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Hubungan Kebiasaan Olahraga dan Burnout Akademik dengan Efikasi Diri
sebagai Variabel Mediator Pada Mahasiswa UIN Sunan Kalijaga
Slamet Raharjo
21107010062

INTISARI

Peningkatan tuntutan akademik berdasarkan kurikulum, berpotensi untuk
menyebabkan munculnya gejala kelelahan atau burnout akademik. Dalam hal ini
prevalensi burnout akademik skala global maupun kasuistik pada universitas yang
menerapkan MBKM ditemukan tinggi. Dalam hal ini kebiasaan olahraga
diasumsikan berkaitan dengan burnout akademik dan dimediasi oleh efikasi diri
dalam hubungan yang negatif. Penelitian ini dilaksanakan dengan tujuan
mengetahui dan memahami peran efikasi diri dalam memediasi hubungan antara
kebiasaan olahraga dengan burnout akademik pada setting mahasiswa UIN Sunan
Kalijaga. Penelitian ini dilaksanakan dengan metode kuantitatif korelasional
kepada mahasiswa aktif strata S1 UIN Sunan Kalijaga. Sampel dikumpulkan
dengan teknik kuota sampling berdasarkan persentase mahasiswa terhadap populasi
keseluruhan dengan jumlah minimal 195 responden, serta jumlah responden yang
berpartisipasi adalah 203 mahasiswa. Data terkumpul selanjutnya dianalisis dengan
regresi linier dan uji mediasi menggunakan bootstrap. Uji hipotesis menunjukkan
bahwa kebiasaan olahraga tidak berkorelasi signifikan dengan efikasi diri p=0,275,
tetapi efikasi diri berkorelasi negatif dengan burnout akademik p=0,001 (p<0,001)
dengan hubungan terbalik r=-0,364, kemudian pada uji mediasi, ditemukan bahwa
efikasi diri tidak memediasi hubungan antara kebiasaan olahraga dengan burnout
akademik p=0,282. Dengan demikian hipotesis alternative ditolak yaitu efikasi diri
tidak memediasi hubungan antara kebiasaan olahraga dengan burnout akademik.
Berdasarkan hasil penelitian ditemukan bahwa tingkat burnout akademik mahasiwa
UIN Sunan Kalijaga cenderung rendah, diikuti tingkat kebiasaan olahraga aktif, dan
efikasi diri yang tinggi. Berikutnya tingkat burnout akademik tertinggi ditemukan
pada fakultas Adab dan Iimu Budaya diikuti dengan tingkat kebiasaan olahraga
paling rendah, sementara tingkat efikasi diri paling tinggi ditemukan pada fakultas
Sains dan Teknologi.

Kata kunci: Burnout akademik, kebiasaan olahraga, efikasi diri
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The Relationship between Exercise Habits and Academic Burnout with Self-
Efficacy as a Mediator Variable in UIN Sunan Kalijaga Students

Slamet Raharjo

21107010062

ABSTRACT

Increased academic demands based on the curriculum have the potential to cause
symptoms of fatigue or academic burnout. In this case, the prevalence of academic
burnout on a global scale and in a case-by-case basis at universities implementing
MBKM was found to be high. In this case, exercise habits are assumed to be related
to academic burnout and mediated by self-efficacy in a negative relationship. This
study was conducted with the aim of knowing and understanding the role of self-
efficacy in mediating the relationship between exercise habits and academic
burnout in the setting of UIN Sunan Kalijaga students. This study was conducted
using a quantitative correlational method to active undergraduate students at UIN
Sunan Kalijaga. Samples were collected using a quota sampling technique based
on the percentage of students to the total population with a minimum of 195
respondents, and the number of respondents participating was 203 students. The
collected data were then analyzed using linear regression and mediation tests using
bootstrap. Hypothesis testing shows that exercise habits are not significantly
correlated with self-efficacy p = 0.275, but self-efficacy is negatively correlated
with academic burnout p = 0.001 (p <0.001) with an inverse relationship r = -
0.364, then in the mediation test, it was found that self-efficacy did not mediate the
relationship between exercise habits and academic burnout p = 0.282. Thus, the
alternative hypothesis is rejected, namely that self-efficacy does not mediate the
relationship between exercise habits and academic burnout. Based on the results
of the study, it was found that the level of academic burnout of UIN Sunan Kalijaga
students tended to be low, followed by the level of active exercise, and high self-
efficacy. Next, the highest level of academic burnout was found in the Faculty of
Adab and Cultural Sciences followed by the lowest level of exercise, while the
highest level of self-efficacy was found in the Faculty of Science and Technology.

Keywords: Academic burnout, exercise habits, self-efficacy
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang
Sejak Indonesia merdeka, tercatat sudah terjadi 12 kali perubahan

dan pengembangan kurikulum. Diawali pada tahun 1947, kemudian 1952,
1964, 1968, 1975, 1984, 1994, 2004, 2006, 2013, dan terakhir adalah
kurikum Merdeka. Perubahan-perubahan tersebut dimaksudkan untuk
menjadi pilar utama peningkatan kapasitas pelajar dan mahasiswa agar
dapat mengejar kompetensi global (Sari, 2022). Kampus Merdeka
merupakan implementasi dari Kurikulum Merdeka yang dikonsep untuk
memberikan hak kepada mahasiswa belajar di luar program studi, atau
bahkan di luar universitas. Konsep ini pada dasarnya adalah kelanjutan dari
merdeka belajar yang ditekankan dalam kurikulum (Sopiansyah et al.,
2022).

