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Abstract : The demands of both studying and working often cause Package C students to 
experience academic burnout. Problem focused coping is identified as an effective strategy 
to mitigate academic burnout. This study aims to determine the problem focused coping 
strategies carried out by students pursuing package C PKBM Seroja. This study uses a 
qualitative research type, with a descriptive method. Subject collection used purposive 
sampling with the criteria, namely students pursuing package C, working, experiencing 
academic burnout, and implementing problem focused coping. Data collection techniques 
used observation, interviews, and documentation. The results of the study showed that the 
forms of academic burnout of students pursuing package C who worked included 
experiencing physical fatigue, decreased motivation to learn, delaying assignments, and 
boredom. Factors that influence academic burnout include work, self control, the number of 
assignments and materials, and the absence of study friends. Problem focused coping 
carried out by Package C students to overcome academic burnout includes expressing 
opinions, managing time, making notes, making learning targets, being open with others, 
consulting teachers, sleeping, seeking entertainment, and praying. 

Keywords: Problem Focused Coping; Academic Burnout; Package C Equality Education. 

Abstrak : Tuntutan belajar dan bekerja menyebabkan siswa Kejar Paket C tidak jarang 
mengalami academic burnout. Problem focused coping diidentifikasi sebagai salah satu 
strategi efektif untuk mengurangi academic burnout. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui strategi problem focused coping yang dilakukan siswa kejar paket C PKBM 
Seroja. Penelitian ini menggunakan jenis penelitian kualitatif, dengan metode deskriptif. 
Pengumpulan subjek menggunakan purposive sampling dengan kriteria yaitu siswa kejar 
paket C, bekerja, mengalami academic burnout, dan menerapkan problem focused coping. 
Teknik pengumpulan data menggunakan observasi, wawancara, dan dokumentasi. Hasil 
penelitian menujukkan bentuk academic burnout siswa kejar paket C yang bekerja antara 
lain mengalami lelah tubuh, menurunnya motivasi belajar, menunda tugas, dan bosan. 
Faktor yang mempengaruhi academic burnout antara lain pekerjaan, kontrol diri, banyaknya 
tugas dan materi, dan tidak adanya teman belajar. Problem focused coping yang dilakukan 
siswa kejar paket C untuk mengatasi academic burnout antara lain mengungkapkan 
pendapat, mengatur waktu, membuat catatan, membuat target belajar, terbuka dengan orang 
lain, konsultasi pada guru, tidur, mencari hiburan, dan beribadah. 

Kata kunci: Poblem Focused Coping; Kelelahan Akademik; Pendidikan Kesetaraan Paket. 
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A.​ PENDAHULUAN   
Pendidikan dianggap menjadi salah satu 

komponen penting dalam pengembangan 
individu dan masyarakat. Pendidikan dinggap 
sebagai salah satu cara untuk mempersiapkan 
generasi penerus bangsa (Mulyawan 2020). 
Terbentuknya generasi cerdas dan berkarakter 
menjadi salah satu dari tujuan pendidikan 
yang ada di Indonesia (Nugroho 2023). 
Sistem pendidikan Indonesia sendiri memiliki 
bentuk pendidikan formal, nonformal dan 
informal yang saling melengkapi. Pendidikan 
non formal dirancang lebih fleksibel, sehingga 
dapat memberikan kesempatan belajar untuk 
mereka yang tidak dapat mengikuti sistem 
pendidikan formal (Son’any 2022). Salah 
satunya yakni pendidikan kesetaraan, 
menyediakan pendidikan terhadap 
orang-orang yang tidak bersekolah dan putus 
sekolah karena faktor keterpencilan, 
kemiskinan, ataupun keterbelakangan (Hayyi, 
Muslihatun, & Mukhlisin, 2023). 

