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Abstrak

Keberhasilan seseorang dalam pendidikan merupakan hal yang penting, terutama dalam
mencapai prestasi dan tujuannya. Namun ada beberapa orang mengalami kegagalan dalam
mencapai prestasi akademik. Perilaku prokrastinasi akademik dan burnout akademik di dunia
pendidikan merupakan fenomena yang umum terjadi, dan hal ini dapat dijumpai pada para
siswa. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara perilaku prokrastinasi
akademik dan burnout academik pada peserta didik di sekolah. Jenis penelitian yaitu (literature
study). Subjek yang dikaji di dalam penelitian ini adalah peserta didik. Teknik pengumpulan
data dalam penelitian ini dilakukan dengan dokumentasi. Analisis data dalam penelitian ini
menggunakan metode analisis isi (content analysis). Hasil penelitian ini ditemukan bahwa
terdapat pengaruh burnout akademik terhadap perilaku prokrastinasi akademik pada peserta
didik.

Kata kunci: Prokrastinasi Akademik, Burnout Akademik, Siswa
Abstract

The success of a person in education is important, especially in achieving goals and objectives.
But there are some people who experience failure in achieving academic achievement. the
behavior of academic procrastination and academic burnout in the world of education is a
common phenomenon, and this can be found in students. This study aims to determine the
relationship between academic procrastination behavior and academic burnout in students at
school. This type of research is (literature study). The subjects studied in this study were
students. Data collection techniques in this study were carried out with documentation. Data
analysis in this study used content analysis method. The results of this study found that there
was an effect of academic burnout on academic procrastination behavior in students.

Keywords: Academic Procrastination, Academic Burnout, Students

PENDAHULUAN

Pendidikan merupakan hal yang penting dalam kehidupan. Hal ini dapat dilihat dari
maraknya pembangunan sekolah dan perguruan tinggi oleh pemerintah (Riswanto & Aryani,
2017). Selain maraknya pembangunan, berbagai perkembangan inovasi pendidikan telah
tercipta dari pemikiran para ahli untuk mendukung proses dan keberhasilan belajar (Santyasa
et al., 2020). Keberhasilan seseorang dalam pendidikan merupakan hal yang penting,
terutama dalam mencapai prestasi dan tujuannya. Namun ada beberapa orang yang gagal
dalam mencapai prestasi akademik. Ada beberapa faktor yang mempengaruhi prestasi
akademik pada individu, seperti perilaku prokrastinasi akademik dan burnout akademik.
Perilaku prokrastinasi akademik dan burnout akademik di dunia pendidikan merupakan
fenomena yang umum terjadi, dan hal ini dapat dijumpai pada para siswa maupun mahasiswa.

Prokrastinasi merupakan fenomena yang sering terjadi dan dapat dilihat di dalam
kehidupan setiap orang (Bendezu et al., 2020). Prokrastinasi dapat diartikan sebagai
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mengambil keputusan pada esok hari atau menunda kegiatan sampai besok (Zuraida, 2017).
Prokrastinasi merupakan perilaku menunda-nunda pekerjaan dengan tujuan untuk
menghindari mengerjakan tugas tersebut atau menunda dalam mengerjakannya hingga hari
yang telah ditentukan (Kok, 2016). Perilaku prokrastinasi atau menunda-nunda pada individu
dapat terjadi apabila dihadapkan tugas yang tidak menyenangkan atau membosankan
baginya (Vij & Lomash, 2014). Prokrastinasi akademik pada individu digambarkan menunda-
nunda dalam mengerjakan tugas akademik yang diberikan dan membuang-buang waktu
(Sirin, 2011).

Perilaku menunda-nunda atau prokrastinasi dibedakan menjadi dua jenis, yakni
prokrastinasi aktif dan pasif. Seseorang yang prokrastinasi aktif akan menunjukkan perilaku
yang menunda-nunda dengan sengaja, namun ia masih memiliki motivasi yang kuat dalam
menyelesaikan tugas tersebut dengan tepat waktu, sedangkan prokrastinasi pasif dicirikan
dengan menunda-nunda mengerjakan tugas hingga mendekati batas waktu yang
menimbulkan perasaan depresi dan penyesalan dalam dirinya (Seo, 2013). Seseorang yang
berperilaku prokrastinasi akademik tinggi akan selalu menunda dalam mengerjakan tugas
yang diberikan. Namun, seseorang yang memiliki tingkat percaya diri yang tinggi dan prestasi
akademik yang baik dapat menurunkan prokrastinasi akademik di dalam dirinya (Santyasa et
al., 2020). Selain menimbulkan perilaku prokrastinasi akademik, kesulitan dan kejenuhan
dalam mengerjakan tugas yang diberikan oleh pihak sekolah dapat mengarahkan individu
mengalami burnout akademik.

