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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis efektivitas teknik self-instruction dalam mengurangi kejenuhan belajar siswa SMP Negeri 2 Pangkajene. Kejenuhan belajar merupakan kondisi psikologis yang ditandai oleh perasaan bosan, lelah, menurunnya motivasi, dan kesulitan berkonsentrasi dalam mengikuti proses pembelajaran. Untuk mengatasi permasalahan tersebut, teknik self-instruction digunakan sebagai intervensi yang berfokus pada pemberian instruksi positif kepada diri sendiri guna mengontrol pikiran, emosi, dan perilaku saat menghadapi tuntutan akademik. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain non-equivalent control group. Sampel penelitian terdiri dari 60 siswa, masing-masing 30 siswa untuk kelompok eksperimen dan 30 siswa untuk kelompok kontrol yang dipilih melalui teknik purposive sampling. Data dikumpulkan melalui angket dan observasi, kemudian dianalisis menggunakan statistik deskriptif dan inferensial melalui uji paired sample t-test. Hasil penelitian menunjukkan adanya penurunan signifikan tingkat kejenuhan belajar pada kelompok eksperimen setelah diberikan perlakuan teknik self-instruction. Perubahan tersebut tampak dari pergeseran kategori kejenuhan belajar dari tinggi menjadi rendah, sementara kelompok kontrol tidak menunjukkan perubahan berarti. Hasil uji t memperkuat temuan tersebut dengan nilai t = 18,147 dan p < 0,05, yang menegaskan bahwa terdapat perbedaan signifikan antara skor pretest dan posttest pada kelompok eksperimen. Dengan demikian, teknik self-instruction terbukti efektif sebagai strategi intervensi untuk mengurangi kejenuhan belajar siswa dan dapat direkomendasikan untuk diterapkan dalam layanan konseling kelompok di sekolah.

Kata kunci : Self-Intruction, Kejenuhan Belajar, Konseling Sekolah


Abstract: This study aims to analyze the effectiveness of the self-instruction technique in reducing learning boredom among students of SMP Negeri 2 Pangkajene. Learning boredom is a psychological condition characterized by feelings of fatigue, lack of motivation, low enthusiasm, and difficulty concentrating during the learning process. To address this issue, the self-instruction technique is utilized as an intervention that encourages students to provide positive, structured instructions to themselves in order to regulate thoughts, emotions, and behaviors when facing academic demands. This research employed a quantitative approach with a non-equivalent control group design. The sample consisted of 60 students, with 30 students assigned to the experimental group and 30 students to the control group, selected through purposive sampling. Data were collected through questionnaires and observation sheets, then analyzed using descriptive statistics and inferential statistics with a paired sample t-test. The results revealed a significant decrease in learning boredom among students in the experimental group after receiving the self-instruction intervention. This improvement was evident from a shift in the level of boredom from high to low, while the control group showed no meaningful change. The t-test results further confirmed this finding with a value of t = 18.147 and p < 0.05, indicating a significant difference between the pretest and posttest scores of the experimental group. Thus, the self-instruction technique is proven to be effective in reducing learning boredom and can be recommended as a counseling intervention to support students’ academic motivation and emotional regulation in school settings.