Setiap mahasiswa memiliki kesempatan untuk belajar interdisipliner
baik itu di dalam ataupun di luar universitas. Besaran maksimalnya adalah
40 SKS untuk belajar di luar universitas, ditambah dengan 20 SKS di luar
program studi. Mahasiswa juga didorong untuk mengikuti magang MBKM
yang didasarkan pada kerjasama antara kampus dengan institusi lain.
Tujuannya adalah meningkatkan keterampilan mahasiswa tidak hanya pada
aspek akademik, tetapi juga kapabilitas yang diperlukan oleh pasar global
(Hasim, 2020). Selain itu, MBKM merupakan kurikulum yang berbasis
outcome, sehingga diharapkan lulusannya mendapatkan capaian belajar
yang relevan dengan disiplin keilmuannya (Kholik et al., 2022).

Kurikulum Merdeka atau kebijakan MBKM dibentuk dengan tujuan
menyiapkan mahasiswa untuk memasuki dunia kerja. Hal ini dilakukan
dengan memberikan kebebasan kepada mahsiswa untuk menentukan
aktivitas perkuliahannya yang nanti dapat dikonversi menjadi nilai SKS.
MBKM juga dianggap sebagai kebijakan yang humanistic dan inklusif



karena memandang bahwa setiap minat dan bakat mahasiswa perlu
difasilitasi oleh perguruan tinggi, sehingga mahasiswa dibebaskan untuk
memilih aktivitas perkuliahannya (Kemendikbud, 2024). Dengan demikian
penerapan MBKM idealnya tidak membuat mahasiswa merasa terbebani.

Namun Kkenyataanya ditemukan bahwa penerapan kurikulum
MBKM menambah beban akademis mahasiswa dengan naiknya tuntutan
belajar serta pembelajaran yang berbasis outcome (Wibowo & Arifiana,
2023). Dampaknya, kelelahan adalah hal yang sangat rawan terjadi dan
penting untuk diatasi, karena akan berdampak pada performa akademik dan
keberlangsungan proses belajar (Palifiana et al., 2023). Kelelahan dalam
hal akademik selanjutnya umum diistilahkan dengan burnout akademik,
yaitu salah satu bentuk gangguan secara perilaku atau proses mental, ketika
seorang pelajar kehilangan minat, motivasi, serta mengalami berbagai
bentuk kelelahan secara emosional, sehingga cenderung tidak terlibat dalam
aktivitas pembelajaran dan mendapatkan prestasi yang rendah. Burnout
tidak hanya berdampak pada performa akademis, tetapi juga dikenal sebagai
bentuk awal dari depresi (Liasi et al., 2021). Dampak yang selanjutnya
berpotensi muncul adalah mahasiswa kesulitan untuk mengikuti materi-
materi perkuliahan selama mengalami burnout. Hal ini apabila terjadi pada
populasi besar akan berkontribusi terhadap hambatan perkembangan
profesional masyarakat secara luas (Chen et al., 2022).

Beberapa penelitian sebelumnya menunjukkan angka prevalensi
burnout cukup tinggi. Penelitian oleh Liu dkk., (2023) yang dilakukan
secara cross-sectional, menunjukkan bahwasanya dari total 22.983
mahasiswa 12.646 (55,16%) di antaranya mengalami burnout tingkat
menengah, sementara 813 (3,55%) mengalami burnout serius, dan 294
(1,28%) mengalami burnout yang sangat serius. Adapun prevalensi
umumnya mencapai 59,9%. Di sisi lain, prevalensi burnout pada mahasiswa
ilmu kesehatan dalam penelitian Tlili dkk., (2020) mencapai 64,4% dari
total 368 mahasiswa. Berikutnya pada penelitian meta analisis Almutairi

dkk., (2022), menunjukkan prevalensi rata-rata burnout pada mahasiswa



medis adalah sebesar 37,23%. Dengan demikian dapat dipahami
bahwasanya prevalensi mahasiswa yang mengalami burnout cukup tinggi.
Sedangkan prevalensi burnout akademik pada mahasiswa ilmu sosial
ditunjukkan dalam penelitian Libano dkk., (2021) yaitu 65,7% dari total 315
mahasiswa ilmu sosial mengalami kelelahan emosional tingkat tinggi, dan
23,8% tingkat sedang.

Pada setting pendidikan Indonesia dengan diterapkannya program
Merdeka Belajar atau MBKM, ditemukan dalam penelitian Wibowo dkk.,
(2023) bahwa dari total 124 partisipan, 6 mahasiswa mengalami burnout
akademik dengan tingkat sangat tinggi, diikuti oleh tingkat tinggi sebanyak
30 mahasiswa, sedang sebanyak 51 mahasiswa, rendah sebanyak 26
mahasiswa, dan sangat rendah sebanyak 11 mahasiswa.