Kata burnout pada mulanya diperkenalkan oleh Herbert Freudenberger yang
merupakan seorang psikolog klinis di kota New York. Kata burnout digunakan pada tahun
1960 yang mangarah pada efek yang timbul akibat penyalahgunaan narkoba oleh pengguna
kronis (Christiana, 2020; Khairani & Ifdil, 2015). Berbagai pengalaman kerja yang didapat
selama di New York, Herbert Freudenberger mendefenisikan burnout sebagai sindrom yang
didalamnya terdapat gejala kelelahan, pola mengabaikan kebutuhan sendiri, berkomitmen dan
berdedikasi untuk suatu alasan, bekerja terlalu lama atau intens, mereasa tertekan yang
berasal dari diri sendiri, merasa tertekan dan ingin pekerjaan yang dikerjakan dapat cepat
selesai (Khairani & Ifdil, 2015).

Burnout merupakan suatu kondisi patologis di dalam diri individu yang memberikan
dampak buruk, seperti stres berkepanjangan yang dapat menimbulkan perilaku maladptif
diakibatkan fisik dan emosi mengalami pengurasan (Islami, 2019). Burnout merupakan respon
individu terhadap stres yang ditandainya dengan adanya kelelahan secara fisik, emosi dan
mental yang timbul diakibatkan situasi yang menuntut keterlibatan emosi secara berlebihan.
Burnout terjadi karena adanya ketidakseimbangan antara kemampuan yang dimiliki oleh
seseorang dengan tuntutan yang harus ia hadapi (Yeni & Niswati, 2012). Individu yang
mengalami burnout dapat menyebabkan ia mengalami kelelahan yang tinggi. Selain
mengalami kelelahan yang tinggi, ia juga akan mengalami perubahan tingkah laku ke arah
yang negatif.

Bornout akademik merupakan suatu keadaan dimana seseorang mengalami kondisi
emosional yang menyebabkan ia mengalami kelelahan secara mental dan fisik diakibatkan
tuntutan tugas yang meningkat. Burnout akademik mengarah kepada stres, beban atau faktor
psikologis lainnya. Burnout akademik ditimbulkan akibat proses pembelajaran yang diikuti oleh
siswa menyebabkan ia mengalami kelelahan emosional, kecendrungan untuk
depersonalisasi, dan perasaan diri yang rendah (Christiana, 2020).

Fenomena burnout akademik dan perilaku menunda-nunda (prokrastinasi akademik)
dapat dilakukan oleh siapapun, termasuk para siswa. Perilaku prokrastinasi akademik
merupakan suatu fenomena yang dapat dijumpai pada kalangan siswa hingga mahasiswa.
Perilaku ini bukanlah perilaku baru. Banyak siswa mengerjakan tugas akademik di sekolah
sebelum jam pelajaran dimulai, padahal seharusnya tugas tersebut dikerjakan di rumah. Ada
beberapa alasan penyebab siswa berperilaku prokrastinasi akademik yaitu karena kelelahan
akibat banyaknya kegiatan yang harus dikerjakan, kesulitan dalam menerima pelajaran,
perasaan takut dan cemas pada diri seseorang. Seseorang yang telah mengalami kejenuhan
dalam belajar dapat memberikan banyak pengaruh dalam aktivitasnya, seperti timbulnya
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perilaku menunda-nunda dalam mengerjakan tugas hingga melakukan kegiatan-kegiatan
yang tidak memberikan keuntungan baginya. Contohnya, di saat seseorang mengalami
kejenuhan belajar, ia tidak memiliki keinginan mengerjakan tugas akademiknya, hingga ia
menunda mengerjakan tugasnya dan memilih membuka banyak permainan atau media sosial
di gawainya (Tifarany, 2020). Hal ini tentunya memberikan dampak negatif terhadap
kehidupannya.

