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2.1 Kontrol Diri

2.1.1 Pengertian Kontrol Diri

Menurut M. Nur Ghufron & Rini Risnawita S (2018) kontrol diri merupakan suatu kecakapan individu dalam kepekaan membaca situasi diri dan lingkungannya. Selain itu, juga kemampuan untuk mengontrol dan mengelola faktor-faktor perilaku sesuai dengan situasi dan kondisi untuk menampilkan diri dalam melakukan sosialisai kemampuan untuk mengendalikan perilaku, kecenderungan menarik perhatian, keinginan mengubah perilaku agar sesuai untuk orang lain, menyenangkan orang lain, selalu konform dengan orang lain, dan menutupi perasaannya.
Menurut Averill (Ghufron & Risnawati, 2011) kontrol diri adalah kemampuan individu untuk memodifikasi perilaku, kemampuan individu dalam mengelola informasi yang diinginkan dan yang tidak diinginkan, dan kemampuan individu untuk memilih salah satu tindakan berdasarkan sesuatu yang diyakini. Pengertian yang dikemukakan oleh Averill menitikberatkan pada seperangkat kemampuan mengatur dalam memilih tindakan yang sesuai dengan yang diyakini nya (Dwi Marsela and Supriatna 2019).
Goldfried dan Merbaum (dalam M. Nur Ghufron & Rini Risnawita S, 2018) mendefinisikan kontrol diri sebagai suatu kemampuan untuk
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menyusun, membimbing, mengatur, dan mengarahkan bentuk perilaku yang dapat membawa individu ke arah konsekuensi positif. Kontrol diri juga menggambarkan keputusan individu yang melalui pertimbangan kognitif untuk menyatukan perilaku yang telah disusun untuk meningkatkan hasil dan tujuan tertentu seperti yang diinginkan.
Menurut M. Nur Ghufron & Rini Risnawita S (2018) Kontrol diri dapat diartikan sebagai suatu aktifitas pengendalian tingkah laku. Pengendalian tingkah laku mengandung makna, yaitu melakukan pertimbangan-pertimbangan terlebih dahulu sebelum memutuskan sesuatu sebelum bertindak. Semakin tinggi kontrol diri semakin intens pengendalian terhadap tingkah laku.
Berdasarkan pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa kontrol diri merupakan kemampuan individu untuk mengenali, mengelola, dan mengarahkan perilaku mereka sesuai dengan situasi dan lingkungan yang dihadapi. Hal ini termasuk kemampuan untuk mengambil keputusan yang tepat berdasarkan keyakinan dan informasi yang dimiliki, serta menghindari tindakan yang dapat membawa konsekuensi negatif. Kesadaran dan pertimbangan yang baik sebelum bertindak menjadi kunci dalam kontrol diri. Dengan meningkatnya kemampuan kontrol diri, individu dapat lebih efektif dalam mengatur perilaku mereka untuk mencapai hasil yang diinginkan dan beradaptasi dengan tuntutan sosial.

2.1.2 Ciri-ciri Kontrol Diri

Thompson (Rahmadhani, Nurrizalia, and Andriani 2023), ciri-ciri kontrol diri, yaitu:
a) Kemampuan, untuk mengontrol perilaku yang ditandai dengan kemampuan berani menghadapi stimulus yang tidak diinginkan dengan cara mengatur stimulus, membuat perencanaan hidup, mampu mengatasi frustasi dan ledakan emosi serta mampu menentukan siapa yang mengendalikan perilaku, dalam hal ini apabila individu tidak mampu mengontrol dirinya sendiri, maka individu menggunakan faktor eksternal;
b) Kemampuan mengontrol, kepuasan guna mengatur perilaku dalam mencapai sesuatu yang lebih berharga atau diterima dalam masyarakat;
c) Kemampuan mengantisipasi keadaan melalui pertimbangan secara obyektif.
Selanjutnya ciri-ciri seseorang dalam mengendaliaan diri atau kontrol diri (Waluwandja and Dami 2018), adalah sebagai berikut:
a) Kemampuan untuk mengontrol perilaku yang ditandai dengan kemampuaan yang ditandai dengan kemampuaan menghadapi situasi yang tidak diingginkan dengan cara mencagah atau menjauhi situasi tersebut, mampu mengatasi frustasi dan ledakan emosi,