Keywods: Self-Intruction, Learning Saturation, School Counseling

PENDAHULUAN 
Belajar adalah proses yang mendasar dalam kehidupan manusia dan berfungsi sebagai sarana untuk memperoleh pengetahuan, keterampilan, sikap, dan nilai-nilai baru. Proses ini memungkinkan individu untuk berkembang dan menyesuaikan diri dengan lingkungan di sekitarnya. Menurut Winkel (2023) belajar adalah suatu aktivitas mental yang dilakukan secara sadar untuk mencapai perubahan dalam pengetahuan, keterampilan, sikap, atau nilai-nilai. Perubahan ini terjadi sebagai hasil dari pengalaman atau interaksi langsung dengan lingkungan.. Tingkah laku seorang manusia dapat dimanipulasi dengan kontrol. Caranya adalah dengan mengontrol stimulus-stimulus yang ada dalam lingkungannya. Tingkah laku manusia adalah ekspresi yang dapat diamati dan akibat dari pada dunia eksistensi internal yang pada hakekatnya bersifat pribadi. Belajar bukan hanya di sekolah karena proses belajar mengajar bagian dari pendidikan formal dan nonformal. Dalam proses belajar siswa sering menemukan kendala-kendala dalam belajar. Salah satu gejala paling banyak ditemukan adalah kejenuhan. 
Berdasarkan observasi awal tentang kejenuhan belajar pada siswa SMP Negeri 2 Pangkep, pada umumnya siswa di sekolah mengalami kejenuhanservasi belajar. Jika hal ini tidak di atasi secara serius maka berdampak pada hasil belajar siswa. Banyak pendekatan yang dapat dilakukan untuk mengurangi kejenuhan belajar siswa, salah satunya menggunakan Self Intruction. Teknik Self Instruction merupakan salah satu teknik yang dapat mengurangi kejenuhan belajar. Teknik Self-instruction merupakan salah satu teknik intervensi kognitif yang bertujuan membantu siswa mengatasi kejenuhan belajar dengan cara membimbing mereka untuk berbicara kepada diri sendiri dalam mengontrol pikiran dan perilaku. Teknik ini melibatkan serangkaian tahapan yang memungkinkan siswa memodifikasi pola pikir negatif dan memperkuat motivasi internal sehingga dapat menghadapi tuntutan belajar dengan lebih baik (Putri & Handayani, 2022). Self-instruction adalah salah satu teknik yang dirancang untuk membantu individu mengatur dan memotivasi diri dalam proses pembelajaran. Menurut Ellis dan Worthington (2018), self-instruction dapat membantu siswa mengelola stres dan kejenuhan belajar dengan cara memberikan mereka strategi untuk mengarahkan dan memotivasi diri sendiri ketika menghadapi kesulitan. Dalam konteks kejenuhan belajar, self-instruction memiliki potensi untuk mengatasi faktor-faktor yang menyebabkan siswa merasa tertekan, kehilangan motivasi, dan mengalami kejenuhan mental. 
Kejenuhan secara harfiah menurut Suhayadi (Kurnia, 2021) memiliki arti padat atau penuh sehingga tidak mampu lagi memuat apa pun. Kejenuhan dalam belajar adalah rentang waktu yang digunakan untuk belajar akan tetapi tidak mendatangkan hasil. Menurut (Slivar, dkk 2020) kejenuhan belajar merupakan kondisi emosional seseorang yang merasa dirinya lelah dan jenuh baik secara fisik maupun mental sebagai akibat tuntutan pekerjaan terkait dengan belajar yang meningkat. Seiring dengan pendapat (Hakim, dkk 2020) bahwa kejenuhan belajar merupakan kondisi mental seseorang yang mengalami rasa bosan dan lelah yang amat sangat sehingga menimbulkan rasa lesu, malas, serta tidak bersemangat dalam proses pembelajaran. 
Menurut Agustina (2019) kejenuhan belajar adalah suatu kondisi mental seseorang saat mengalami rasa bosan dan lelah yang amat sangat sehingga mengakibatkan timbulnya rasa lesu tidak bersemangat atau hidup tidak bergairah untuk melakukan aktivitas belajar. Kejenuhan belajar merupakan kondisi dimana siswa menjadi lelah dalam proses belajar karena tekanan belajar, pekerjaan rumah yang berlebihan, atau faktor psikologis individu lainnya seperti kelelahan emosional, sikap negatif, dan fenomena pencapaian pribadi yang rendah (Wahyuli & Ifdil, 2020). Menurut Rahmawati & Suryadi (2021), siswa yang merasa jenuh sering mengalami stres yang berkepanjangan, yang dapat berujung pada gejala fisik akibat tekanan psikologis yang mereka rasakan. Misalnya, mereka mungkin merasa lelah meskipun tidak melakukan aktivitas fisik yang berat, atau mengalami sulit tidur akibat kekhawatiran tentang tugas-tugas akademik yang menumpuk.
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Faktor internal berkaitan dengan kondisi psikologis dan fisik siswa. Menurut Chen, dkk (2021), salah satu penyebab utama kejenuhan belajar adalah tekanan emosional yang timbul akibat tuntutan akademik yang tinggi. Faktor-faktor seperti rendahnya self-efficacy (keyakinan pada diri sendiri) dan kecemasan akademik juga sangat berkontribusi pada kejenuhan belajar. Self-efficacy yang rendah 