Penelitian terdahulu mengenai pengaruh burnout terhadap prokrastinasi akademik
pada para siswa, pernah dilakukan oleh Tifarany dalam penelitiannya. Judul penelitian yang
dilakukan oleh Tifarany yaitu, “Pengaruh burnout terhadap prokrastinasi akademik siswa di
MTs. Al-dJami'ayatul Washliyah Tembung”. Melalui serangkai prosedur penelitian di temukan
hasil bahwasannya terdapat pengaruh burnout terhadap prokrastinasi akademik. Di masa
pandemi ini, keinginan belajar pada beberapa siswa mengalami penurunan yang dapat
berujung pada perilaku prokrastinasi akademik dan juga burnout akademik terhadap tugas-
tugas yang diberikan oleh pihak sekolah. Berdasarkan pemaparan latar belakang dan
fenomena diatas, peneliti tertarik melakukan penelitian dengan judul hubungan antara
prokrastinasi akademik dengan burnout akademik pada peserta didik.

METODE

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan antara perilaku prokrastinasi
akademik dan burnout akademik pada peserta didik di sekolah. Penelitian ini merupakan jenis
penelitian dengan menggunakan pendekatan studi literatur (literature study). Studi literatur
merupakan suatu studi yang dilakukan dengan mencari data atau informasi yang dibutuhkan
oleh peneliti dengan membaca buku-buku, jurnal ilmiah, dan dokumen yang terkait sebagai
referensi. Subjek yang dikaji di dalam penelitian ini adalah peserta didik di sekolah. Sumber
data yang digunakan dalam penelitian ini merupakan sumber data sekunder yakni sumber
data yang tidak langsung memberikan data atau dilakukan dengan mencari secara tidak
langsung melalui arsip-arsip, data dan dokumen yang memiliki kaitan dengan pembahasan
penelitian. Teknik pengumpulan data yang dilakukan dalam penelitian ini ialah menggunakan
dokumentasi yang dilakukan dengan mencari data-data tentang variabel dibahas dalam
penelitian ini dengan mencari sumber berupa buku, artikel, jurnal dan sebagainya (Christiana,
2020). Analisis data yang digunakan didalam penelitian ini yaitu analisis isi (content analysis).
Analisis isi merupakan suatu teknik yang digunakan untuk memperoleh keterangan,
menganalisis, memahami dari isi teks atau bacaan yang disampaikan dalam suatu dokumen.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Prokrastinasi akademik dan burnout akademik merupakan dua fenomena yang sering
terjadi dalam dunia pendidikan. Kedua perilaku ini merupakan perilaku buruk yang tentunya
dapat membawa ke dampak negatif bagi diri individu sendiri. Adapun dampaknya yaitu
penurunan nilai akademik, kurangnya motivasi dalam belajar dan penurunan prestasi
akademik.

Burnout akademik merupakan suatu kondisi yang umum yang terjadi diantara para
peserta didik. Aktivitas belajar berlebihan yang dirasakan oleh peserta didik akan memicu dan
menimbulkan berbagai permasalahan, dimulai dari timbulnya burnout akademik. Tekanan
yang diterima oleh para peserta didik secara berlebihan dapat menyebabkan ia mengalami
stres ke tingkatan yang tidak sehat. Akibat stres yang berlebihan menyebabkan individu akan
merasakan sakit, lelah, timbul perasaan tertinggal dalam pekerjaan, depresi, dan putus asa
(Roza, 2018).

Di awal memulai mengejakan tugas, peserta didik belajar dengan lebih giat karena
masih terdapat motivasi dan energi untuk mencapai keberhasilan dan kesuksesan yang
diinginkannya. Namun, perlahan-lahan energi tersebut berkurang dan pengerjaan tugas
akademik juga mengalami penurunan (Roza, 2018). Penurunan keinginan dalam mengerjakan
pekerjaan sekolah mengarahkan individu ke perilaku prokrastinasi akademik. Ada enam area
tugas akademik yang sering ditunda oleh peserta didik, yaitu tugas mengarang (writing a term
paper), tugas belajar dalam menghadapi ujian (studying for an exam), tugas membaca buku
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penunjang (keeping up with weekly ready assigments), tugas administratif pwnunjang proses
belajar (performing administrative tasks), tugas menghadari pertemuan (attending meetings),
dan kinerja akademik secara keseluruhan (performing academic tasks in general) (Solomon &
Rothblum, 1984).