b) Kemampuaan menundah kepuasan dengan segera untuk mengatur perilaku agar dapat mencapai sesuatu yang lebih berharga ataulebih diterima oleh masyarakat,
c) Kemampuaan mengantisipasi peristiwa dengan mengantisipasi keadaan melalui pertimbangan secara objektif,
d) Kemampuaan menafsirkan peristiwa dengan melakukan penilaian suatu keadaan dengan cara memperhatian segi-segi positif secara subjektif. Kemampuaan mengontrol keputusan dengan cara memilih suatu tindakan berdasarkan pada sesuatu yang diyakini dan disetujuinya.
Adapun ciri-ciri kontrol diri menurut Averill, dkk (Karnadi, Zuhdiyah, and Yudiani 2019), meliputi:
a) Behavioral control, kemampuan individu dalam mengmbil tindakan yang nyata untuk mengurangi penyebab dan akibat dari stressor yang dirasakan. Kemampuan mengontrol emosi memiliki dua komponen yaitu mengatur pelaksanaan (regulated administration) dan kemampuan memodifikasi stimulus (stimulus modifiablility).
b) Cognitive control, kemampuan individu dalam melakukan proses berpikir atau strategi untuk memodifikasi akibat dari stressor.
c) Decision control, kemampuan individu untuk memilih hasil atau suatu tindakan berasarkan pada sesuatu yang diyakini.
Berdasarkan pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa secara keseluruhan, kontrol diri mencerminkan seseorang yang memiliki kemampuan dalam mengelola perilaku, emosi, dan keputusan demi

mencapai keseimbangan dalam kehidupan serta mengurangi dampak negatif dari situasi yang tidak diinginkan.
2.1.3 Jenis dan Aspek Kontrol Diri

Averill (dalam M. Nur Ghufron & Rini Risnawita S, 2018) menyebut kontrol diri dengan sebutan kontrol personal, yaitu kontrol perilaku (behaviral control), kontrol kognitif (cognitive control), dan mengontrol keputusan (decesional control).
1. Kontrol perilaku (Behavior control)
Kontrol perilaku merupakan kesiapan tersediannya suatu respons yang dapat secara langsung mempengaruhi atau memodifikasi suatu keadaan yang tidak menyenangkan. Kemampuan mengontrol perilaku ini diperinci menjadi dua komponen, yaitu mengatur pelaksanaan (regulated administration) dan kemampuan memodifikasi stimulus (stimulus modifiability). Kemampuan mengatur pelaksanaan merupakan kemampuan individu untuk menentukan siapa yang mengendalikan situasi atau keadaan. Apakah dirinya sendiri atau aturan perilaku dengan menggunakan kemampuan dirinya dan bila tidak mampu individu akan menggunakan sumber eksternal. Kemampuan mengatur stimulus merupakan kemampuan untuk mengetahui bagaimana dan kapan suatu stimulus yang tidak dikehendaki dihadapi.
Ada beberapa cara yang dapat digunakan, yaitu mencegah atau menjauhi stimulus, menempatkan tenggang waktu di antara rangkaian

stimulus yang sedang berlangsung, menghentikan stimulus sebelum waktunya berakhir, dan membatasi intensitasnya.
2. Kontrol kognitif (Cognitive control)

Kontrol	kognitif		merupakan	kemampuan		individu		 dalam mengolah		informasi	yang	tidak		diinginkan	dengan	cara menginterpretasi, menilai, atau menghubungkan suatu kejadian dalam suatu kerangka kognitif sebagai adaptasi psikologis atau mengurangi tekanan. Aspek ini terdiri atas dua komponen, yaitu memperoleh informasi (information gain) dan melakukan penilaian (appraisal). Dengan informasi yang dimiliki oleh individu mengenai suatu keadaan yang tidak menyenangkan, individu dapat mengantisipasi keadaan tersebut dengan berbagai pertimbangan. Melakukan penilaian berarti individu berusaha menilai dan menafsirkan suatu keadaan atau peristiwa	dengan	cara			memperhatikan	segi-segi			positif		secara subjektif.