membuat siswa merasa tidak mampu menyelesaikan tugas-tugas yang diberikan, sehingga mereka cenderung kehilangan motivasi dan merasa tertekan. Begitu pula, kecemasan akademik yang berlebihan dapat menyebabkan perasaan takut dan cemas yang berkepanjangan, sehingga mengurangi kemampuan siswa untuk berkonsentrasi dalam belajar (Bask, dkk, 2019).
Faktor eksternal mencakup aspek-aspek di luar diri siswa yang memengaruhi kondisi belajar mereka. Menurut studi oleh Yang, dkk (2020), lingkungan belajar yang tidak kondusif, seperti tekanan dari orang tua dan guru, dapat memperparah kejenuhan belajar. Tekanan dari orang tua yang mengharapkan prestasi akademik tinggi sering kali membuat siswa merasa terbebani, yang akhirnya mengarah pada kejenuhan. Selain itu, metode pengajaran yang monoton dan kurangnya variasi dalam materi pembelajaran juga membuat siswa kehilangan minat dan merasa jenuh dalam belajar Chen (2021). Hal ini menunjukkan bahwa perubahan dalam lingkungan dan metode pembelajaran sangat diperlukan untuk mengurangi risiko kejenuhan belajar pada siswa.
Self-instruction merupakan salah satu teknik intervensi kognitif yang bertujuan membantu siswa mengatasi kejenuhan belajar dengan cara membimbing mereka untuk berbicara kepada diri sendiri dalam mengontrol pikiran dan perilaku. Teknik ini melibatkan serangkaian tahapan yang memungkinkan siswa memodifikasi pola pikir negatif dan memperkuat motivasi internal sehingga dapat menghadapi tuntutan belajar dengan lebih baik (Putri & Handayani, 2022). Self-instruction adalah salah satu teknik yang dirancang untuk membantu individu mengatur dan memotivasi diri dalam proses pembelajaran. Menurut Ellis dan Worthington (2018), self-instruction dapat membantu siswa mengelola stres dan kejenuhan belajar dengan cara memberikan mereka strategi untuk mengarahkan dan memotivasi diri sendiri ketika menghadapi kesulitan. Dalam konteks kejenuhan belajar, self-instruction memiliki potensi untuk mengatasi faktor-faktor yang menyebabkan siswa merasa tertekan, kehilangan motivasi, dan mengalami kejenuhan mental.
Teknik self-instruction efektif dalam membantu siswa mengelola kejenuhan belajar, terutama pada situasi pembelajaran daring yang meningkatkan risiko kebosanan akibat minimnya interaksi sosial Mutmainah dan Kurniawati (2021). Mereka menjelaskan bahwa proses berpikir yang lebih terstruktur melalui self-instruction mampu memperbaiki fokus belajar dan meningkatkan motivasi. Selain itu, penelitian yang dilakukan oleh Susilo dan Raharjo (2020) menunjukkan bahwa teknik self-instruction dapat menumbuhkan sikap positif pada siswa yang mengalami kejenuhan belajar. Melalui arahan diri yang terstruktur, siswa dapat mengidentifikasi perasaan jenuh dan menggantinya dengan pikiran positif, sehingga membantu mereka kembali bersemangat dalam proses belajar. Para peneliti ini menemukan bahwa metode ini cocok diterapkan secara mandiri, karena siswa dapat memodifikasi strategi ini sesuai dengan kebutuhan pribadi mereka.
Hasil penelitian ini relevan dengan penelitian yang di lakukan Santoso dan Rahman (2023) juga menemukan bahwa penerapan teknik self-instruction dalam konseling kelompok memiliki efektivitas yang signifikan. Penelitian ini dilakukan pada siswa sekolah menengah yang mengalami stres belajar. Hasilnya menunjukkan bahwa teknik ini tidak hanya meningkatkan rasa percaya diri siswa tetapi juga mengurangi kecenderungan mereka untuk menyerah saat menghadapi tantangan akademik. Penelitian oleh Wijaya (2023) juga mendukung temuan ini, dengan menyoroti bagaimana self-instruction dapat membantu siswa yang mengalami kecemasan belajar tinggi. Dalam penelitian tersebut, siswa yang diberikan pelatihan self-instruction menunjukkan peningkatan signifikan dalam pengelolaan waktu belajar dan pengurangan kelelahan emosional selama kegiatan akademik. Hasil serupa ditemukan oleh Pratama dan Sari (2024), yang menguji teknik self-instruction pada siswa dengan tingkat kejenuhan belajar tinggi. Penelitian ini menegaskan bahwa teknik ini efektif dalam membangun pola pikir positif, sehingga siswa mampu mengatasi hambatan emosional dan meningkatkan produktivitas belajar mereka.
Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji kejenuhan belajar siswa, berdasarkan latar belakang masalah yang di rumuskan fokus penelitian ini sebagai berikut : Bagaimana gambaran pelaksanaan teknik Self Instruction di SMP Negeri 2 Pangkajene; Bagaimana gambaran  tingkat kejenuhan belajar siswa SMP Negeri 2 Pangkajene sebelum dan sesudah diberikan teknik self; Apakah teknik self instruction efektif   mengurangi kejenuhan belajar siswa SMP Negeri 2 Pangkajene.
Tujuan dari penelitian yang ingin peneliti capai antara lain: Untuk mengetahui gambaran pelaksanaan teknik self instruction di SMP Negeri 2 Pangkajene, Untuk mengetahui gambaran  tingkat kejenuhan belajar siswa SMP Negeri 2 Pangkajene sebelum dan sesudah diberikan teknik self instruction,Untuk mengetahui teknik self instruction dapat   mengurangi kejenuhan belajar siswa SMP Negeri 2 Pangkajene.

