kontribusi self efficacy terhadap kejenuhan belajar
dapat dilihat Tabel 5

Tabel 5. Hasil Analisis Regresi Sederhana dan Uji Signifikansi Self Efficacy (X,) terhadap
Kejenuhan Belajar (Y)

Model R R Square Sig.

Xi-Y 0.578 0.335 0.000

Tabel 5 menunjukkan bahwa nilai R sebesar 0.578 menunjukkan koefisien regresi antara
self efficacy terhadap kejenuhan belajar, dengan taraf signifikansi 0.000. Nilai R Square (R?)
sebesar 0.335, berarti 33.5% variasi tinggi rendahnya kejenuhan belajar dapat dijelaskan self
efficacy, sedangkan sisanya 66.5% dijelaskan variabel lain.

Kontribusi Regulasi Emosi terhadap Kejenuhan Belajar
Hasil analisis kontribusi regulasi emosi terhadap kejenuhan belajar dapat dilihat pada
Tabel 6.

Tabel 6. Hasil Analisis Regresi Sederhana dan Uji Signifikansi Regulasi Emosi (X,) terhadap
Kejenuhan Belajar (YY)
Variabel R R Square Sig.
X-Y 0.285 0.081 0.000

Tabel 6 memperlihatkan bahwa nilai R sebesar 0.285 yang menunjukkan koefesien
regresi antara regulasi emosi terhadap kejenuhan belajar, taraf signifikansi 0.000. Nilai R
Square (r’) sebesar 0.081, berarti 8.1% variasi tinggi rendahnya kejenuhan belajar dapat
dijelaskan regulasi emosi, sedangkan sisanya kontribusi regulasi emosi terhadap kejenuhan
belajar, sedangkan sisanya 91.9% dijelaskan variabel lain.

Kontribusi Self Efficacy dan Regulasi Emosi terhadap Kejenuhan Belajar
Hasil Analisis kontribusi self efficacy dan regulasi emosi terhadap kejenuhan belajar dapat
dilihat pada Tabel 7.

Tabel 7. Hasil Analisis Regresi Ganda dan Uji Signifikansi Self Efficacy ( X;) dan Regulasi Emosi
(X,) terhadap Kejenuhan Belajar ()

Variabel R R Square Sig.

X1. Xo-Y 0.617 0.380 0.000

Tabel 7 menunjukkan nilai R sebesar 0.617, yang menunjukkan koefisien regresi ganda
antara self efficacy dan regulasi emosi terhadap kejenuhan belajar, dengan taraf signifikan
0.000. Nilai R Square (R?) sebesar 0.380, berarti 38% variasi tinggi rendahnya kejenuhan
belajar dapat dijelaskan secara bersama-sama oleh self efficacy dan regulasi emosi sedangkan
sisanya 62% dijelaskan oleh variabel lain yang belum diteliti dalam penelitian ini.

Psychocentrum Review (2022), 4(1), 107-117
https://doi.org/10.26539/pcr.41844



113 Tingkat Sikap Disiplin Siswa Pada Masa Pandemi Ditinjau Dari Jenis Kelamin

PEMBAHASAN

Kejenuhan Belajar

Berdasarkan hasil analisis data penelitian diketahui kejenuhan belajar mahasiswa
Bimbingan dan Konseling FIP UNIMED berada dalam kategori tinggi. Vitasari (2016)
menjelaskan indikator kejenuhan belajar adalah, (1) Keletihan berfikir berada pada kategori
sangat tinggi dengan persentase 38.7 % sehingga mahasiswa FIP UNIMED tidak mampu
untuk berkonstrasi dan tidak mampu dalam mengerjakan tugas-tugas yang kmpleks, (2)
Keletihan emosional berada pada kategori tinggi dengan persentase 49.5 % mahasiswa FIP
UNIMED sering merasakan kecemasan dan perasaan depresi di dalam belajar, (3) Tidak
mendatangkan hasil berada pada kategori tinggi dengan persentase 40.5 % mahasiswa FIP
UNIMED kehilangan motivasi atau merasa kecewa di dalam belajar karena tidak sesuai
dengan hasil yang diharapkan dan membuat masiswa jenuh belajar.