3. Mengontrol keputusan (Decesional control)

Mengontrol keputusan merupakan kemampuan seseorang untuk memilih hasil atau suatu tindakan berdasarkan pada sesuatu yang diyakini atau disetujuinya. Kontrol diri dalam menentukan pilihan akan berfungsi, baik dengan adanya suatu kesempatan, kebebasan, atau kemungkinan pada diri individu untuk memilih berbagai kemungkinan tindakan.

Menurut Block dan Block ada tiga jenis kualitas kontrol diri, yaitu over control, under control, dan appropriate control. Over control merupakan kontrol diri yang dilakukan oleh individu secara berlebihan yang menyebabkan individu banyak menahan diri dalam bereaksi terhadap stimulus. Under control merupakan suatu kecenderungan individu untuk melepaskan impulsivitas dengan bebas tanpa perhitungan yang masak. Sementara appropriate control merupakan kontrol individu dalam upaya mengendalikan implus secara tepat.
2.1.4 Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kontrol Diri
Menurut Ghufron & Risnawati (2012), kontrol diri sangatlah berperan penting bagi kehidupan remaja. Kontrol diri yang terdapat pada dalam diri tidaklah sama, hal tersebut dipengaruhi faktor-faktor yang mempengaruhi dalam pembentukannya. Kontrol diri sebagai mediator psikologis dan berbagai perilaku. Kemampuan untuk menjauhkan dari perilaku yang mendesak dan memuaskan keinginan adaptif, orang yang memiliki kontrol diri yang maik maka individu tersebut dapat mengarahkan perilakunya, sebaliknya jika individu yang memiliki kontrol diri yang rendah akan berdampak pada ketidakmampuan mematuhi perilaku dan tindakan, sehingga individu tidak lagi menolak godaan dan implus. Menurut Ghufron & Risnawati (2012) membagi faktor-faktor yang dapat mempengaruhi kontrol diri menjadi 2 (dua), yaitu:

1. Faktor Internal
Faktor internal yang ikut andil terhadap kontrol diri adalah usia. Cara orang tua menegakkan disiplin, cara orang tua merespon kegagalan anak, gaya berkomunikasi, cara orang tua mengekspresikan kemarahan (penuh emosi atau mampu menahan diri) merupakan awal anak belajar tentang kontrol diri. Seiring dengan bertambahnya usia anak, bertambah pula komunitas yang mempengaruhinya, serta banyak pengalaman sosial yang dialaminya, anak belajar merespon kekecewaan, ketidak sukaan, kegagalan, dan belajar untuk mengendalikannya, sehingga lama- kelamaan kontrol tersebut muncul dari dalam dirinya sendiri.
2. Faktor Eksternal

Faktor eksternal ini diantaranya adalah lingkungan dan keluarga. Faktor lingkungan dan keluarga merupakan faktor eksternal dari kontrol diri. Orang tua yang menentukan kemampuan mengontrol diri seseorang. Salah satunya yang diterapkan oleh orang tua adalah disiplin, karena sikap disiplin dapat menentukan kepribadian yang baik dan dapat mengendalikan prilaku pada individu. Kedisiplinan yang diterapkan pada kehidupan dapat mengembangkan kontrol diri dan self directions sehingga seseorang dapat mempertanggungjawabkan dengan baik segala tindakan yang dilakukan.

2.2 Burnout Akademik
2.2.1 Pengertian Burnout Akademik
Dalam Setiyowati, dkk (2021), salah satu dampak psikologis yang dialami oleh individu yaitu kelelahan akademik sebagai akibat adanya tuntunan akademik yang semakin tinggi di lingkungan sekolah atau pendidikan. Istilah kelelahan atau burnout muncul pertama kali dikemukakan oleh seorang ahli psikologis klinis yaitu Freudenberg tahun 1974 dan dimaknai sebagai perasaan lelah emosi atau menghargai diri secara rendah (Atmaja & Suana, 2019).
Dalam Setiyowati, dkk (2021), Pangesti (2012) menyatakan bahwa kelelahan akademik sebagai bentuk respon individu terhadap stres yang berlebihan karena tidakpuas dengan tugas yang diselesaikan. Pada umumnya, individu yang menunjukkan kelelahan akademik memilih untuk menarik diri dari lingkungan sosial. Perilaku menarik diri yang ditunjukkan oleh individu, antara lain ditunjukkan dengan pengindaran, mudah tersinggung, dan berbuat sewenang-wenang pada orang lain. Individu memilih menunjukkan perilaku tersebut karena tidak mampu mencapai idealisme dalam dirinya, sehingga menjadi frustasi dan mengalami kelelahan.
Dalam Setiyowati, dkk (2021), Febriani dkk. (2021) menyatakan bahwa kelelahan akademik sebagai kondisi lelah secara fisik dan emosi dalam diri individu, sehingga bosan untuk belajar, kurang termotivasi, malas, tidak peduli terhadap tugas, dan penurunan prestasi belajar.