Kejar paket C menjadi salah satu bentuk 
program yang ada pada. Menjadi alternatif 
yang dapat digunakan oleh mereka untuk 
memperoleh ijazah sepadan dengan Sekolah 
Menengah Atas, termasuk orang dewasa yang 
memiliki tanggung jawab tambahan, meliputi 
pekerjaan ataupun keluarga (Mbegu 2018). 
Setiap orang dalam hal pendidikan tentunya 
memiliki kemampuan masing-masing 
tergantung individu itu. Adakalanya individu 
pasti merasa mengalami kesulitan atau 
mungkin tantangan dalam suatu proses 
pembelajaran. Tidak terkecuali pada siswa 
dalam program kejar paket C, salah satu 
tantangan yang kerap dialami yaitu kelelahan 
dan kejenuhan yang berujung pada academic 
burnout. Terlebih pada siswa yang memiliki 
tuntutan lain diluar konteks belajar semakin 
memperparah kelelahan yang dialami. 
Tuntutan untuk belajar sambil mengelola 
tanggung jawab lain seperti pekerjaan, 
keluarga, dan masalah pribadi mempunyai 
resiko tinggi untuk mengalami academic 
burnout (Raharjo & Prahara, 2022).  

Salah satu tantangan signifikan yang 
sering dihadapi siswa kejar paket C yaitu 
kelelahan dan kejenuhan yang berujung pada 
academic burnout, hal ini merupakan kondisi 

kelelahan fisik, emosional, dan mental akibat 
tekanan dari belajar yang berkaitan dengan 
tuntutan akademik (Suha, Nauli, & Karim, 
2022). Academic burnout adalah reaksi fisik, 
mental, dan emosional negatif dari studi 
berkepanjangan yang berakibat pada rasa 
lelah, kehilangan motivasi, bahkan perasaan 
frustasi (Novianti 2021).  Ada bebarapa faktor 
yang berpengaruh pada munculnya academic 
burnout, mulai dari workload, control, 
reward, community, fairness, dan value 
(Arlinkasari & Akmal, 2017). Lebih lanjut 
terdapat tiga aspek academic burnout yaitu 
kelelahan emosional karena perasaan 
emosional dan ketegangan yang berlebihan, 
enggan untuk belajar dengan bersikap sinis 
terhadap pembelajaran, dan motivasi yang 
menurun dengan ditandai bosan dan jenuh 
ketika pembelajaran (Yang 2004). 

Jika tidak segera diatasi, academic 
burnout dapat menimbulkan kegagalan 
akademik pada siswa (Suha, Nauli, & Karim, 
2022). Untuk mengatasi academic burnout 
salah satu cara yang dapat digunakan dan 
diterapkan yaitu dengan menggunakan 
strategi coping. Strategi coping merupakan 
suatu bentuk tindakan individu yang 
digunakan untuk meminimalisir efek negatif 
yang terjadi pada dirinya (Lazarus & Folkman 
1984). Coping stress yang paling banyak dan 
biasa digunakan yaitu problem focused coping 
dan emotional focused coping. Salah satu 
penanganan yang dianggap efektif digunakan 
untuk menangani academic burnout yaitu 
melalui problem focused coping karena 
berfokus pada pemecahan masalah secara 
langsung (Oloidi, Sewagegn, & Amanambu, 
2022). Berbeda dengan emotional focused 
coping yang menitikberatkan pada 
pengelolaan emosi tanpa menyelesaikan 
penyebab stress secara langsung (Rossi, 
Gualano, & Magnavita, 2023). 

Penelitian oleh Ogoma (2020) yang 
menujukkan bahwa penangan yang berfokus 
pada masalah secara signifikan bisa 
menurunkan kelelahan dan memberbaiki 
kelelahan dibandingkan yang berfokus pada 
emosi. Sejalan juga dengan hasil penelitian 
dari Raharjo & Prahara (2022) terkait 
penelitian tentang strategi problem focused 
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coping dalam menangani academic burnout 
membuktikan bahwa semakin tinggi problem 
focused coping yang dimiliki maka semakin 
rendah mengalami potensi academic burnout 
juga sebaliknya. Dengan mempunyai problem 
focused coping diharapkan bisa memperluas 
berbagai cara kognitif untuk dapat digunakan 
dalam memahami penyebab dari hambatan 
terlebih konsekuensinya (Suha, Nauli, & 
Karim, 2022).  