Prokrastinasi akademik

Prokrastinasi diambil dari kata Latin yakni procrastination yang terdiri dari kata pro yang
berarti maju dan crastinus yang berarti keputusan besok. Prokrastinasi merupakan perilaku
menunda-nunda pekerjaan dengan tujuan untuk menghindari mengerjakan tugas tersebut
atau menunda dalam mengerjakannya hingga hari yang telah ditentukan (Kok, 2016).
Prokrastinasi akademik adalah kecendrungan seseorang untuk menunda dalam mengerjakan
jenis tugas formal yang berhubungan dengan akademik yang diberikan, mengakibatkan
seseorang tersebut tidak dapat menyelesaikan tugas tersebut, meskipun ia tahu hal ini akan
berdampak buruk pada dirinya (Nisva & Okfrima, 2019; Rofigah & Marlinda, 2018).

Ada beberapa faktor yang menyebabkan seseorang mengalami prokrastinasi
akademik (Afzal & Jami, 2018; Rofigah & Marlinda, 2018), yaitu: (1) Faktor instrinsik (faktor
dari dalam diri individu), meliputi: tidak konsentrasi, sulit membagi waktu, malas, lelah, lupa,
tidak memahami materi, takut akan gagal, perfeksionisme, kurang percaya diri, depresi, dan
stres; (2) Faktor ekstrinsik (faktor dari luar individu atau lingkungan), meliputi: kesulitan
mengerjakan tugas yang diberikan, tidak terdapat fasilitas yang menunjang pembelajaran,
kurang referensi atau sumber pembelajaran seperti buku, tugas lainnya yang banyak
bertumpuk, batas waktu pengumpulan atau pengerjaan tugas yang lama, kondisi keluarga,
dan labelling suka menunda tugas.

Burnout Akademik

Bornout akademik merupakan suatu keadaan dimana seseorang mengalami kondisi
emosional yang menyebabkan ia mengalami kelelahan secara mental dan fisik diakibatkan
tuntutan tugas yang meningkat (Christiana, 2020). Burnout akademik mengarah kepada stres,
beban atau faktor psikologis lainnya. Ada karakteristik-karakteristik individu mengalami
burnout yaitu mengalami kelelahan fisik, kelelahan emosional, kelelahan mental, dan
mengalami rendahnya penghargaan terhadap diri sendiri (Christiana, 2020).

Pertama, individu yang mengalami burnout akan mengalami kelelahan fisik, dimana ia
akan merasa kekurangan energi di dalam dirinya dan merasakan lelah berkepanjangan. Selain
itu, ada berbagai keluhan fisik yang menimpa seperti serangan sakit kepala, mual, susah tidur,
dan mengalami kehilangan nafsu makan. Kedua, individu yang mengalami burnout mangalami
kelalahan emosional. Kelelahan emosional pada seseorang yang mengalami burnout
mengalami perasaan depresi, tidak berdaya, dan merasa terjebak di dalam pekerjaan yang
dilakukannya. Ketiga, individu yang mengalami burnout menunjukkan kelelahan dalam mental
atau sikap. Individu yang mengalami kelelahan mental akibat burnout, dapat menyebabkan ia
bersikap sinis dan negatif kepada orang lain. Sikap tersebut dapat memberikan banyak
kerugian kepada pekerjaan, organisasi, kehidupan keseharian, bahkan kerugian itu
berdampak pada dirinya sendiri. Keempat, indvidu yang mengalami burnout merasakan
bahwa dirinya tidak mampu melaksanakan tugasnya dengan baik dan beranggapan bahwa
apa yang akan terjadi di masa depan sama saja tidak berarti (Christiana, 2020; Rosyid, 1996).