Individu yang mengalami kelelahan akademik menjadikan belajar sebagai sesuatu yang tidak menarik untuk dikerjakan karena kurang motivasi dalam dirinya, akibatnya malas untuk memulai kegiatan belajar, dan memilih untuk mengabaikan tugas.
Setiyowati, dkk (2021) menyatakan bahwa kejenuhan akademik merupakan kondisi patologis individu yang ditunjukkan lelah secara mental, fisik, emosi karena merasa stres dengan tuntutan akademik, ketidakmampuan dalam menyelesaikan tugas, keengganan untuk terlibat dalam kegiatan akademik, maupun tidak puas dengan tugas yang diselesaikan.
Berdasarkan pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa Burnout Akademik merupakan kondisi kelelahan dan kejenuhan yang dialami siswa karena tuntutan akademik, yang ditandai dengan penurunan motivasi, merasa bosan, dan keengganan untuk terlibat dalam kegiatan akademik.
2.2.2 Dimensi Burnout Akademik

Kelelahan akademik yang muncul sebagai akibat adanya stres dan tekanan dalam pekerjaan yang dialami oleh individu memiliki beberapa dimensi. Rosyid (dalam Setiyowati dkk, 2021) menyatakan dimensi kelelahan akademik dibagi menjadi 4 yaitu kelelahan fisik, kelelahan emosional, kelelahan mental atau sikap, dan penghargaan diri yang rendah. Kelelahan fisik yang dialami individu berupa perasaan lelah sepanjang waktu, kekurangan energi, kehilangan nafsu makan, mengalami susah tidur, mual, maupun sakit kepala. Kelelahan emosional ditunjukkan

dengan rasa terperangkap dalam pekerjaan. seperti depresi, stress, dan rasa tidak berdaya. Kelelahan mental atau sikap ditunjukkan dengan sinis pada orang lain, sehingga dapat merugikan diri sendiri dan kehidupannya. Penghargaan diri yang rendah, sehingga individu tidak dapat menyelesaikan tugas dengan baik dan menganggap bahwa masa depan menjadi tidak bermakna.
Dalam Setiyowati, dkk (2021), Muflihah & Savita (2021) menambahkan bahwa individu yang mengalami kelelahan akademik ditunjukkan dengan kejenuhan mental dan fisik, merasa tidak berdaya, putus asa, memilih menghindarı lingkungan belajar, dan kehilangan minat untuk terlibat dalam kegiatan akademik. Kejenuhan, rasa tidak berdaya, dan kehilangan minat individu disebabkan oleh tagas akademik yang diperoleh individu dalam intensitas yang cukup banyak, terlebih semakin tinggi jenjang akademik individu maka banyak, terlebih semakin tinggi jenjang akademik individu maka peningkatan intensitas tugas akademik menjadi semakin tinggi pula. Selain itu, sistem pembelajaran yang kadangkala mengalami perubahaan dan penyesuaian kondisi terbaru saat ini menyebabkan inidvidu perlu beradaptasi dengan kebiasaan baru di lingkungan sekolah.
Maslach & Lester (dalam Setiyowati dkk, 2021) menyatakan ada 3 dimensi  kelelahan  akademik  yaitu  exhaustion  (kelelahan), cynicism (simisme), dan ineffectiveness (ketidakefektifan).