Fokus utama problem focused coping 
dengan melakukan penyelesaian masalah 
mulai dari menggali informasi terhadap 
masalah, mengumpulkan berbagai 
kemungkinan solusi untuk kemudian 
menggunakan alternatif tersebut. Strategi 
problem focused coping melibatkan banyak 
hal meliputi merencanakan kegiatan belajar 
dengan lebih baik, mencari dukungan, hingga 
mengelola waktu agar lebih efisien sehingga 
tanggung jawab akademis dan non-akademis 
bisa berjalan dengan seimbang. Karena siswa 
kejar Paket C yang kerap kali dihadapkan 
pada peran ganda dan tekanan eksternal mulai 
dari pekerjaan ataupun keluarga. Hal ini 
menujukkan problem focused coping dapat 
digunakan untuk mengatasi academic burnout 
karena lebih berfokus dalam penyelesaian 
masalah secara langsung, sehingga berguna 
dalam jangka waktu yang panjang. Sehingga 
siswa secara lebih efektif dapat mengelola 
beban akademis dan non-akademis, 
termotivasi menyelesaikan pendidikan, dan 
mengurangi resiko burnout. 

Namun masih sedikit penelitian yang 
membahas mengenai problem focused coping 
untuk mengatasi academic burnout yang 
berfokus pada siswa pendidikan kesetaraan 
terutama siswa kejar paket C. Maka dari itu 
penelitian ini dianggap penting untuk 
dilakukan. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui penerapan problem focused 
coping yang dilakukan siswa kejar paket C 
untuk mengatasi academic burnout yang 
dialami. Dengan memanfaatkan problem 
focused coping, hasil penelitian ini diharapkan 
dapat berguna untuk mengatasi academic 
burnout yang dialami siswa kejar paket 
terutama paket C yang bekerja. Kebaharuan 
penelitian ini terletak pada penerapan problem 

focused coping untuk mengatasi academic 
burnout utamanya pada siswa pendidikan 
kesetaraan. 

 
B.​ METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan jenis 
penelitian kualitatif dengan metode deskriptif. 
Penelitian kualitatif dilakukan untuk lebih 
mengarah pada setting tertentu yang terjadi 
pada kehidupan nyata, berguna untuk 
mengetahui dan memahami permasalahan 
(Fitrah & Luthfiyah, 2018). Bogdan dan 
Biklen mengungkapkan jika penelitian 
kualitatif dengan metode deskriptif yaitu 
pengumpulan data dalam bentuk kata atau 
gambar dan tidak menekankan pada angka 
(Sugiyono, 2013). Prosedur penyelesaian 
masalah yang diteliti dilakukan dengan 
menggambarkan kondisi subjek yang 
didasarkan pada fakta di lapangan. 
Pengambilan subjek penelitian menggunakan  
purposive sampling yang merupakan teknik 
pengambilan sampel dari sumber data atas 
pertimbangan tertentu sesuai dengan tujuan 
penelitian (Sugiyono, 2013). Adapun tempat 
penelitian dilaksanakan di PKBM Seroja Kota 
Surakarta. Pengambilan data akan dilakukan 
dengan pemilihan melalui beberapa kriteria 
disesuaikan dengan tempat dan tujuan dari 
penelitian. Kriteria yang ditetapkan untuk 
acuan dalam memilih informan dalam 
penelitian yaitu peserta didik kejar paket C, 
bekerja, mengalami academic burnout, dan 
menerapkan problem focused coping. 