Prevalensi burnout yang tinggi juga diikuti dengan dampak negatif
yang mengkhawatirkan. Merujuk pada Rawis dkk., (2024) dijelaskan bahwa
burnout berdampak negatif terhadap kesehatan mental dengan terjadinya
peningkatan depresi, menurunnya kualitas tidur, penyalahgunaan zat,
bahkan keinginan untuk bunuh diri. Pada konteks yang lebih akademis,
burnout berdampak pada proses pembelajaran, memunculkan pikiran untuk
berhenti dan penyesalan terkait karir, penurunan profesionalitas lulusan
ketika memasuki dunia kerja, serta menurunkan minat individu untuk
meneruskan pendidikan ke jenjang yang lebih tinggi. Bahkan Rahman
(2020) menjelaskan bahwa burnout akademik merupakan salah satu
penyebab banyak siswa yang Drop Out.

Burnout pada mahasiswa tidak serta merta terjadi tanpa alasan.
Merujuk pada Aguayo et al., (2019), terdapat beberapa faktor demografi
yang berkorelasi dengan munculnya burnout mencakup jenis kelamin, mata
kuliah, fakultas, dan tahun belajar. Dalam hal jenis kelamin, pada
mahasiswa laki-laki umumnya mengalami depersonalisasi dan pencapaian
diri yang cenderung lebih rendah. Jamaluddin dkk., (2024) juga
menjelaskan faktor-faktor yang berkontribusi pada munculnya burnout

yaitu beban akademik berlebihan, tekanan untuk berprestasi, kurangnya



dukungan sosial, dan kesulitan pengelolaan waktu untuk menyelesaikan
tugas-tugas akademik. Sementara Liu dkk., (2023) yang menjelaskan
faktor-faktor burnout akademik mulai dari gender, kelas, tingkat akademik,
orang tua, pengeluaran bulanan, tekanan belajar dan hidup selama dua
bulan, ketertarikan pengetahuan profesional, serta merokok.

Tingginya prevalensi burnout menyebabkan perlunya upaya
pencegahan dan penanganan. Salah satunya adalah berolahraga. Kebiasaan
olahraga ditentukan dengan meninjau intensitas, frekuensi, dan durasi
pelaksanaannya, sehingga didapatkan manfaat kesehatan secara fisik dan
mental (Chen et al., 2022). Pada aspek fisiologis, olahraga dan latihan fisik
meningkatkan frekuensi detak jantung, tekanan darah, serta ketersediaan
neurotransmitter pada sistem saraf pusat (Khosravi, 2021). Kebiasaan
olahraga dapat menurunkan tingkat hormon kortisol dan epinefrin yang
menyebabkan penegangan otot, peningkatan tekanan darah, peningkatan
glukosa darah, dan aktivitas mental. Di sisi lain, tubuh akan mengeluarkan
hormon endorphin yang memunculkan rasa Bahagia bersamaan dengan
dopamine, serotonin, dan triptofan yang membantu mengatur emosi,
meningkatkan suasana hati, dan menguatkan daya ingat (Widohardono et
al., 2024).

Secara psikologis, kebiasaan olahraga ditemukan dapat mengurangi
sensitivitas terhadap stress, sehingga meningkatkan penyesuaian sosial dan
meningkatkan kinerja (Wuncsh et al.,, 2021). Heuse dkk., (2020)
menunjukkan bahwasanya olahraga dan latihan fisik memiliki hubungan
negatif dengan stress, serta menurunkan bahkan mencegah terjadinya gejala
kelelahan atau burnout. Selain itu olahraga secara rutin berkorelasi positif
dengan kesehatan mental, pemulihan sumber daya emosional, serta
berhubungan negatif dengan tekanan psikologis dan ketegangan (Li et al.,
2021). Sebagai bentuk penanganan burnout, olahraga aerobic membantu
menurunkan tingkat kelelahan, sementara angkat beban menurunkan tingkat

sinisme dan meningkatkan efektivitas akademik (Ricardo et al., 2020).



Wang dkk., (2022) menjelaskan bahwasanya kebiasaan olahraga
dengan segala dampak fisiologis dan psikologisnya, meningkatkan berbagai
aspek individu bahkan mencakup well-being, pengelolaan emosional,
bahkan efikasi diri. Han dkk., (2022) juga menjelaskan bahwa kebiasaan
olahraga berkorelasi positif dengan efikasi diri yang diikuti dengan
peningkatan kepercayaan diri. Efikasi diri berkaitan dengan keyakinan
individu terhadap kemampuannya untuk menyelesaikan suatu tugas sulit
yang didasarkan pada pengalaman-pengalaman sebelumnya (Graham,
2022). Individu dengan efikasi diri tinggi, meyakini bahwa ia mampu
menyelesaikan tugas sesuai dengan target menggunakan sumber daya yang
dimiliki. Mawaddah (2019) menjelaskan bahwasanya efikasi diri pada
individu membuatnya yakin mampu mencapai sesuatu yang diinginkan
sesuai target. Dalam konteks akademik, efikasi diri berkaitan dengan
penyelesaian tugas-tugas pembelajaran dan pencapaian prestasi pendidikan.