METODE PENELITIAN 
Penelitian ini menggunakan jenis kuantitatif dengan pendekatan eksperimen desain non equivalent control group design. Populasi pada penelitian ini yaitu siswa kelas VIII berjumlah 294 orang dan pengambilan sampel yaitu purposive sampling yang berjumlah 30 orang. Desain penelitian menggunakan pendapat Arikunto (2016) non equivalent control group design dimana kegiatan penelitian yang memberikan tes awal (pretest) sebelum diberikan perlakuan, setelah diberikan  perlakuan  barulah  memberikan tes akhir (posttest). Adapun lokasi dan waktu penelitian ini dilaksanakan di SMP Negeri 2 Pangkajene, jl. Andi Mauraga, Tumampua, Kabupaten Pangkajene Kepulauan, pada tahun ajaran 2024/2025.Teknik pengumpulan data yang di gunakan adalah angket dan observasi. Angket atau kuesioner adalah suatu metode pengumpulan data dengan cara memberi seperangkat pertanyaan atau pernyataan tertulis kepada responden untuk di berikan respon sesuai dengan permintaan pengguna. Adapun angket yang digunakan yaitu angket kejenuhan belajar siswa. Observasi adalah suatu cara pengumpulan data dengan melakukan pengamatan langsung yang melibatkan perilaku manusia, dan dinamika proses kerja. Teknik analisis data menggunakan analisis statistik deskriptif dan analisis statistik inferensial yaitu T-Test.

HASIL PENELITIAN
	Berdasarkan hasil penelitian Sebelum Dan Sesudah Penerapan Teknik Self-Intruction Untuk Mengurangi Kejenuhan Belajar Siswa
	Interval
	Kategori
	Pretest Eksperimen
	Posttes Eksperimen

	 
	 
	Frekuensi
	Persentase
	Frekuensi
	Persentase

	100-122
	SangatTinggi
	7
	23%
	-
	-

	77-99
	Tinggi
	22
	73%
	-
	-

	54-76
	Rendah
	1
	4%
	23
	76%

	30-53
	Sangat rendah
	-
	-
	7
	24%

	 
	Total
	30
	100%
	30
	100%


Dari tabel di atas dapat dilihat bahwa persentase hasil angket pretest atau sebelum diberikan perlakuan berupa teknik self instruction maka perilaku kejenuhan belajar siswa pada kategori “Sangat Tinggi” dengan kelas interval 99-122 terdapat 7 orang siswa atau 23% siswa yang tergolong dalam kategori “Tinggi” dengan kelas interval 76-98 terdapat 22 orang siswa atau 73% dan yang tergolong dalam kategori “Rendah” dengan kelas interval 53-75 terdapat 1 orang siswa atau 4%.
Sedangkan dari hasil tabel angket posttest dapat dilihat bahwa rata hasil angket posttest atau selesai diberikan perlakuan berupa teknik self instruction tidak terdapat lagi siswa pada persentase pada kategori “Sangat Tinggi” dan “Tinggi” dalam kategori “Rendah” dengan kelas interval 53-75 terdapat 23 orang siswa atau 76% dan kategori “Sangat Rendah” dengan kelas interval 30-52 terdapat 7 orang siswa atau 24%.
	Interval
	Kategori
	Pretest Kontrol
	Posttes Kontrol

	 
	 
	Frekuensi
	Persentase
	Frekuensi
	Persentase

	100-122
	Sangat Tinggi
	7
	23%
	2
	7%

	77-99
	Tinggi
	20
	67%
	22
	73%

	54-76
	Rendah
	3
	10%
	6
	20%

	30-53
	Sangat rendah
	-
	-
	-
	-

	 
	Total
	30
	100%
	30
	100%
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Dari tabel di atas dapat dilihat bahwa persentase hasil angket pretest tanpa diberikan perlakuan teknik self instruction maka perilaku kejenuhan belajar siswa pada kategori “Sangat Tinggi” dengan kelas interval 100-122 terdapat 7 orang siswa atau 23% siswa yang tergolong dalam kategori “Tinggi” 
dengan kelas interval 77-99 terdapat 20 orang siswa atau 67% dan yang tergolong dalam kategori “Rendah” dengan kelas interval 54-76 terdapat 3 orang siswa atau 10%.
Sedangkan dari hasil tabel angket posttest dapat dilihat bahwa rata hasil angket posttest tanpa diberikan perlakuan berupa teknik self instruction siswa juga dapat mengurangi perilaku kejenuhan  belajar pada persentase pada kategori “Sangat Tinggi” dengan kelas interval 100-122 terdapat 2 orang siswa atau 7% siswa yang tergolong dalam kategori “Tinggi” dengan kelas interval 77-99 terdapat 22 orang siswa atau 73%  dan yang tergolong dalam kategori “Rendah” dengan kelas interval 54-76 terdapat 6 orang siswa atau 20%.
	Persentase
	Kategori
	Pertemuan