Teknik pengumpulan data menggunkan 
observasi partisipasi, dengan mengikuti 
kegiatan mengajar siswa kejar paket C di 
PKBM Seroja. Dilakukan pengamatan 
terhadap bentuk academic burnout dan 
problem foused coping yang dilakukan 
dengan cara mengamati subjek setiap kegiatan 
belajar berlangsung di PKBM Seroja. 
Kemudian menggunakan wawancara semi 
terstruktur yaitu dimana ketika pelaksanaanya 
lebih bebas dibandingkan dengan wawancara 
terstruktur. Lebih lanjut dengan dokumentasi 
yang dilakukan melalui foto pada waktu 
observasi untuk memvalidasi bukti yang akan 
diteliti, juga dengan menggunakan catatan 
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yang dimiliki informan terkait dengan 
kegiatan belajarnya. 

Untuk memastikan keabsahan data, 
peneliti menggunakan triangulasi sumber 
melalui wawancara dengan signifikan others 
yaitu guru ataupun teman informan. Juga 
digunakan triangulasi metode melalui 
digunakannya metode observasi, wawancara, 
dan dokumentasi secara bersamaan sehingga 
mendapatkan data yang valid atau konsisten. 
Lebih lanjut teknik analisis data yang 
digunakan reduksi data dengan merangkum, 
memilih hal pokok, dan berfokus kehal 
penting untuk mencari tema dan polanya. 
Kemudian penyajian data dengan menyajikan 
data-data yang telah dirangkum dalam bentuk 
tabel, grafik maupun uraian singkat yang 
besifat naratif, dan menarik kesimpulan. 

 
C.​ HASIL DAN PEMBAHASAN​  

Temuan dari penelitian ini menyoroti 
bagaimana penerapan problem focused coping 
yang dilakukan dapat membantu siswa kejar 
paket C untuk mengatasi academic burnout 
yang dialami. Penelitian ini menemukan siswa 
kejar paket melakukan usaha yang berfokus 
pada masalah yakni terkait belajar dan hal lain 
yang menganggu belajarnya. Selain itu juga 
ditemukan faktor penyebab dari academic 
burnout, serta bentuk-bentuk academic 
burnout yang dialami. 
1. Faktor Penyebab Academic Burnout 

Munculnya kelelahan dalam belajar atau 
biasa disebut dengan istilah academic burnout 
dipengaruhi oleh banyak hal. Berdasarkan 
hasil wawancara siswa kejar paket C yang 
bekerja memiliki beragam faktor yang 
meyebabkan academic burnout diantaranya: 

Pekerjaan, ketiga subjek merasa bahwa 
pekerjaan yang dimilikinya berpengaruh 
terhadap kelelahan belajarnya. Hal ini sejalan 
dengan penelitian (Raharjo & Prahara, 2022) 
yang mengungkapkan bahwa belajar sambil 
mengelola tanggung jawab lain seperti 
pekerjaan, keluarga, dan masalah pribadi 
mempunyai resiko tinggi mengalami 
academic burnout. Hal ini terjadi akibat dari 
pekerjaan yang dilakukan, pekerjaan diluar 
konsteks pembelajaran memecah fokus 
mereka untuk belajar, sehingga pekerjaan 

menjadi salah satu faktor munculnya 
academic burnout. Mereka harus membagi 
waktu untuk bekerja dan belajar, keduanya 
tentu menuntut energi, waktu dan fokus yang 
besar. 

Kontrol diri, ketiga subjek memiliki 
kontrol diri yang kurang baik. Subjek NFCK 
dan OAP kurang mampu mengatur waktu 
untuk belajar dan bekerja ketika sudah terlalu 
fokus pada pekerjan. Sedangkan subjek MLF 
menjadi kurang peduli pada belajarnya ketika 
nilai yang didapatkan tidak maksimal. Kontrol 
diri yang baik terbukti mempunyai tingkat 
burnout yang lebih rendah, hal tersebut berarti 
juga sebaliknya (Romadhoni, 2022). Karena 
kontrol diri mencakup bagaimana seseorang 
melihat, menilai, dan mengekspresikkan 
dirinya sendiri. Maka dapat dilihat ketika 
siswa kejar paket memiliki kontrol diri yang 
kurang baik dalam mengatasi sesuatu yang 
tidak berkaitan dengan ataupun tidak pada 
belajarnya, dengan kata lain meragukan 
kemampuannya sendiri kemungkinan untuk 
mengalami academic burnout dapat terjadi. 