1) Exhaustion (kelelahan) terjadi ketika individu mengalami kelelahan yang berlebihan, baik emosi maupun fisik. Individu merasa tenaga yang dimiliki terkuras habis, tidak dapat bersantai dan pulih, bahkan ketika bangun tidur merasa lelah. Individu kekurangan tenaga untuk bertemu menyelesaikan tugas dengan orang lain atau merasa enggan untuk bertemu individu lain. Kelelahan ini menjadi reaksi pertama individu saat mengalami stres terhadap pekerjaan dan perubahan yang terjadi.
2) Cynicism (sinisme) terjadi ketika individu menunjukkan sikap dingin, menjaga jarak terhadap pekerjaan dan individu yang terlibat dalam pekerjaan. Selain itu, inidvidu mengurangi keterlibatan dalam pekerjaan dan tidak meninggalkan idealismenya. Individu yang menunjukkan sikap sinisme ini berusaha untuk melindungi diri dari perasaan lelah dan kecewa. Individu mungkin dapat merasa aman ketika menjadi sesuatu yang berbeda, terutama yang berkaitan dengan masa depan yang tidak meyakinkan dan beranggapan bahwa pekerjaan menjadi sesuatu yang tidak menarik untuk diselesaikan. Dampak akhirnya, kesejahteraan individu menjadi bermasalah dan kemampuan untuk bekerja secara efektif menjadi berkurang.
3) Ineffectiveness (tidak mampu bekerja efektif) individu ditunjukkan dengan kurangnya rasa untuk tumbuh karena beranggapan bahwa setiap pekerjaan baru yang harus diselesaikan nampak sebagai sesuatu yang  luar  biasa.  Akibatnya,  individu  merasa  tertekan  untuk

menyelesaikan tugas baru tersebut dan nampak sebagai sesuatu yang luar biasa. Akibatnya, individu merasa tertekan untuk menyelesaikan tugas baru tersebut dan menimbulkan stres akademik. Selain itu, individu yang merasa tidak dapat bekerja dengan efektif ini mengalami kekurangan kepercayaan diri terhadap kemampuannya untuk membuat sesuatu yang berbeda. Individu juga mengalami perasaan kurang nyaman dengan diri sendiri maupun terhadap orang lain untuk terlibat dalam pekerjaan yang harus diselesaikan karena hilangnya keterlibata kognitif dan emosi.
Berdasarkan pendapat di atas menurut (Setiyowati dkk, 2021) dimensi kelelahan akademik, terdiri atas :
1) Kelelahan fisik, ditunjukkan dengan hilang nafsu makan, susah tidur, kehilangan energi karena merasa tenaga telah terkuras habis, tidak dapat merasakan santai dan pulih, bangun tidur terasa lelah, dan kondisi lain yang berhubungan dengan ketidakmampuan fisik untuk berfungsi secara optimal.
2) Kelelahan emosional, ditunjukkan dengan emosi negatif yang muncul dalam diri, seperti stres, tidak berdaya, pengunduruan diri atau enggan bertemu orang lain, dan depresi.
3) Kelelahan mental atau sikap, ditunjukkan dengan perilaku yang dapat merugikan diri sendiri dan orang lain. Perilaku yang ditunjukkan seperti dingin pada saat bertemu dengan orang lain, berusaha menjaga jarak

terhadap orang lain dan pekerjaan, serta mengurangi keterlibatan dalam pekerjaan.
4) Penghargaan diri yang rendah, ditunjukkan dengan keengganan individu untuk menyelesaikan tugas dengan baik dan tepat waktu, kehilngan minat untuk belajar, serta tidak berupaya untuk memiliki masa depan yang lebih baik. Individu memiliki penghargaan diri yang rendah sebab tidak mampu bekerja secara efektif karena tidak percaya dengan kemampuan yang dimiliki, serta kurang nyaman dengan diri sendiri dan orang lain.
Berdasarkan uraian di atas maka dapat disimpulkan bahwa Burnout Akademik mempunyai 4 dimensi. Keempat dimensi tersebut adalah kelelahan fisik, kelelahan emosional, kelelahan mental atau sikap, dan penghargaan diri yang rendah.
2.2.3 Faktor-faktor Burnout Akademik