Faktor kejenuhan belajar terbagi menjadi dua yaitu faktor situasional (luar diri) dan faktor
individual (dalam diri). Faktor luar diri bisa dipengaruhi oleh banyak hal seperti karakteristik
pekerjaan yang dikerjakan individu dan umpan balik yang di dapat, sehingga mempengaruhi
regulasi emosi individu dalam mengerjakan tugas-tugasnya. Studi yang dilakukan Dyrbye et al
(2021) menyebutkan bahwa mahasiswa mengalami kelelahan dan penurunan empati
dikarenakan tingginya beban belajar yang mereka terima dan memungkinkan mahasiswa
mengalami kejenuhan dalam belajar. Faktor dalam diri individu bisa dipengaruhi oleh latar
belakang individu dan keyakinan atau kepercayaan diri seseorang. Self efficacy yang rendah
akan mampu membuat seseorang mengalami kejenuhan belajar

Self Efficacy

Berdasarkan hasil analisis data, diketahui bahwa self efficacy mahasiswa berada dalam
kategori tinggi. Berdasarkan pendapat Lauster (2006) menjelaskan beberapa indikator yang
mempegaruhi self efficacy individu yaitu : (1) Keyakinan akan kemampuan diri berada pada
kategori tinggi dengan persentase 55.9 % ini menandakan keyakinan akan kemampuan diri
mahasiswa FIP UNIMED sudah baik, (2) Objektif berada pada kategori tinggi dengan
persentase 45.9 % mahasiswa FIP UNIMED sudah cukup baik dalam menilai sesuatu dengan
kondisi yang sebenarya, (3) Optimis berada kategori tinggi dengan persentase 57.7 %
mahasiswa FIP UNIMED memiliki keyakinan positif dalam menghadapi segala hal, serta
tidak takut akan kegagalan dan mampu bangkit dan belajar dari kegagalan, (4) Rasional berada
pada kategori tinggi dengan persentase 40. 5 % mahasiswa FIP UNIMED sudah mampu
menganalisa suatu kejadian dengan pikiran yang realistis. Setiap indikator berada pada
kategiri tinggi. Hal ini berarti self efficacy mahasiswa Bimbingan dan Konseling FIP
UNIMED dalam mengatasi kejenuhan belajar sudah baik.

Jadi dapat disimpulkan Individu yang memiliki self efficacy yang baik memenuhi aspek
yang disebutkan di atas, Aldi (2020) self efficacy pada diri seseorang akan mampu
meningkatkan motivasi untuk mencapai prestasi. Self efficacy dengan kategori tinggi akan
meningkatkan motivasi belajar yang dimiliki individu termasuk dalam mengatasi kejenuhan
belajar. Hal ini sejalan dengan pernyataan Yolantia et al. (2021) bahwasanya self efficacy
merupakan salah satu kemampuan penting yang harus di miliki oleh setiap orang di era
modern saat ini. Self efficacy merupakan kemampuan di dalam diri untuk untuk meyelesaikan
tugas dan mencapai tujuan.

Oleh karena itu Konselor harus terus melatih dan mengembangkan self efficacy mahasiswa
agar tetap baik dan meningkatkannya agar lebih baik lagi, karena ketika self efficacy
mahasiswa rendah maka mahasiswa akan mengalami kejenuhan belajar dan menghambat
mahasiswa tersebut untuk mengoptimalkan kemampuan dirinya.
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Regulasi Emosi

Hasil penelitian menunjukkan bahwa secara rata-rata keseluruhan regulasi emosi berada
pada kategori tinggi. Berdasarkan pendapat Gross (2007) menjelaskan beberapa indikator
regulasi emosi, yaitu: (1) Pemilihan situasi berada pada kategori tinggi dengan persentase 55.9
% mahasiswa FIP UNIMED sudah baik dalam memilih situasi yaitu mendekati dan menjauhi
orang, tempat atau objek-objek tertentu, (2) Perubahan situasi berada pada kategori sangat
tinggi dengan persentase 44.1% mahasiswa FIP UNIMED sudah bisa dalam pemecahan
masalah yang berhubungan dengan kebingungan dan konsentrasi mahasiswa, (3) Penyebaran
Perhatian berada pada kategori tinggi dengan persentase 44.1 % mahasiswa FIP UNIMED
sudah bisa menyebarkan perhatian ketika mahasiswa merasa jenuh dalam belajar mhasiswa
sudah bisa menggunakan strategi penyebaran perhatian untuk pemecahan masalah nya
terutama masalah kejenuhan belajar, (4) Perubahan kognitif berada pada kategori tinggi
dengan persentase 37.8 % mahasiswa FIP UNIMED sudah bisa melakukan trasnformasi
kognisi untuk mengubah pengaruh emosional dari suatu situasi, (5) Perubahan respon berada
pada kategori tinggi dengan persentase 46.8 % mahasiswa FIP UNIMED sudah baik dalam
memodifikasi respon atau mempengaruhi respon fisologis, pengalaman atau perilaku
selangsung mungkin.