Efikasi diri berkorelasi negatif dengan burnout akademik
sebagaiman dijelaskan dalam Amalia dkk., (2022), yaitu semakin tinggi
efikasi diri seseorang, maka kemungkinannya mengalami burnout semakin
kecil. Efikasi diri dapat menjadi sumber daya secara psikologis untuk
mengurangi kemungkinan terjadinya burnout, serta mereprsentasikan
keyakinan bahwasanya individu mampu menerapkan metode Yyang
diyakininya untuk menyelesaikan tugas dan mengatasi stress. Tidak hanya
itu, individu dengan efikasi diri memiliki kemampuan evaluasi terhadap
aktivitasnya, sehingga mampu mengatasi stress secara lebih baik (Kong et
al., 2021). Sementara kebiasaan olahraga ditemukan meningkatkan efikasi
diri sebagaimana dijelaskan sebelumnya (Wang et al., 2022; Han et al.,
2022), sehingga efikasi diri dapat diposisikan sebagai variabel intervening
antara kebiasaan olahraga dengan burnout akademik, sebagaimana
dilakukan dalam Chen dkk., (2022) dan Fu dkk., (2023).

Meskipun sudah banyak dilakukan penelitian di luar negeri, tetapi
pada setting pendidikan mahasiswa di Indonesia, variabel kebiasaan

olahraga terhadap burnout akademik dengan adanya variabel intervening



masih jarang diujikan secara luas kepada banyak responden secara
bersamaan. Peninjauan terhadap mesin pencarian artikel jurnal Google
Scholar, menunjukkan bahwa dalam lima tahun terakhir menggunakan kata
kunci “burnout akademik” dan “olahraga” hanya ditemukan 37 hasil,
sementara menggunakan kata kunci “academic burnout” dan “exercise”
menunjukkan 2.450 hasil.

Tinjauan dalam hasil Sistematic Literature Review seperti dalam
Barusi (2024) menunjukkan bahwa dalam 11 tahun terakhir, hanya terdapat
satu penelitian burnout akademik di Indonesia yang relevan untuk
dianalisis. Sementara dalam tinjauan meta-analysis Urquiza dkk., (2023),
hanya dua penelitian burnout akademik dari Indonesia yang relevan. Hal
serupa juga ditemukan dalam Soriano dkk., (2023) yang menunjukkan
hanya dua penelitian burnout akademik dari Indonesia yang relevan. Dalam
hal ini meta-analysis oleh Urquiza dkk., (2023) dan Soriano dkk., (2023)
menggunakan penelitian yang sama, yaitu Rohmani dan Andiani (2021) dan
Nurhidayati dkk., (2021) yang keduanya meneliti terkait burnout akademik
di masa pandemi.

Dalam penelitian-penelitian sebelumnya, burnout akademik paling
banyak diujikan pada mahasiswa kesehatan sebagaimana dalam meta-
analysis Ricardo dkk., (2021), yaitu 12 dari total 21 penelitian yang diambil
berasal dari penelitian terhadap mahasiswa kesehatan. Berikutnya, tinjauan
pada situs penyedia artikel jurnal Google Scholar, pencarian burnout
menunjukkan jumlah yang relevan. Pada rentang lima tahun terakhir sejak
2019 sampai 2024 menggunakan kata kunci “academic burnout” diikuti
dengan mahasiswa pada disiplin keilmuan, terdapat 3.630 penelitian
terhadap burnout akademik mahasiswa kesehatan dengan kata kunci
“medical students”, sementara mahasiswa teknik 338 penelitian dengan kata
kunci “engineering students”, sementara pada kata kunci “sosial sicence
students” hanya 35 penelitian, dan kata kunci “religion students” hanya dua
penelitian. Menggunakan pola pencarian yang sama, pada pencarian situs

Elsevier, ditemukan 54 penelitian burnout akademik terhadap mahasiswa



kesehatan, 44 penelitian burnout akademik terhadap mahasiswa ilmu sosial,
32 penelitian burnout akademik terhadap mahasiswa teknik, dan tidak
ditemukan penelitian burnout akademik terhadap mahasiswa rumpun
keagamaan.

Hal ini perlu menjadi sorotan di mana penelitian terkait burnout
hanya terfokus pada salah satu rumpun keilmuan. Padahal secara umum,
mahasiswa terbagi dalam berbagai rumpun. Secara umum, paling tidak
rumpun keilmuan dalam pendidikan tinggi di Indonesia terbagi menjadi
dua, yaitu Sains yang mencakup kesehatan, teknik, dan Ilmu Pengetahuan
Alam dan Isoshum yang mencakup ilmu-ilmu sosial. Salah satunya
diterapkan di Universitas Islam Negeri Sunan Kalijaga Yogyakarta. Oleh
sebab itulah diperlukan tinjauan kepada seluruh rumpun Kkeilmuan
Perguruan Tinggi, untuk mendapatkan informasi yang komprehensif.