	 
	 
	I
	II
	III
	IV

	80% - 100%
	Sangat tinggi
	-
	 -
	4
	29 

	60% - 79%
	Tinggi
	1
	 18
	26 
	 1

	40% - 59%
	Sedang
	18
	 7
	 -
	- 

	20% - 39%
	Rendah
	11
	 4
	 -
	 -

	0% - 19%
	Sangat rendah
	-
	 -
	 -
	 -

	Jumlah
	 
	30
	30
	30
	30


Berdasarkan tabel 4.5 observasi dapat dilihat bahwa pada pertemuan pertama pada kategori “Tinggi” dengan persentase 60% - 79% terdapat 1 orang, dan pada kategori “Sedang” dengan persentase interval 40% - 59% terdapat 18 orang dan pada kategori “Rendah” dengan persentase 20% - 39% terdapat 8 orang. Pada pertemuan kedua kategori “Tinggi” dengan persentase 60% - 79% terdapat 18 orang, dan pada kategori “Sedang” dengan persentase interval 40% - 59% terdapat 7 orang dan pada kategori “Rendah” dengan persentase 20% - 39% terdapat 4 orang. Pada pertemuan ketiga kategori “Sangat tinggi” dengan persentase 80% - 100% terdapat 4 orang dan pada kategori “Tinggi” dengan persentase 60% - 79% terdapat 26 orang. Pada pertemuan keempat kategori “Sangat tinggi” dengan persentase 80% - 100% terdapat 29 orang dan pada kategori “Tinggi” dengan persentase 60% - 79% terdapat 1 orang, maka dapat disimpulkan bahwa penerapan teknik self instruction dalam empat pertemuan mengalami peningkatan.
Peneliti menggunakan metode analisis data statistik non parametrik dengan memanfaatkan program SPSS untuk melakukan uji "t" (Paired Sample T-Test).

	Paired Samples Test

	
	Paired Differences
	t
	df
	Sig. (2-tailed)

	
	Mean
	Std. Deviation
	Std. Error Mean
	95% Confidence Interval of the Difference
	
	
	

	
	
	
	
	Lower
	Upper
	
	
	

	Pair 1
	Pretest eksperimen posttest eksperimen
	37.06667
	11.18784
	2.04261
	32.88906
	41.24428
	18.147
	29
	.000

	Pair 2
	Pretest kontrol – posttest kontrol
	7.90000
	12.29620
	2.24497
	3.30852
	12.49148
	3.519
	29
	.001