Banyaknya tugas dan materi, subjek 
OAP dan MLF merasa tertekan dengan 
tuntutan belajar yang harus dipelajari. Hal ini 
terjadi karena banyaknya materi dan tugas 
pada pembelajaran kejar paket yang dihadapi 
siswa. Program kejar paket dirancang sebagai 
pendidikan yang lebih singkat, sehingga 
materi yang diberikan kepada siswa juga 
dirangkum dalam waktu yang lebih singkat. 
Sejalan dengan penelitian Diyanti (2022) 
mengungkapkan banyaknya materi 
pembelajaran yang diberikan oleh guru 
menyebabkan siswa tidak dapat menangkap 
materi dengan baik secara keseluruhan. Hal 
tersebut membuat siswa dituntut untuk 
memahami banyak hal dalam waktu terbatas, 
dan tentunya memerlukan konsentrasi dan 
usaha ekstra. 

Tidak ada teman belajar, subjek OAP 
merasa enggan untuk belajar karena tidak 
adanya teman belajar. Beberapa orang 
terkadang memerlukan dukungan sosial untuk 
menabah motivasi belajarnya. Semakin tinggi 
dukungan sosial yang diterima maka potensi 
academic burnout yang dialami semakin 
rendah (Nadira, Novitasari, & Romadhoni, 
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2023). Ketika kurang mendapat dukungan 
sosial sesorang akan merasa sedirian untuk 
menghadapi tekanan yang semakin 
memperparah kelelahan. Karena semua orang 
pastinya memerlukan dukungan atas semua 
hal yang dilakukan. 
2. Bentuk-bentuk Academic Burnout 

Berdasarkan hasil observasi dan 
wawancara, siswa kejar paket yang bekerja 
memiliki bentuk academic burnout yang 
beragam.  

Lelah tubuh, terlihat subjek NFCK dan 
OAP merasakan kelelahan pada tubuhnya. 
Mengalami kelelahan fisik menjadikan fungsi 
kognitif terkadang terganggu, membuat 
seseorang lebih mudah stres, frustasi, dan 
sedih waktu belajar. Kelelahan fisik dapat 
mempengaruhi fungsi kognitif terutama dalam 
kondisi lingkungan yang menantang. Ketika 
dalam kondisi fisik yang lelah, akan lebih 
sulit untuk fokus ketika belajar, menyerap 
materi, dan mengerjakan tugas. Terkadang 
ketika dipaksakan untuk memenuhi tuntutan 
belajar mereka sudah tidak mempunyai tenaga 
sehingga berujung pada academic burnout. 

Menurunnya motivasi belajar, subjek 
NFCK dan MLF terlihat malas ketika diberi 
tugas dan merasa tidak akan bisa selesai tepat 
waktu. Kehilangan motivasi belajar tentu 
sangat berpengaruh terhadap keberhasilan 
belajar (Fernando, Andriani, & Syam, 2024). 
Tidak hanya itu siswa dengan motivasi belajar 
yang rendah mudah mengalami academic 
burnout karena kurangnya semangat belajar. 

Menunda tugas, ketiga subjek sering 
menunda tugas karena faktor pekerjaan yang 
mereka miliki. Subjek MLF dan OAP kerap 
menunda tugas ketika sudah merasa lelah 
setelah bekerja, kemudian subjek NFCK juga 
sering menunda tugas ketika pekerjaannya 
cukup banyak. Kelelahan ketika bekerja 
sendiri dapat mempengaruhi sikap terhadap 
pembelajaran dikalangan pekerja, terlebih 
pekerja yang juga mempunyai tututan untuk 
belajar (Birimanoe, 2021). Ketika mereka 
sudah terlalu fokus pada pekerjaan, terkadang 
tugas belajar menjadi tersisihkan. 