Berdasarkan pemaparan terkait burnout akademik, kebiasaan
olahraga, dan efikasi diri di atas, dirumuskan masalah yang akan diangkat
dalam penelitian berikut adalah “Bagaimana peran Efikasi Diri dalam
memediasi hubungan antara Kebiasaan Olahraga dan Burnout Akademik
pada mahasiswa UIN Sunan Kalijaga?”

B. Tujuan Penelitian
Adapun tujuan penelitian berikut adalah mengetahui dan memahami

peran efikasi diri dalam memediasi hubungan antara kebiasaan olahraga
dengan burnout akademik.

C. Manfaat Penelitian
1. Manfaat Teoritis

Diharapkan dari penelitian tentang hubungan kebiasaan olahraga
dan burnout akademik dengan efikasi diri sebagai variabel mediator ini
dapat memberikan kontribusi untuk pengembangan keilmuan psikologi
secara umum. Lebih dari itu, peneliti berharap hasil dari penelitian yang
dilaksanakan dapat meningkatkan kekayaan keilmuan utamanya dalam
bidang Psikologi Pendidikan yang memiliki kaitan erat dengan

pengembangan keilmuan secara luas.



2. Manfaat Praktis
Penelitian ini diharapkan bermanfaat secara praktis dengan
terbukanya pemahaman masyarakat pada umumnya terkait hubungan
kebiasaan olahraga terhadap burnout akademik yang diintervensi oleh
efikasi diri. Kemudian penelitian ini diharapkan juga bermanfaat untuk:
a. Praktisi Bidang Pendidikan
Hasil penelitian ini diharapkan dapat berkontribusi pada
praktisi bidang pendidikan baik untuk tenaga pengajar maupun
pembuat kebijakan khususnya dalam upaya untuk mencegah dan
mengatasi burnout akademik.
b. Peneliti Selanjutnya
Penelitian ini juga diharapkan mampu menjadi pemantik
penelitian selanjutnya di bidang Psikologi Pendidikan berkaitan
dengan kebiasaan olahraga dan burnout akademik, serta menjadi
salah satu rujukan dalam penelitian selanjutnya.

D. Keaslian Penelitian
Penelitian oleh Chen dkk., (2022) dalam “How physical exercise

impacts academic burnout in college students: The mediating effects of self-
efficacy and resilience”. Penelitian tersebut dilakukan pada mahasiswa di
tiongkok dengan total partisipan sebanyak 1.270 peserta. Data dikumpulkan
dengan menggunakan skala penilaian aktivitas fisik, skala kelelahan
akademik mahasiswa, skala efikasi diri umum, dan skala ketahanan Connor
Davidson. Data terkumpul kemudian analisis secara statistic. Hasil
penelitian menunjukkan bahwasanya latihan fisik berkaitan secara
signifikan dan negatif terhadap kelelahan akademis secara langsung sebesar
-0,32, sementara melalui efikasi diri sebesar -0,27, dan resiliensi sebesar -
0,24. Adapun effect size dari kebiasaan olahraga terhadap burnout
akademik adalah sebesar -0,1104, sementara efikasi diri dan resiliensi
sebesar -0,0802, sehingga efek totalnya adalah 0,1906.

Penelitian oleh Fu dkk., (2023) dalam “The influence of different

physical exercise amounts on learning burnout in adolescents: The



mediating effect of self-efficacy”. Penelitian tersebut dilakukan kepada 610
remaja dari kelas 5 sekolah Dasar sampai menengah di Tiongkok. Data
dikumpulkan dengan skala penilaian latihan fisik, skala efikasi diri umum,
dan skala kelelahan belajar. Data terkumpul kemudian dianalisis dengan
SPSS 21.0 dan AMOS 21.0. Berdasarkan hasil penelitian diketahui
bahwasanya latihan fisik pada remaja berkorelasi positif dengan efikasi diri
sebesar 0,41, berkorelasi negatif dengan kelelahan belajar sebesar -0,46, dan
efikasi diri berkorelasi negatif dengan kelelahan belajar sebesar —0,45.
Selanjutnya, effect size dari kebiasaan olahraga terhadap burnout akademik
adalah sebesar -0,40, sementara efikasi diri sebesar -0,19, sehingga efek
totalnya adalah -0,59.

Penelitian oleh Ricardo dkk., (2020) dalam “The most effective
physical exercise to reduce burnout syndrome in university students”.
Penelitian berikut dilakukan dengan metode eksperimen, di mana partisipan
dibagi dalam tiga kelompok, yaitu aerobic, angkat beban, dan kontrol yaitu
tanpa latihan. Data dikumpulkan dengan Heart Rate Variability, dan
Maslach Burnout Inventory Students Survey. Berdasarkan hasil penelitian
diketahui bahwasanya latihan fisik aerobic berpengaruh lebih signifikan
terhadap kelelahan akademik dibandingkan dengan angkat beban dengan
persentase secara berturut-turut 26% dan 19,5%.