Vienlentia (2021) menyatakan seseorang yang mampu mengelola emosi menjadi salah satu
kelebihan di dalam dirinya dalam proses belajar, akan mempermudah seseorang tersebut
mencapai tujuan dan mendapatkan hasil yang maksimal dalam belajar. Regulasi emosi
memegang perasan penting di dalam diri seseorang untuk mengontrol emosi yang dimilikinya.
Mahasiswa diharapkan memiliki pergaulan dengan lingkungan yang baik, sehingga
menghasilkan regulasi emosi yang positif. Regulasi yang positif akan memberikan manfaat
bagi dirinya. Sebaliknya apabila mahasiswa cenderung memiliki regulasi emosi yang negatif
maka akan memicu terjadinya hal-hal negatif bagi diri mahasiswa seperti merasa jenuh dalam
belajar.

Sejalan dengan penjelasan sebelumnya, Gross (2007) menyebutkan bahwa seseorang yang
mampu meregulasikan emosinya akan memiliki kemampuan untuk mempertahankan,
memperkuat atau mengurangi respon dari sesuatu yang telah dialaminya. Sedangkan Gottman
& Katz (Anggreiny, 2020) menyebutkan bahwa dengan adanya regulasi emosi akan mampu
menghalangi prilaku negatif yang dihasilkan oleh emosi yang dirasakan, serta mampu
menenangkan diri dari pengaruh negatif yang dihasilkan oleh emosi, dan mampu memusatkan
perhatian dan mengendalikan diri agar tercapainya suatu tujuan.

Diharapkan adanya peran dan upaya oleh Konselor untuk memberikan pelayanan melalui
bimbingan pribadi dan sosial secara optimal, dengan begitu maka mahasiswa akan sangat
terbantu dalam mengembangkan potensi dirinya serta dapat melatih kepercayaan diri
mahasiswa di dalam mengatur regulasi emosi.

Berdasarkan hasil penelitian, kejenuhan belajar mahasiswa Bimbingan dan Konseling FIP
UNIMED berada dalam kategori tinggi, maka perlu kiranya untuk melakukan pencegahan dan
pengentasan melalui berbagai jenis layanan Bimbingan dan Konseling sehingga mahasiswa
dapat memaksimalkan potensi yang dimilikinya.

Kontribusi Self Efficacy terhadap Kejenuhan Belajar

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan self efficacy berkontribusi secara signifikan
terhadap kejenuhan belajar mahasiswa. Hal ini diperoleh berdasarkan analisis data bahwa
kontribusi self efficacy terhadap kejenuhan belajar mahasiswa sebesar 33.5 %, sedangkan
sisanya (66.5%) dijelaskan variabel lain. Artinya self efficacy merupakan salah satu faktor
yang berkontribusi terhadap kejenuhan belajar mahasiswa. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa self efficacy memberikan kontribusi terhadap kejenuhan belajar. Artinya semakin tinggi
self efficacy individu maka semakin baik dalam mengatasi kejenuhan belajar, sebaliknya jika
self efficacy individu rendah maka akan mengakibatkan kejenuhan belajar bagi mahasiswa.
Hal ini sejalan dengan pendapat Yulita Rintyastini (Mafrija, 2018) seseorang yang memiliki
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self efficacy akan merasa yakin dan percaya bahwa ia memiliki kemampuan untuk
mengembangkan nilai positif di dalam dirinya untuk mengatasi situasi yang di hadapinya,
sehingga self efficacy merupakan suatu kepribadian yang penting untuk dimiliki dan juga
menjadi salah satu faktor yang berpengaruh terhadap pembelajaran mahasiswa.

Berdasarkan penjelasan mengenai self efficacy maka dapat dikataan self efficacy
merupakan salah satu faktor penentu dalam proses belajar seseorang, karena seseorang yang
memiliki self efficacy akan terampil didalam proses belajar sehingga kejenuhan belajar bisa
dicegah. Oleh karena itu, mahasiswa yang memiliki self efficacy pada kategori tinggi maupun
sedang agar dapat mengoptimalkan self efficacy nya dengan sebaik mungkin.