Bosan, terlihat ketiga subjek 
menunjukkan kebosanan ketika proses 
pembelajaran. Kelelahan emosional yang 

siswa alami kemudian membuat mereka 
bosan sehingga sulit untuk berkonsentrasi. 
Kelelahan emosional yang terjadi dapat 
mepengaruhi keterlibatan dalam pembelajaran 
dan menurunkan motivasi (Umer, Hussain, 
Arshad. & Javed, 2023). Kelelahan fisik dapat 
diatasi secara mudah dengan istirahat dan 
pemulihan fisik, berbeda dengan kelelahan 
emosional yang seringkali memerlukan 
penanganan secara lebih kompleks. 
3. Strategi Problem Focused Coping 

Problem focused coping yang 
digunakan siswa kejar paket untuk mengatasi 
academic burnout yang dialami sangat 
beragam. 

Mengungkapkan pendapat, subjek 
NFCK dan MLF mengungkapkan keberatan 
terhadap tempatnya bekerja sedangkan OAP 
mengungkapkan pendapat kepada pihak 
sekolah. Mengungkapkan pendapat terkait 
sesuatu yang menyebabkan kelelahan 
seringkali dapat menyelesaikan masalah 
secara lebih jelas dan konkret. Selain itu 
sering kali dianggap dapat mencairkan 
suasana, juga menjadi komunikasi yang baik 
terkait permasalahan yang dialami tanpa 
menyalahkan pihak lain, serta dianggap 
sebagai tindakan nyata. 

Mengatur waktu, ketiga subjek 
mengatur waktu untuk membagi waktu kerja 
dan waktu belajarnya. Cahyawati & Lestari 
(2023) mengungkapkan bahwa kemampuan 
mengelola waktu berdampak signifikan 
terhadap keberhasilan dalam menjaga 
keseimbangan antara tuntutan akademik dan 
pekerjaan. Mengatur waktu tidak hanya 
membantu menyelesaikan masalah, namun 
juga dapat membantu keseimbangan hidup 
pada siswa kejar paket terkait waktu bekerja 
dan belajarnya. 

Membuat catatan, subjek NFCK dan 
MLF kerap membuat catatan untuk 
membantunya belajar. Meski terlihat 
sederhana membuat catatan terkait tugas 
akademik membantu meningkatkan kesadaran 
diri pada beban dan waktu yang dimiliki. 
Selain itu membuat catatan dapat membantu 
untuk meningkatkan fokus, terlebih bagi 
siswa kejar paket yang bekerja, tidak jarang 
tuntutan kerja menganggu belajarnya. Dengan 
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catatan yang baik dapat membuat tugas dan 
materi lebih terstruktur dan potensi 
mengalami academic burnout berkurang. 

Membuat target belajar, subjek OAP 
membuat target belajar dengan membagi 
materi. Dengan adanya target belajar, bagi 
siswa kejar paket dengan materi yang cukup 
banyak, tentunya dapat membantu dalam hal 
belajar. Target yang jelas tentunya juga dapat 
membantu meningkatkan motivasi dan 
mencegah kelelahan mental. Belajar dengan 
target yang terstruktur berperan penting dalam 
mengurangi burnout (de Lima, Mounteiro, & 
Mourão, 2024). Terlebih bagi mereka yang 
memiliki tuntutan kerja, adanya target belajar 
dapat membantu belajar mereka menjadi lebih 
terarah dan terukur, serta dapat membantu 
mengurangi overload materi sehingga 
mengurangi potensi academic burnout. 