Kemunculan kelelahan akademik tidak sertamerta hadir tanpa didorong oleh faktor-faktor tertentu. Kelelahan akademik yang dialami oleh individu, dipengaruhi oleh beberapa faktor, antara lain beban kerja yang berlebihan, kekurangan dalam mengontrol diri, reward yang tidak mencukupi, gangguan dari lingkungan sosial, tidak adanya keadilan, dan nilai-nilai yang bertentangan Maslach & Leiter (dalam Setiyowati dkk, 2021).
Dalam Setiyowati, dkk (2021), Beban kerja berlebihan disebabkan oleh intensitas pekerjaan yang harus diselesaikan, menuntut

lebih banyak waktu untuk menyelesaikan, dan kompleksitas tugas atau pekerjaan. Beban kerja berlebihan menjadi fator penyebab utama dalam kelelahan akademik individu (Alimah dkk., 2016). Hal ini disebabkan tugas yang dikerjakan oleh individu melebihi kemampuan yang dimiliki. Selain itu, jam kegiatan belajar yang terus bertambah seiring peningkatan jenjang akademik siswa juga menyebabkan bertambahnya tugas yang harus diselesaikan oleh individu. Bahkan, tidak jarang batas waktu pengumpulan tugas yang terbatas menyebabkan individu harus segera menyelesaikan disamping tugas-tugas lain kemungkinan menuntut pula untuk diselesaikan bersamaan.
Dalam Setiyowati, dkk (2021), Beban kerja berlebihan dipengaruhi oleh usia individu dan lama menekuni pekerjaan (Kusumawati & Istiqomah, 2021). Individu usia produktif dinilai memiliki tingkat produktivitas yang tinggi dibandingkan individu pada usia yang sudah tidak produktif. Hal tersebut disebabkan individu pada usia produktif telah berusia tua dan memiliki kemampuan fisik yang sudah mengalami kemunduran, sedangkan individu usia produktif masih memiliki motivasi yang tinggi untuk menghasilkan kinerja yang baik. Selanjutnya, lama waktu untuk menekuni pekerjaan dapat meningkatkan pengetahuan dan pengalaman individu, sehingga tidak lagi menganggap tugas yang dikerjakan sebagai beban. Semakin lama seseorang menekuni atau menggeluti aktivitas tertentu, maka kemahiran akan semakin terasah,

sehingga dapat menyelesaikan permasalahan secara efektif dan efesien, tanpa harus mengalami kelelahan.
Dalam Setiyowati, dkk (2021), Putri & Indrawati (2020) menambahkan bahwa tuntutan kerja dan beban kerja yang kompleks dan tinggi dapat menyebabkan individu mengalami stres dan stres yang berkepanjangan ini menjadi pemicu kelelahan. Individu mengalami kelelahan, baik fisik maupun emosi, depersonalisasi, dan merasa memiliki pencapaian diri yang rendah. Hal ini akan menguras energi dalam diri seseorang, menurunkan kualitas, dan merasa kurang puas untuk mencapai kinerja yang diharapkan serta harapan di masa depan. Lebih lanjut, keyakinan diri individu untuk menyelesaikan permasalahan yang dialami menjadi berkurang karena merasa tidak mampu menghadapi tuntutan yang diberikan oleh lingkungan sekitarnya.
Dalam Setiyowati, dkk (2021), Ketidakmampuan individu dalam mengontrol diri disebabkan individu rentan lelah dan sinisme, serta kurangnya rasa percaya terhadap individu. Selanjutnya, reward yang tidak mencukup menyebabkan individu tidak dapat menikmati pekerjaan dan membangun keahlian. Gangguan dari lingkungan sosial menimbulkan konflik bagi individu, kekurangan rasa saling mendukung dan peduli, serta menimbulkan rasa terisolasi. Tidak adanya keadilan meyebabkan hilangnya nilai kepercayaan, keterbukaan, dan kepedulian. Terakhir, nilai- nilai yang bertentangan dalam hubungan kerja pada hal nilai menjadi hal yang penting untuk keterlibatan individu.