Dapat dijelaskan bahwa pada siswa yang memiliki perilaku kejenuhan belajar siswa ada pengaruh antara hasil tes sebelum dan setelah diberi perlakuan teknik self instruction. Dimana nilai t-test = 18,147 dengan df = 29 dan harga t tabel = 3,519. Pada hasil t hitung t tabel (18,147 > 3,519) dapat di simpulkan sebagai berikut:
H1 : Terdapat pengaruh yang signifikan dari penerapan self instruction terhadap perilaku kejenuhan belajar pada siswa SMP Negeri 2 Pangkajene.
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PEMBAHASAN 
Secara keseluruhan, hasil penelitian yang dilaksanakan dengan melaksanakan kegiatan konseling kelompok untuk mengurangi kejenuhan belajar pada siswa kelas VIII SMP Negeri 2 Pangkajene dapat dikatakan berhasil sesuai dengan tujuan yang ditentukan. Hal ini ditujukan pada adanya penurunan perilaku kejenuhan belajar siswa dari sebelum perlakuan, setelah pemberian angket pretest dan post test.
Salah satu bentuk kejenuhan belajar yang umunya banyak di temukan dikalangan remaja. Kejenuhan belajar merupakan kondisi psikologis yang ditandai dengan perasaan lelah, bosan, dang kurangnya motivasi dalam mengikuti kegiatan belajar pada siswa SMP Negeri 2 Pangkajene seperti individual, suka tidak bersemangat belajar, lelah dan suka mengantuk dalam kelas. Menurut Nurmalasari dalam Agustina, dkk (2019), siswa yang mengalami kejenuhan menunjukkan perilaku seperti bolos sekolah, tidak perduli terhadap materi, tidak menguasai materi, takut menghadapi guru, tidak dapat berkonsentrasi di kelas, ingin pindah kelas, cemas terhadap materi yang sulit, jenuh terhadap penambahan pelajaran, takut dengan pelajaran tertentu, panik menghadapi tugas yang menumpuk atau sulit, tidak percaya diri, dan akan memberikan dampak akademik antara lain memotivasi belajar rendah, tidak berhasil menguasai materi.
Kejenuhan secara harfiah menurut Suhayadi (Kurnia, 2021) memiliki arti padat atau penuh sehingga tidak mampu lagi memuat apa pun. Kejenuhan dalam belajar adalah rentang waktu yang digunakan untuk belajar akan tetapi tidak mendatangkan hasil. Menurut (Slivar, dkk 2020) kejenuhan belajar merupakan kondisi emosional seseorang yang merasa dirinya lelah dan jenuh baik secara fisik maupun mental sebagai akibat tuntutan pekerjaan terkait dengan belajar yang meningkat. Seiring dengan pendapat (Hakim, dkk 2020) bahwa kejenuhan belajar merupakan kondisi mental seseorang yang mengalami rasa bosan dan lelah yang amat sangat sehingga menimbulkan rasa lesu, malas, serta tidak bersemangat dalam proses pembelajaran. 
Menurut Agustina (2019) kejenuhan belajar adalah suatu kondisi mental seseorang saat mengalami rasa bosan dan lelah yang amat sangat sehingga mengakibatkan timbulnya rasa lesu tidak bersemangat atau hidup tidak bergairah untuk melakukan aktivitas belajar. Kejenuhan belajar merupakan kondisi dimana siswa menjadi lelah dalam proses belajar karena tekanan belajar, pekerjaan rumah yang berlebihan, atau faktor psikologis individu lainnya seperti kelelahan emosional, sikap negatif, dan fenomena pencapaian pribadi yang rendah (Wahyuli & Ifdil, 2020). Menurut Rahmawati & Suryadi (2021), siswa yang merasa jenuh sering mengalami stres yang berkepanjangan, yang dapat berujung pada gejala fisik akibat tekanan psikologis yang mereka rasakan. Misalnya, mereka mungkin merasa lelah meskipun tidak melakukan aktivitas fisik yang berat, atau mengalami sulit tidur akibat kekhawatiran tentang tugas-tugas akademik yang menumpuk.
Self-instruction bekerja berdasarkan prinsip bahwa berbicara kepada diri sendiri secara positif dapat mempengaruhi pola pikir dan respons emosional seseorang. Teknik ini melibatkan serangkaian tahapan yang meliputi pengenalan, perencanaan, pelaksanaan, dan evaluasi dari pernyataan atau instruksi yang diberikan kepada diri sendiri. Melalui self-instruction, individu diajarkan untuk memberikan instruksi yang bersifat konstruktif dan relevan sesuai dengan kebutuhan mereka saat menghadapi situasi yang menantang. Dengan demikian, teknik ini berfungsi sebagai alat bantu untuk mengembangkan kontrol diri dan menurunkan tingkat kecemasan yang mungkin muncul (Suryani, 2022). Self-Instruction dapat meningkatkan daya tahan siswa dalam belajar, terutama ketika mereka dihadapkan pada materi yang sulit atau tugas yang berulang Farida dan Rahmawati (2022).
Teknik self-instruction efektif dalam membantu siswa mengelola kejenuhan belajar, terutama pada situasi pembelajaran daring yang meningkatkan risiko kebosanan akibat minimnya interaksi sosial Mutmainah dan Kurniawati (2021). Mereka menjelaskan bahwa proses berpikir yang lebih terstruktur melalui self-instruction mampu memperbaiki fokus belajar dan meningkatkan motivasi. Selain itu, penelitian yang dilakukan oleh Susilo dan Raharjo (2020) menunjukkan bahwa teknik self-instruction dapat menumbuhkan sikap positif pada siswa yang mengalami kejenuhan belajar. Melalui arahan diri yang terstruktur, siswa dapat mengidentifikasi perasaan jenuh dan menggantinya dengan pikiran positif, sehingga membantu mereka kembali bersemangat dalam proses belajar. Para peneliti ini menemukan bahwa metode ini cocok diterapkan secara mandiri, karena siswa dapat memodifikasi strategi ini sesuai dengan kebutuhan pribadi mereka.
Penting untuk mengatasi kejenuhan belajar dalam teknik self instruction, teknik self-instruction menjadi salah satu metode yang relevan dan efektif. Teknik ini melibatkan siswa untuk memberikan instruksi kepada diri mereka sendiri guna meningkatkan motivasi dan fokus dalam belajar. Self-instruction memungkinkan siswa untuk mengatur pikiran, mengidentifikasi tujuan belajar, dan mengarahkan tindakan mereka dengan lebih baik. Sebagai contoh, siswa dapat memberikan instruksi positif seperti "saya bisa meneyelesaikan tugas ini" atau "saya akan fokus selama 30 menit sebelum beristirahat" (Rahmawati, & Nugraha, 2023). Mengurangi kejenuhan belajar melalui teknik self-instruction juga berdampak positif terhadap perkembangan kemandirian siswa. Dengan kemampuan memberikan arahan pada diri sendiri, siswa akan lebih mampu mengelola stres belajar, mengurangi ketergantungan pada bantuan eksternal, dan menumbuhkan rasa percaya diri. Penelitian menunjukkan bahwa siswa yang secara rutin menggunakan teknik self-instruction cenderung memiliki motivasi intrinsik yang lebih tinggi, mampu mengatur waktu dengan baik, dan mengalami kejenuhan belajar yang lebih rendah dibandingkan dengan siswa yang tidak menggunakan teknik ini (Aisyah & Putra, 2023).