Penelitian oleh Ricardo dan Ferreira (2022) dalam “Effects of
Physical Exercise on Burnout Syndrome in University Students”. Penelitian
berikut dilaksanakan dengan metode eksperimen mencakup aerobik, angkat
beban, dan kelompok kontrol. Data dikumpulkan dengan Maslach Burnout
Inventory Students Survey dan Heart Rate Variability. Hasilnya
menunjukkan bahwa latihan aerobik memiliki pengaruh yang lebih
signifikan terhadap burnout akademik daripada angkat beban. Adapun
persentase dampaknya secara berturut-turut adalah 16,8% dan 16,6%.

Penelitian oleh Agarwal dkk., (2019) dalam “Work engagement in
medical students: An exploratory analysis of the relationship between

engagement, burnout, perceived stress, lifestyle factors, and medical



student attitudes”. Penelitian berikut dilakukan dengan metode kuantitatif
korelasional terhadap 287 orang partisipan dari tahun pertama dan kedua
mahasiswa kesehatan praklinis. Burnout akademik diukur menggunakan
pengukuran burnout versi singkat, serta faktor gaya hidup mencakup
kebiasaan olahraga. Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwasanya
olahraga secara rutin berkorelasi secara negatif dengan hubungan sebesar -
0,272, sementara olahraga dengan tujuan melepaskan stress berkorelasi
sebesar -0,292.

Penelitian oleh Jin dkk., (2023) dalam “How physical exercise
influences academic burnout among Chinese “Double Non” college
students: the chain mediation role of mobile phone addiction and learning
engagement”. Penelitian tersebut dilakukan terhadap 930 partisipan. Data
dikumpulkan menggunakan skala aktivitas fisik, indeks ketergantungan
mobile phone, keterlibatan pembelajaran utrecht, dan skala Maslach School
Burnout Inventory. Data terkumpul berikutnya dianalisis dengan deskriptif
statistik, korelasi bivariat, dan hubungan langsung serta tidak langsung antar
variabel dengan meninjau basis data. Hasil penelitian menunjukkan
bahwasanya kebiasaan olahraga berkorelasi secara langsung dan tidak
langsung terhadap burnout akademik. Adapun hubungan secara langsung
adalah sebesar -0,093, sementara apabila melalui adiksi mobile phone
adalah sebesar -1,22.

Penelitian oleh Howie dkk., (2022) dalam “Associations between
physical activity, sleep, and self-reported health with burnout of medical
students, faculty and staf in an academic health center”. Penelitian tersebut
dilaksanakan terhadap 2060 partisipan. Data dikumpulkan menggunakan
kuesioner IPAQ aktivitas fisik, PSQI untuk kualitas tidur, CBI untuk
burnout, dan kuesioner lainnya untuk kesehatan dan perilaku lain. Data
terkumpul selanjutnya dianalisis dengan regresi linear. Hasil penelitian
menunjukkan bahwasanya aktivitas fisik berkorelasi secara negatif terhadap
burnout personal maupun burnout profesional. Adapun skor resiko yang

ditemukan adalah personal sebesar 0,61 dan profesional sebesar 0,79.
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Penelitian oleh Latino dkk., (2021) dalam “Effects of an 8-Week
Yoga-Based Physical Exercise Intervention on Teachers’ Burnout”.
Penelitian tersebut dilaksanakan metode quasi eksperimen terhadap 40
orang pengajar professional. Data dikumpulkan dengan Maslach Burnout
Inventory (MBI) untuk edukator dan State Mindfulness Scale (SMS). Data
terkumpul selanjutnya dianalisis menggunakan repeated measures anova.
Berdasarkan hasil penelitian, diketahui bahwasanya kelompok perlakuan
mengalami  penurunan kelelahan emosional sebesar -5,57 dan
depersonalisasi sebesar -6,45. Di sisi lain, terjadi peningkatan prestasi
pribadi sebesar 6,67.

Penelitian oleh Amalia dkk., (2022) dalam “Peranan Academic Self
Efficacy Terhadap Academic Burnout Pada Peserta Didik SMA Dalam
Peralihan Pembelajaran Daring Ke Pembelajaran Luring®“. Penelitian
tersebut dilaksanakan kepada 243 siswa SMA di Banjarmasin. Data
dikumpulkan menggunakan Morgan-Jinks Student Efficacy Scale (MJSES)
dan School Burnout Inventory (SBI). Hasil penelitian menunjukkan bahwa
efikasi diri berkorelasi signifikan secara negatif terhadap burnout akademik
sebesar -0,341 dan mampu memprediksi burnout akademik sebesar 11,6%.

Penelitian oleh Fariborz dkk., (2019) dalam “Students’ Academic
Stress, Stress Response and Academic Burnout: Mediating Role of Self-
Efficacy”. Penelitian tersebut dilaksanakan kepada 361 mahasiswa. Data
dikumpulkan menggunakan Maslach Academic Burnout Questionnaire,
Sherer General Self-Efficacy Questionnaire, dan Gadzella Student Life
Stress Inventory. Data terkumpul selanjutnya dianalisis menggunakan
struktural model algoritma dengan aplikasi Imus. Berdasarkan hasil analisis,
diketahui bahwa stressor akademik berkorelasi langsung terhadap burnout
akademik sebesar 0,33 dan berkorelasi dengan efikasi diri sebesar -0,11.
Sementara respon stress berkorelasi dengan burnout akademik sebesar 0,16
dan berkorelasi dengan efikasi diri sebesar 0,36. Keduanya apabila
dimediasi oleh efikasi diri, berkorelasi dengan burnout akademik sebesar -

0,48. Adapun respon stress akademik dimediasi oleh efikasi diri dapat
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memprediksi burnout akademik sebesar 16,5%, sementara stressor

akademik dimediasi oleh efikasi diri dapat memprediksi burnout akademik

sebesar 16,16%.