Penyebab Prokrastinasi Akademik dan Burnout Akademik

Ada beberapa penyebab seseorang berperilaku prokrastinasi akademik, yakni burnout,
khawatir terhadap penilaian, kesulitan dalam mengambil keputusan, kurangnya pengendalian
diri, perfeksionisme, lelah, ketidakteraturan diri yang rendah, kesulitan dalam mengerjakan
tugas, tidak percaya terhadap kemampuan diri sendiri, takut akan kegagalan, tidak mampu
mengatur atau memanajemen waktu, tidak mampu menahan godaan dan gangguan,
kurangnya perencanaan waktu, tidak mampu dalam berkonsentrasi, ragu-ragu, kurang
orientasi ke masa depan (Bojuwoye, 2019; Kok, 2016; Martinez, 2019; Seker, 2015). Laki-laki
lebih sering berperilaku prokrastinasi akademik dibandingkan perempuan, karena rasa takut
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akan gagal dan malas menjadi penyebab prokrastinasi akademik pada perempuan
dibandingkan dengan laki-laki, dimana kontrol diri dan perlawanan menjadi penyebab
prokrastinasi akademik (Mehsin & Rbabaah, 2015). Individu yang sering berperilaku
prokrastinasi akademik dapat mengalami stres yang tinggi dan membawa dampak negatif
terhadap kebahagiaan (Seker, 2015).

Ada beberapa penyebab munculnya burnout akademik di kalangan peserta didik, yaitu:
a) Cara atau metode belajar yang digunakan oleh pihak sekolah tidak bervariasi atau tidak
berubah-ubah; b) Ruangan belajar yang digunakan dalam proses belajar berada di posisi yang
sama atau tidak berubah; c) Suasana belajar yang tidak berubah-ubah sejak lama; d)
Kurangnya aktivitas reakreasi atau hiburan yang didapatkan oleh peserta didik; dan, €) Adanya
ketegangan mental dalam diri individu yang begitu kuat dan berlarut-larut saat proses belajar
(Tifarany, 2020). Kelelahan emosi (work overload) diakibatkan beban kerja atau tugas yang
begitu berat, depersonalisasi (depersonalization) atau individu menarik diri dan menjaga jarak
dari lingkungan karena merasa sinisme terhadap lingkungan sosial, dan pencapaian individual
atau tahap di saat individu merasa pesimis terhadap kemampuan dirinya sendiri merupakan
penyebab-penyebab yang memberikan pengaruh dalam memunculkan kejenuhan atau
burnout. Selain itu, keletihan dan kebosanan merupakan penyebab yang paling umum dalam
memicu burnout akademik pada peserta didik (Tifarany, 2020).

Dampak Prokrastinasi Akademik dan Burnout Akademik

Prokrastinasi akademik dan burnout akademik merupakan perilaku yang dapat
membawa banyak dampak pada prestasi, keberhasilan belajar dan pada diri peserta didik itu
sendiri. Ada begitu banyak dampak negatif yang ditimbulkan dari burnout akademik di dunia
pendidikan. Dampak buruk tersebut yaitu terjadi penurunan motivasi belajar pada peserta
didik, memunculkan berbagai perilaku negatif, timbul perasaan frustasi, gagal, merasa ditolak
oleh lingkungan sekitar, self-esteem rendah, stres berkepanjangan, dan perilaku prokrastinasi
akademik (Christiana, 2020).

Burnout akademik menyebabkan peserta didik melakukan prokrastinasi akademik.
Terkadang tanpa mereka sadari, perilaku prokrastinasi akademik telah memberikan banyak
dampak negatif pada diri mereka. Adapun dampak negatif dari perilaku prokrastinasi akademik
yaitu terjadi penurunan prestasi akademik, timbul rasa malu, takut akan kegagalan, depresi,
cemas, melakukan perilaku curang, melakukan plagiat, tidak memiliki keinginan dalam
mengerjakan tugas yang lain, dan komitmen pada tujuan yang rendah (Kok, 2016; Mohammed
et al., 2013). Selain itu, dampak negatif lainnya pada individu yang prokrastinasi akademik
akan mengalami kesulitan dalam menghadapi tekanan dari lingkungan, menimbulkan
perasaan tidak berdaya dan tidak mampu mengatasi lingkungan yang dapat menimbulkan
perilaku (Abu & Saral, 2016; Seker, 2015). Namun, dampak yang ditimbulkan dari perilaku
tersebut dapat diatasi dan diminimalisir melalui berbagai upaya yang dapat dilakukan oleh
individu itu sendiri, baik melalui faktor dari dalam diri individu ataupun faktor dari luar.