Self-instruction merupakan salah satu teknik intervensi kognitif yang bertujuan membantu siswa mengatasi kejenuhan belajar dengan cara membimbing mereka untuk berbicara kepada diri sendiri dalam mengontrol pikiran dan perilaku. Teknik ini melibatkan serangkaian tahapan yang memungkinkan siswa memodifikasi pola pikir negatif dan memperkuat motivasi internal sehingga dapat menghadapi tuntutan belajar dengan lebih baik (Putri & Handayani, 2022). Self-instruction adalah salah satu teknik yang dirancang untuk membantu individu mengatur dan memotivasi diri dalam proses pembelajaran. Menurut Ellis dan Worthington (2018), self-instruction dapat membantu siswa mengelola stres dan kejenuhan belajar dengan cara memberikan mereka strategi untuk mengarahkan dan memotivasi diri sendiri ketika menghadapi kesulitan. Dalam konteks kejenuhan belajar, self-instruction memiliki potensi untuk mengatasi faktor-faktor yang menyebabkan siswa merasa tertekan, kehilangan motivasi, dan mengalami kejenuhan mental.
Peneliti memberikan self instruction kepada anggota yang sudah dibentuk. Alasan peneliti memberikan self instruction pada siswa SMP Negeri 2 Pangkajene yaitu agar siswa yang memiliki kejenuhan belajar dapat berkurang dan kearah lebih baik, melalui teknik self instruction untuk mengurangi kejenuhan belajar, selain itu kegiatan teknik self instruction dapat memberikan manfaat  dimana siswa dapat saling mengingatkan hal-hal baik, menghargai dan menghormati pendapat, kreativitas dalam mengemukakan ide atau pendapat, memperluas wawasan, memberikan pelajaran mengenai pengembangan diri, kesadaran diri serta pandangan baru dalam hubungan dengan lingkungan, dan terbentuk dinamika kelompok bagi  para anggota kelompok.
Setelah diberikan tindakan layanan self instruction diperoleh penurunan hasil post test kejenuhan belajar  dari kondisi awal, dimana pada pre test terdapat kejenuhan belajar yang tinggi pada siswa yang dilihat dari hasil penyebaran angket setelah pemberian tindakan layanan self instruction pada siswa maka terjadi penurunan tentang kejenuhan belajar dari yang sangat tinggi hingga sangat rendah.
Selama penerapan teknik self instruction melalui layanan konseling kelompok, siswa sangat antusias dalam mengikuti layanan konseling kelompok ini, hal ini terlihat dari peningkatan hasil observasi (pengamatan) yang di lakukan pada setiap pertemuan, dimana siswa hadir tepat waktu, berdoa sebelum memulai kegiatan, aktif dalam mengemukakan pendapat, Tidak malu mengutarakan masalah yang dialami, menerima masukan orang lain, berani mengeluarkan pendapat, memperhatikan petunjuk pelaksanaan tahapan self instruction, memperhatikan pelaksanaan tahapan identifikasi pikiran negatif dan pengembangan instruksi positif, memperhatikan pelaksanaan tahapan intruksi, evaluasi dan penguatan, melaksanakan apa yang telah di instruksikan, mengemukakan langkah-langkah yang hendak di tempuh setelah kegiatan layanan, antusias dalam mengikuti kegiatan teknik self instruction, serta membuat kesimpulan. Peningkatan keaktifan tersebut, menandakan bahwa siswa menerima penerapan teknik self instruction melalui layanan konseling kelompok.
Berdasarkan hasil penelitian, terlihat bahwa penerapan teknik self instruction melalui layanan konseling kelompok mengalami penurunan pada hasil nilai keseluruhan dari pre test ke nilai keseluruhan post test tentang kejenuhan belajar siswa di SMP Negeri 2 Pangkajene. Adanya perubahan kejenuhan belajar setelah mendapatkan teknik self instruction dengan menggunakan konseling kelompok menunjukkan bahwa rata-rata hasil angket tentang kejenuhan belajar siswa menurun setelah mendapatkan teknik self instruction melalui konseling kelompok. Hal ini menunjukkan bahwa penerapan teknik self instruction yang dilakukan selama 6 kali pertemuan memuat 4 materi yaitu identifikasi pikiran negative, pengembangan instruksi positif, latihan penerapan instruksi, evaluasi dan penguatan, efektif untuk mengurangi kejenuhan belajar siswa di SMP Negeri 2 Pangkajene. 
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Hasil perhitungan uji t test, terdapat perbedaan antara hasil analisis angket pretest dan posttest tentang kejenuhan belajar siswa di SMP Negeri 2 pangkajene, sehingga dapat di simpulkan bahwa “Penerapan teknik self instruction terhadap tentang kejenuhan dapat mengurangi kejenuhan belajar siswa di SMP Negeri 2 Pangkajene”.
Adapun kelebihan teknik self instruction untuk mengurangi kejenuhan belajar yaitu dapat mengurangi ketergantungan siswa terhadap bimbingan eksternal, sehingga mereka mampu mengembangkan keterampilan belajar yang lebih efektif dan produktif dalam jangka panjang. Dialog internal yang positif mampu menenangkan pikiran dan mengurangi perasaan cemas, terutama dalam menghadapi ujian atau tugas yang menantang. Dengan demikian, self-instruction juga berperan dalam meningkatkan kesejahteraan emosional siswa, self instruction dapat meningkatkan kualitas belajar dengan mengatur waktu belajar yang efektif  dan mengurangi kejeuhan belajar yang merupakan faktor penting dalam keberhasilan akademik. 
Hasil penelitian ini relevan dapat penelitian Santoso dan Rahman (2023) juga menemukan bahwa penerapan teknik self-instruction dalam konseling kelompok memiliki efektivitas yang signifikan. Penelitian ini dilakukan pada siswa sekolah menengah yang mengalami stres belajar. Hasilnya menunjukkan bahwa teknik ini tidak hanya meningkatkan rasa percaya diri siswa tetapi juga mengurangi kecenderungan mereka untuk menyerah saat menghadapi tantangan akademik. Penelitian oleh Wijaya (2023) juga mendukung temuan ini, dengan menyoroti bagaimana self-instruction dapat membantu siswa yang mengalami kecemasan belajar tinggi. Dalam penelitian tersebut, siswa yang diberikan pelatihan self-instruction menunjukkan peningkatan signifikan dalam pengelolaan waktu belajar dan pengurangan kelelahan emosional selama kegiatan akademik.