1. Keaslian Topik

Berdasarkan tinjauan terhadap topik dalam penelitian-penelitian

sebelumnya, diketahui bahwa topik kebiasaan olahraga dan burnout
akademik secara khusus dibahas dalam Ricardo dkk., (2022), serta
Ricardo dan Ferreira (2022). Keduanya membandingkan jenis-jenis
olahraga terhadap aspek-aspek burnout. Sedangkan topik kebiasaan
olahraga terhadap burnout akademik dengan adanya mediasi dari
variabel lain dibahas dalam Chen dkk., (2022) yaitu efikasi diri dan
resiliensi, Fu dkk., (2023) yaitu efikasi diri, terakhir Jin dkk., (2023)
yaitu adiksi penggunaan mobile Phone. Kemudian topik kebiasaan
olahraga secara umum seperti dalam gaya hidup dibahas oleh Agarwal
dkk., (2019) dan Howie (2022). Topik olahraga yang mengarah pada
satu jenis olahraga secara spesifik dibahas dalam Latino dkk., (2021)
yang membahas tentang yoga. Berikutnya adalah topik burnout
akademik yang berkaitan dengan efikasi diri dibahas dalam Fariborz
dkk., (2019) dan Amalia dkk., (2022). Adapun dalam penelitian ini
mengangkat topik kebiasaan olahraga terhadap burnout akademik
dengan efikasi diri secara bersamaan seperti penelitian oleh Fu dkk.,
(2023)

2. Keaslian Teori

Teori yang digunakan dalam Chen dkk., (2022) adalah burnout dari

Schaufeli dkk., (2002), olahraga dari Pan dkk., (2021), efikasi diri dari
Luthfia dkk., (2021), dan resiliensi dari Connor dan Davidson (2003).
Teori yang digunakan dalam Fu dkk., (2023) adalah burnout dari Wu
dkk., (2010), dan efikasi diri dari Bandura (1997). Teori yang digunakan
dalam Ricardo dkk., (2020) adalah burnout dari Martinez & Moreno
dkk., (2020) dan Liu dkk., (2018). Teori yang digunakan dalam Ricardo
dan Ferreira (2022) adalah Schaufeli dkk., (2002). Teori yang digunakan
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dalam Agarwal dkk., (2020) adalah burnout dari Shcaufeli dkk., (2001).
Teori yang digunakan dalam Jin dkk., (2023) adalah akademik burnout
dari Wang, (2008), learning engagement dari Schaufeli dkk., (2002),
adiksi penggunaan Mobile Phone dari Leung dkk., (2008), dan olahraga
dari Pan dkk., (2021). Teori yang digunakan dalam Latino dkk., (2021)
adalah burnout dari Maslach (2003). Teori yang digunakan dalam
Amalia dkk., (2022) adalah burnout akademik dari Hobfoll (1989) dan
efikasi diri dari Bandura (1997). Terakhir, teori yang digunakan dalam
Fariborz dkk., (2019) adalah burnout dari Demerouti dkk., (2001), stress
dari Mogg dkk., (1990) dan efikasi diri dari Bandura (1997). Adapun
dalam penelitian ini menggunakan teori burnout akademik dari Rahman
(2020), olahraga dalam Godin, (1985) serta Amireault dan Godin
(2015), dan efikasi diri dari Soetjipto dkk., (2023).
Keaslian Subyek

Penelitian oleh Chen dkk., (2022) dilakukan pada 1270 sampel
mahasiswa, 476 di antaranya pria, dan 794 di antaranya wanita; 403
adalah jurusan ilmu sosial dan 867 jurusan ilmu alam. Fu dkk., (2023)
melakukan penelitian pada 610 subjek dengan rata-rata usia 13 tahun,
363 laki-laki dan 247 perempuan. Penelitian oleh Ricardo dkk., (2020)
dilakukan kepada para mahasiswa yang mengalami sindrom burnout
sejumlah 78 mahasiswa. PEnelitian oleh Ricardo dan Ferreira (2022)
dilakukan kepada 380 mahasiswa yang diseleksi menggunakan Maslach
Burnout Inventory menjadi 81 orang. Penelitian oleh Agarwal dkk.,
(2019) dilakukan kepada 287 mahasiswa medis tahun pertama dan
kedua. Penelitian oleh Jin (2023) dilakukan kepada 930 mahasiswa di
China. Penelitian oleh Howie dkk., (2022) dilakukan kepada 2060
partisipan, 242 mahasiswa, 32 masyarakat, 1425 staff RS, dan 361 staff
fakultas. Penelitian oleh Latino dilakukan kepada 40 edukator
profesional. Penelitian oleh Amalia dkk., (2022) dilakukan kepada 243
siswa SMA kota Bajjarmasin. Terakhir, penelitian oleh Fariborz (2019)

dilakukan kepada 361 mahasiswa S1 universitas Yasouj tahun angkatan
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2015-2016. Adapun penelitian berikut akan dilaksanakan kepada
Mahasiswa UIN Sunan Kalijaga secara menyeluruh dari delapan
fakultas.
Keaslian Alat Ukur