Upaya Mengatasi Prokrastinasi Akademik dan Burnout Akademik

Ada banyak upaya atau cara yang dapat dilakukan dalam mengatasi atau mengurangi
perilaku prokrastinasi akademik dan burnout akademik pada peserta didik. Adanya keinginan
individu dalam mencapai tujuan, adanya kesadaran diri untuk mempelajari hal-hal yang baru,
membangun kepercayaan diri, pengaturan diri, mempertahankan sikap positif, pola pikir,
minat, keinginan mencapai suatu keberhasilan merupakan hal yang dapat diterapkan dalam
menyelesaikan kesulitan dalam belajar yang mengarah ke prokrastinasi akademik (Cerino,
2014, Ermiza, 2017; Jiao et al., 2011; Mehsin & Rbabaah, 2015). Para pendidik memiliki peran
penting dalam meningkatkan motivasi belajar para siswa dan mengurangi prokrastinasi
akademik pada peserta didik. Peran para pendidik seperti menerapkan prinsip belajar dengan
baik, memperjelas tujuan yang hendak dicapai dalam pembelajaran, membangkitkan minat
peserta didik, adanya humor menyenangkan (sense of humor), dukungan sosial yang positif
dari orang-orang sekitar, menciptakan program kreatif di kelas, memberikan pujian,
menciptakan kompetisi, memberikan komentar yang baik, menciptakan kerjasama,
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mengembangkan bahan pembelajaran seperti menggunakan ilustrasi, gambar, bahasa
sederhana, memberikan hukuman, memberikan penilaian yang baik, membuat peta konsep,
menerapkan strategi index card match, kemampuan komunikasi interpersonal guru,
menerapkan pendekatan pembelajaran konstektual dalam pembelajaran, merupakan cara-
cara yang dapat membantu dalam mencegah perilaku prokrastinasi akademik dan
meningkatkan motivasi belajar pada para siswa (Astati, 2016; Codina et al., 2018; Djumali,
2013; Emda, 2017; Maliasih et al., 2017; Masni, 2015; Santoso et al., 2017; Suciani et al.,
2014; Sulistiyadi & Mulyani, 2019; Suprihatin, 2015).

Adapun strategi yang dapat dilakukan untuk menghidari burnout, salah satunya
burnout akademik (Mutiasari, 2010), yaitu: a) Pengedalian emosi. Penumpukan emosi negatif
berlebihan pada peserta didik yang diakibatkan banyaknya tugas dan permasalahan di
sekolah dapat membuat individu bersikap agresif atau kenak-kanakan (infacy). Alangkah
baiknya peserta didik menghadapi hal tersebut dengan berpikir jernih; b) Berpikir positif.
Peserta didik yang dapat berpikir positif selama mengikuti pelajaran atau pekerjaannya dapat
membentuk stabilitas dan ketahanan diri dalam menghadapi hal-hal yang merusak citra dan
kematangan emosi; c) Identifikasi emosi. Dalam hal ini, peserta didik hendaknya dapat
mengetahui apa saja hal-hal yang memicu terbentuknya emosi negatif pada dirinya dan
mengekspresikan emosi tersebut secara tepat dan wajar yang dapat diterima oleh orang-
orang sekitar; d) Minat dan gairah. Tugas akademik yang individu dapatkan dari sekolah,
hendaknya dilakukan dengan adanya minat dan gairah. Minat diperlukan dalam mengerjakan
tugas, dan gairah diperlukan untuk menumbuhkan semangat dalam mengerjakan tugas; e)
Cinta. Mencintai pekerjaan atau tugas akademik dapat menumbuhkan rasa percaya diri dan
memotivasi individu untuk melaksanakan tugas ataupun pekerjaan dengan lebih baik
(Mutiasari, 2010).

SIMPULAN

Berdasarkan hasil analisa data dalam penelitian ini, dapat diambil kesimpulan bahwa
terdapat pengaruh burnout akademik terhadap prokrastinasi akademik pada peserta didik.
Aktivitas belajar berlebihan yang dirasakan oleh peserta didik akan memicu dan menimbulkan
berbagai permasalahan, dimulai dari timbulnya burnout akademik dan tidak memiliki keinginan
mengerjakan tugas akademiknya, menyebabkan peserta didik menunda mengerjakan tugas
akademiknya (prokrastinasi akademik), memilih untuk mengerjakan kegiatan yang dapat
menyenangkan atau menghilangkan kejenuhan tersebut. Menumbuhkan motivasi belajar,
dukungan sosial, pikiran yang positif, mampu mengendalikan emosi, mencintai pekerjaan atau
tugas yang diberikan, menciptakan suasana belajar yang menyenangkan
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