SIMPULAN DAN SARAN  
Berdasarkan hasil penelitian ini di SMP Negeri 2 Pangkajene, maka dapat disimpulkan bahwa: (1) Gambaran pelaksanaan teknik self instruction untuk mengurangi kejenuhan belajar melalui  empat tahap yaitu : tahap pertama identifikasi pikiran negatif, tahap kedua pengembangan instruksi positif, tahap ketiga latihan penerapan, dan tahap keempat evaluasi dan penguatan; (2) Tingkat kejenuhan belajar sebelum penerapan teknik self instruction berada pada kategori tinggi dan setelah penerapan teknik self instruction berada kategori rendah; dan (3)Teknik self instruction efektif dalam mengurangi kejenuhan belajar. Hal ini di karenakan self instruction memiliki kelebihan dapat mengurangi ketergantungan siswa terhadap bimbingan eksternal, sehingga mereka mampu mengembangkan keterampilan belajar
Berdasarkan hasil penelitian di atas maka saran yang dapat di sampaikan yaitu: Diharapkan kepada guru agar dapat menjadi menerpakan teknik self instruction dalam bentuk layanan konseling kelompok untuk mengurangi kejenuhan belajar siswa, Diharapkan bagi siswa terutama siswa SMP Negeri 2 Pangkajene agar dapat menghindari sikap-sikap negatif yang mempengaruhi kejenuhan belajar siswa yang dapat merugikan diri demi terciptanya peserta didik yang cerdas, beriman dan bertaqwa, dan Diharapkan bagi peneliti selanjutnya, dapat di jadikan bahan referensi dalam melakukan penelitian lanjutan yang lebih mendalam tentang penerapan teknik self instruction seperti motivasi belajar dan prestasi akademik.
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