Kontribusi Regulasi Emosi terhadap Kejenuhan Belajar

Berdasarkan hasil penelitian dapat dilihat, regulasi emosi berkontribusi secara signifikan
terhadap kejenuhan belajar mahasiswa. Temuan ini di peroleh berdasarkan hasil analisis data
bahwa kontribusi regulasi emosi terhadap kejenuhan belajar mahasiswa sebesar 8.1%.
Sedangkan sisanya (91.9%) dijelaskan variebel lain. Artinya, regulasi emosi merupakan salah
satu faktor yang berkontribusi terhadap kejenuhan belajar.

Sementara itu, Gross (2007) menyatakan bahwa regulasi emosi merujuk pada kemampuan
untuk menghalangi perilaku negatif yang dihasilkan oleh emosi yang dirasakan, serta mampu
menenangkan diri dari pengaruh negatif yang dihasilkan oleh emosi, dan mampu memusatkan
perhatian dan mengendalikan diri untuk mencapai suatu tujuan. Regulasi emosi pada
seseorang akan mampu mempertahankan, mengurangi ataupun meningkatkan emosi yang
dirasakannya.

Mahasiswa dengan regulasi emosi negatif dengan kategori tinggi dan belum mampu
mengendalikan emosinya akan merasa jenuh, malas dan bosan dalam belajar. Sehingga
mahasiswa tersebut tidak dapat mengoptimalkan kemampuan yang ada pada dirinya dengan
sebaik mungkin.

Kontribusi Self Efficacy dan Regulasi Emosi terhadap Kejenuhan Belajar

Berdasakan hasil penelitian, self efficacy dan regulasi emosi secara bersama-sama
berkontribusi secara signifikan terhadap kejenuhan belajar mahasiswa. Temuan ini diperoleh
berdasakan analisis data bahwa R Square (R®) sebesar 0.380, artinya 38%, variasi tinggi
rendahnya kejenuhan belajar dapat dijelaskan secara bersama-sama oleh self efficacy dan
regulasi emosi, sedangkan sisanya 62% dijelaskan oleh variabel lain.

Berdasarkan temuan di atas dapat diketahui bahwa self efficacy dan regulasi emosi
merupakan faktor-faktor yang mempengaruhi kejenuhan belajar mahasis wa. Self efficacy
berguna untuk memberanikan diri dan mengontrol diri untuk selalu semangat belajar tanpa
takut salah. Individu dengan self efficacy yang tinggi akan lebih semangat dalam belajar
sehingga tidak mengalami kejenuhan di dalam belajar. Begitu juga dengan regulasi emosi
negatif yang di hasilkan akan semakin membuat mahasiswa merasa gelisah ataupun cemas di
dalam belajar sehingga mahasiswa mengalami kejenuhan di dalam belajar.

Kejenuhan belajar mahasiswa tergantung pada self efficacy yang dicapai dan regulasi
emosi yang positif yang membuat mahasiswa lebih termotivasi lagi dan lebih semangat dalam
belajar. Mahasiswa yang dipandang memiliki kemampuan dalam mengatasi kejenuhan belajar
dengan baik adalah mahasiswa yang memiliki self efficacy dan dapat mengatasi berbagai
persoalan dan mampu mengontrol emosinya. Oleh karena itu, self efficacy yang tinggi dan
regulasi emosi yang positif diperlukan agar mahasiswa mampu mengatasi kejenuhan dalam
belajar.
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KESIMPULAN

Self efficacy dan regulasi emosi secara bersama sama memberikan kontribusi
terhadap kejenuhan belajar mahasiswa FIP UNIMED. Artinya, tinggi rendahnya kejenuhan
belajar mahasiswa tidak hanya dipengaruhi satu variabel saja (self efficacy dan regulasi
emosi), namun dipengaruhi secara bersama-sama oleh self efficacy dan regulasi emosi.
Dengan demikian, dapat dijelaskan semakin tinggi self efficacy dan tinggi regulasi emosi yang
positif, maka akan semakin baik pula proses belajar mahasiswa dan terhindar dari kejenuhan
belajar. Secara sendiri-sendiri self efficacy lebih efektif memberikan sumbangan agar
mahasiswa terhindar dari kejenuhan belajar.
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