2.3 Penelitian Relevan
Penelitian yang dilakukan oleh Yunistya (2023) melakukan penelitian dengan judul “Hubungan Antara Kontrol Diri Dan Academic burnout Terhadap Perilaku Cyberslacking Pada Siswa Di SMK X” Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif. Populasi dalam penelitian ini yaitu siswa di SMK X dengan sampel berjumlah 140 responden. Teknik pengambilan sampel menggunakan cluster random sampling. Alat ukur dalam penelitian ini menggunakan tiga skala yaitu skala perilaku Cyberslacking terdiri dari 21 aitem dengan koefisien reliabilitas 0,894, skala kontrol diri terdiri dari 24 aitem dengan koefisien reliabilitas 0,871, dan skala academic burnout terdiri dari 29 aitem dengan koefisien reliabilitas 0,889. Teknik analisis data menggunakan analisis regresi berganda dan korelasi parsial. Hasil penelitian menunjukkan ada hubungan antara kontrol diri dan academic burnout terhadap perilaku Cyberslacking dengan R = 0,616 dan Fhitung = 41,787 dengan taraf signifikansi 0,000 (p<0,01). Hipotesis pertama dalam penelitian ini diterima yaitu terdapat hubungan antara kontrol diri dan academic burnout terhadap perilaku cyberslacking.
Penelitian yang dilakukan oleh Akmaliyah (2022) melakukan penelitian dengan judul “Hubungan antara kontrol diri dan motivasi belajar dengan academic burnout pada mahasiswa UIN Walisongo” Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan teknik korelasional. Sampel yang digunakan pada penelitian ini adalah 373

mahasiswa UIN Walisongo Semarang. Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik convenience sampling. Metode analisis data menggunakan uji korelasi product moment pearson. Hasil hipotesis pertama menunjukkan terdapat hubungan negatif antara kontrol diri dengan academic burnout sebesar -0,307. Hasil hipotesis kedua terdapat hubungan negatif antara motivasi belajar dengan academic burnout sebesar -0,303. Hasil hipotesis ketiga menunjukkan angka korelasi sebesar 0,375. Sehingga dapat dikatakan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara variabel kontrol diri dan motivasi belajar dengan academic burnout pada mahasiswa Universitas Islam Negeri Walisongo Semarang. Hal ini berarti bahwa ketiga hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini diterima, dengan pemahaman bahwa semakin tinggi kontrol diri dan motivasi belajar maka semakin rendah academic burnout yang dilakukan oleh mahasiswa, begitupun sebaliknya.
Penelitian yang dilakukan oleh Merinda (2023) melakukan penelitian dengan judul “Hubungan Kontrol Diri Dengan Academic burnout Pada Mahasiswa Fakultas Farmasi Universitas Kader Bangsa” Pengumpulan data dilakukan menggunakan metode skala. Populasi dalam penelitian ini sebanyak 147 mahasiswa dengan sampel penelitian sebanyak 100 mahasiswa yang didapat melalui teknik purposive random sampling. Alat ukur yang digunakan adalah skala kontrol diri dan skala academic burnout. Data yang didapat kemudian dianalisis menggunakan teknik analisis regresi sederhana. Hasil analisis menunjukkan koefisien korelasi

(r) = 0,366 dengan nilai signifikansi (P) = 0,000. Kesimpulan yang didapatkan ialah ada hubungan yang sangat signifikan antara kontrol diri dengan academic burnout pada mahasiswa Fakultas Farmasi Universitas Kader Bangsa.
Berdasarkan dari penelitian relevan, dapat disimpulkan bahwa ada hubungan signifikan antara kontrol diri dan academic burnout. Peningkatan kontrol diri berpotensi mengurangi academic burnout. Yunistya (2023) dalam penelitiannya menemukan bahwa kontrol diri dan academic burnout berpengaruh terhadap perilaku cyberslacking di kalangan siswa SMK X. Hal ini menandakan bahwa siswa dengan tingkat kontrol diri yang lebih baik cenderung memiliki perilaku cyberslacking yang lebih rendah, terlepas dari tingkat academic burnout yang mereka alami. Akmaliyah (2022) menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif antara kontrol diri dan motivasi belajar terhadap academic burnout pada mahasiswa UIN Walisongo, ini menandakan bahwa semakin tinggi kontrol diri dan motivasi belajar, semakin rendah tingkat academic burnout. Merinda (2023) juga mengkonfirmasi adanya hubungan signifikan antara kontrol diri dan academic burnout pada mahasiswa Fakultas Farmasi Universitas Kader Bangsa, menunjukkan bahwa mahasiswa dengan kontrol diri yang lebih baik memiliki tingkat academic burnout yang lebih rendah.