Terbuka kepada orang lain, ketiga 
subjek kerap bercerita kepada keluarga dan 
teman dekatnya. Tidak jarang seseorang 
menceritakan masalahnya untuk mendapatkan 
dukungan orang lain. Sejalan dengan hasil 
penelitian Damayanti (2025) mengungkapkan 
bahwa semakin tinggi dukungan sosial yang 
diterima maka semakin rendah academic 
burnout yang dialami. Entah itu untuk 
mendapat dukungan emosional ataupun 
mendapat solusi yang perlu didiskusikan. 
Terlebih pada siswa kejar paket yang bekerja, 
mungkin memiliki tekanan yang lebih berat. 
Memperoleh dukungan sosial tentu saja dapat 
membuat beban yang dimiliki berkurang. 

Berkonsultasi pada guru, ketiga subjek 
kerap bertanya terkait materi yang kurang 
dipahami. Ketika ketidakpahaman pada 
materi dibiarkan, secara terus-menerus akan 
mengakibatkan siswa kejar paket berpikir 
lebih keras karena harus memahami materi 
sendiri. Academic burnout sendiri kerap 
muncul akibat dari perasaan frustasi karena 
merasa bingung dan terjebak dalam kesulitan 
memahami materi. Pada situasi tersebut 
konsutasi kepada yang ahli tentu saja menjadi 
jalan keluar yang lebih efektif. 

Tidur, subjek NFCK dan MLF kerap 
kali tidur untuk mengistirahatkan badan 
ataupun pikirannya. Semakin lama waktu 
tidur, semakin rendah tingkat kelelahan yang 

dirasakan. Namun terlalu banyak tidur juga 
dapat menyebabkan kelelahan karena waktu 
yang menjadi berantakan, tidur sesuai dengan 
porsinya adalah yang terbaik (Az-Zahra, 
Sumardiyono, & Sari, 2024). 

Mencari hiburan, subjek NFCK 
menonton film, kemudian subjek OAP 
berbelanja, dan subjek MLF bermain dengan 
teman. Interaksi sosial dapat menjadi salah 
satu strategi efektif untuk mengurangi 
kelelahan belajar dengan meningkatkan 
konsentrasi (Arifin et al., 2023). 
Mengistirahatkan pikiran dengan mencari 
suasana dirasa cukup baik untuk mengurangi 
kelelahan belajar. 

Beribadah, subjek NFCK melakukan 
coping berdzikir, OAP berwudhu, sedangkan 
MLF berdzikir dan berdoa. Mereka 
melakukan coping dengan beribadah untuk 
menenangkan diri dari kecemasan yang 
dialami. Praktik keagamaan seperti doa, 
dzikir, dan partisipasi komunitas keagamaan 
terbukti mengurangi kecemasan pada 
mahasiswa (Ayun, Kasturi, & Purwandari, 
2024). Mendekatkan diri kepada Yang Ilahi 
menjadi salah satu cara mudah untuk 
menenangkan batin dan pikiran. 
 

D. KESIMPULAN 
Kesimpulan dari penelitian ini 

menunjukkan bahwa banyaknya siswa kejar 
paket C terutama yang bekerja mengalami 
academic burnout. Tentu saja hal ini sangat 
menganggu proses pembelajaran. 

Faktor penyebab siswa kejar paket C 
yang bekerja mengalami academic burnout 
yaitu karena pekerjaan, kontrol diri, 
banyaknya tugas dan materi, serta tidak 
adanya teman belajar. Bentuk-bentuk 
academic burnout yang dialami siswa adalah 
lelah tubuh, menurunnya motivasi belajar, 
menunda tugas, dan bosan. Lebih lanjut tentu 
saja penelitian ini menjawab tujuan utama 
yaitu strategi problem focused coping yang 
dilakukan. Adapun problem focused coping 
yang dilakukan siswa kejar paket C untuk 
mengatasi academic burnout antara lain 
mengungkapkan pendapat, mengatur waktu, 
membuat catatan, membuat target belajar, 
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terbuka dengan orang lain, konsultasi pada 
guru, tidur, mencari hiburan, dan beribadah. 
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