Penelitian oleh dkk., (2022) mengukur olahraga menggunakan
Physical Activity Rating Scale-3 (PARS-3), Burnout Scale for College
Students, General Self-Efficacy versi China, dan skala resiliensi
Connor-Davidson versin China. Penelitian oleh Fu dkk., (2023)
menggunakan PARS-3, General Self-Efficacy Scale, dan Learning
Burnout Scale. Penelitian oleh Ricardo dkk., (2020) menggunakan
Maslach Burnout Inventory Student Survey (MBI-SS) dan gelang
transmitter, dan aplikasi android Heart Rate Variability, begitu pula
dalam Ricardo dan Ferreira (2022). Penelitian oleh Agarwal (2019)
mengukur burnout menggunakan Burnout Measure dari Schaufeli dkk.,
(2001), Perceived Stress Scale-4 (PSS-4), Utrecht Work Engagement
Scale (UWES-15), dan pertanyaan terkait tidur, olahraga, penggunaan
obat, alcohol, sumber stress, pemikiran drop out, dan keputusan sekolah
medis. Penelitian oleh Jin dkk., (2023) menggunakan PARS-3, Mobile
Phone Dependence Index Scale (MPDIS) versi China, dan UWES, dan
MBI-SS. Penelitian oleh Howie dkk., (2022) menggunakan Physical
Activity Questionnaire (IPAQ), Pittsburgh Sleep Quality Instrument
(PSQI). Amalia dkk., (2022) menggunakan School Burnout Inventory
(SBI) dan Morgan-Jinks Student Efficacy Scale (MJSES). Terakhir
Fariborz dkk., (2019) menggunakan MBI-SS dan skala Efikasi diri oleh
Sherer dkk., (1982), dan Student Life Stress Inventory (SLSI). Adapun
dalam penelitian ini digunakan School Burnout Inventory yang disusun
oleh Salmela-Aro dan Né&atéanen (2005) kemudian diadaptasi ke bahasa
Indonesia oleh Rahman (2020), Godin Leisure Time Physical Activity
Questionnaire (2011), dan General Self-Efficacy Scale-12 disusun oleh
Bosscher dan Smit (1998) kemudian diadaptasi ke bahasa Indonesia
oleh Soetjipto dkk., (2023).
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BAB V
KESIMPULAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan penelitian yang telah dilaksanakan, dapat ditarik

kesimpulan bahwa tidak terdapat peranan efikasi diri sebagai mediator
dalam hubungan antara kebiasaan olahraga dengan burnout akademik pada
mahasiswa UIN Sunan Kalijaga. Apabila ditelisik secara terpisah, variabel
kebiasaan olahraga tidak berhubungan dengan burnout akademik, tetapi
efikasi diri berhubungan signifikan secara negatif. Dengan demikian
semakin tinggi efikasi diri mahasiswa, maka akan semakin rendah burnout
akademiknya. Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata skor burnout
akademik paling tinggi ditemukan pada fakultas Adab dan limu Budaya
diikuti dengan rata-rata skor kebiasaan olahraga paling rendah, sementara
skor efikasi diri paling tinggi ditemukan pada fakultas Sains dan Teknologi.
Secara umum hasil penelitian ini menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa
UIN Sunan Kalijaga berada pada tingkat burnout akademik rendah,
berolahraga secara aktif, serta memiliki efikasi diri yang tinggi.

B. Saran
1. Bagi Mahasiswa

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan didapatkan bahwa
efikasi diri mahasiswa UIN Sunan Kalijaga tinggi dengan tingkat
burnout yang rendah. Dengan demikian dapat dilakukan optimalisasi
potensi pada mahasiswa dengan berbagai cara baik itu dengan
memanfaatkan kondisi efikasi diri yang tinggi untuk membuka peluang
baru, atau optimalisasi kompetensi akademik untuk meningkatkan
kualitas. Mahasiswa juga perlu memahami bahwa efikasi diri secara
signifikan berkorelasi dengan burnout akademik, oleh sebab itulah
diperlukan berbagai upaya untuk menjaga kondisi tersebut.

2. Bagi Peneliti Selanjutnya
Bagi peneliti selanjutnya, hasil temuan penelitian ini dapat menjadi

referensi terkait burnout akademik, kebiasaan olahraga, dan efikasi diri
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di lingkungan universitas. Dapat pula dilakukan penelitian secara lebih
mendetail dengan melakukan pengukuran di tingkat fakultas dengan
komparasi setiap program studi. Dalam melaksanakan penelitian baru
dengan topik serupa, dapat digunakan metode lain seperti eksperimen
semu atau eksperimen untuk mengetahui secara lebih konkret dan
tertutup hasil dari aktivitas olahraga terhadap burnout akademik pada

mahasiswa.
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