2.4 Kerangka BerfikirMenurut M. Nur Ghufron & Rini Risnawita S (2018) aspek-aspek kontrol diri diantaranya :
1) Kontrol perilaku
2) Kontrol kognitif
3) Mengontrol keputusan
Kontrol Diri (X)
Kelelahan akademik yang dialami oleh individu, dipengaruhi oleh beberapa faktor, antara lain beban kerja yang berlebihan, kekurangan dalam mengontrol diri, reward yang tidak mencukupi, gangguan dari lingkungan sosial, tidak adanya keadilan, dan nilai-nilai yang bertentangan (Maslach & Leiter, 1997) (dalam Setiyowati dkk, 2021).
Burnout Akademik (Y)

Menurut Sugiono (2019) kerangka berpikir merupakan model konseptual tentang bagaimana teori berhubungan dengan beragam aspek yang sudah diidentifikasi. Kerangka berpikir penelitian lalah dasar pemikiran dari penelitian yang disintesiskan dari fakta-fakta, observasi dan telaah kepustakaan. Kerangka berpikir memuat teori atau dalil serta konsep-konsep yang menjadi dasar dalampenelitian. Kerangka berpikir ini menjelaskan hubungan dan keterkaitan antar variabel. Kerangka berpikir dapat disajikan dalam bentuk bagan yang menunjukkan alur pikir penulis dan keterkaitan antar variabel yang ditelitinya(Syahputri, Fallenia, and Syafitri 2023).












Gambar 2. 1Kerangka Berpikir


Setiyowati dkk, (2021) menyatakan bahwa kejenuhan akademik merupakan kondisi patologis individu yang ditunjukkan lelah secara mental, fisik, emosi karena merasa stres dengan tuntutan akademik, ketidakmampuan dalam menyelesaikan tugas, keengganan untuk terlibat dalam  kegiatan  akademik,  maupun  tidak  puas  dengan  tugas  yang

diselesaikan. Febriani dkk. (2021) (dalam Setiyowati dkk, 2021) menyatakan bahwa kelelahan akademik sebagai kondisi lelah secara fisik dan emosi dalam diri individu, sehingga bosan untuk belajar, kurang termotivasi, malas, tidak peduli terhadap tugas, dan penurunan prestasi belajar. Individu yang mengalami kelelahan akademik menjadikan belajar sebagai sesuatu yang tidak menarik untuk dikerjakan karena kurang motivasi dalam dirinya, akibatnya malas untuk memulai kegiatan belajar, dan memilih untuk mengabaikan tugas.
Salah satu faktor kemunculan Burnout Akademik yaitu kekurangan dalam mengontrol diri (Maslach & Leiter, 1997) dalam (Setiyowati, Rachmawati, & Prihatiningsih, 2021). Kontrol diri merupakan kemampuan individu untuk mengatur dan mengelola perilaku dengan tujuan mencapai hasil yang positif. Kontrol diri mencakup kemampuan untuk memahami kondisi di dalam diri dan sekitar, serta mempertimbangkan tindakan sebelum mengambil keputusan. Individu yang memiliki tingkat kontrol diri yang tinggi akan sangat teliti bagaimana seharusnya seseorang bertindak dalam berbagai situasi. (Dwi Marsela and Supriatna 2019) menjelaskan kontrol diri adalah kemampuan menyusun, membimbing, mengatur, dan mengarahkan kedalam bentuk perilaku yang dapat membawa kearah yang positif.
Seorang individu perlu untuk dapat mengontrol dirinya agar mampu menghadapi setiap tekanan ataupun permasalahan yang akan muncul  dalam  kehidupannya.  Seorang  individu  yang  tidak  dapat

mengontrol dirinya dan sulit untuk menetapkan prioritas karena dihadapkan dengan tuntutan akademik akan mengalami kelelahan. Kurangnya kontrol diri pada individu dapat menimbulkan kelelahan yang berlebihan karena kegagalan dalam kontrol diri dan menyebabkan terjadinya Burnout Akademik.
2.5 Hipotesis Penelitian

Hipotesis dapat dipahami sebagai suatu tanggapan sementara yang kebenarannya masih belum teruji, penulis harus mengumpulkan data-data yang sangat berguna untuk membuktikan hipotesis tersebut (Sugiyono, 2017: 93). Berdasarkan rumusan masalah dalam penelitian ini, maka hipotesis penelitian ini adalah “Ada Hubungan Kontrol Diri dengan Burnout Akademik”.
