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Abstrak
 

Penelitian ini bertujuan untuk mengukur tingkat rasa jenuh belajar daring 
dan mendiskripsikan efektifitas teknik relaksasi dalam mengurangi rasa 
jenuh  belajar siswa saat mengikuti proses belajar melalui jaringan 

internet. Penelitian  menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain 
pre eksperiment dengan bentuk design one-group pretest-postes design. 
Penentuan sampel melalui teknik sampling purpossive dengan jumlah 

sampel 20  siswa kelas VIII SMP Negeri 4  Pasarwajo. Analisis  data yang 
digunakan, yaitu uji Wilcoxon. Hasil  tes akhir  yang dilaksanakan sesudah 
perlakuan teknik relaksasi melalui bimbingan kelompok, terjadi penurunan 

rasa jenuh belajar daring siswa. Dari  hasil analisis uji Wilcoxon masing-
masing pre-test dan post-test  menunjukkan nilai Asymp. Sig (2-tailed) 
sebesar 0.002 < 0.05 atau (p<0.05), yang berarti rasa jenuh belajar daring 

siswa mengalami penurunan yang signifikan, sehingga disimpulkan teknik 
relaksasi efektif untuk mengurangi rasa jenuh  belajar daring siswa kelas 
VIII SMP Negeri 4 Pasarwajo. 

Abstract 

This study aims to measure the saturation level of online learning and 
describe the effectiveness of relaxation techniques in reducing student 

boredom when participating in the learning process through the internet 
network. The study used a quantitative approach with a pre-experimental 
design in the form of a one-group pretest-posttest design. Determination of 

the sample through purposive sampling technique with a sample of 20 
class VIII students of SMP Negeri 4 Pasarwajo. Analysis of the data used, 
namely the Wilcoxon test. The results of the final test carried out after the 

relaxation technique treatment through group guidance, there was a 
decrease in students' feeling of boredom in online learning. From the 
results of the Wilcoxon test analysis, each pre-test and post-test showed 

the Asymp value. Sig (2-tailed) of 0.002 < 0.05 or (p < 0.05), which means 
that students' online learning boredom has decreased significantly, so it 
can be concluded that relaxation techniques are effective for reducing 

online learning boredom for eighth grade students of SMP Negeri 4 
Pasarwajo. 

 

1.  Pendahuluan 

Metode pembelajaran di era pandemi  berubah dari proses pembelajaran di 

kelas secara tatap muka menjadi proses pembelajaran dalam jaringan atau daring. 
Proses belajar daring menggunakan metode pembelajaran jarak jauh dimana 
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semua interaksi dan komunikasi dilakukan melalui aplikasi internet. Sejalan 

dengan penegasan Menteri Pendidikan dan Kebudayaan bahwa proses belajar 
mengajar saat pandemi covid-19 harus menyesuaikan dengan keadaan dan situasi 
yang sedang terjadi, proses pembelajaran yang sebelum pandemi terjadi 

dilaksanakan di kelas secara tatap muka beralih menjadi pembelajaran dalam 
jaringan yang dibantu dengan teknologi atau aplikasi-aplikasi pembelajaran jarak 

jauh (Sekretariat GTK, 2021). 

Fenomena ini yang terjadi di SMP Negeri 4 Pasarwajo, Kabupaten Buton 
dimana tidak semua guru mata pelajaran paham dalam menggunakan aplikasi 

internet sebagai media pembelajaran. Hal ini berdampak pada kegiatan belajar 
siswa di rumah sebab tidak semua siswa mampu memahami materi pembelajaran 

yang disampaikan melalui aplikasi internet. Dalam proses pembelajaran dalam 
jaringan tersebut siswa merasa beban tugas yang diberikan lebih banyak daripada 
belajar di kelas secara tatap muka dan tugas tersebut harus diselesaikan tepat 

waktu. Banyaknya aktivitas dan tugas-tugas pelajaran yang harus dikirim ke email 
guru yang menggunakan akses internet siswa menyebabkan siswa menjadi   lelah  

dan capek indera mereka dan semangat mereka menurun, merasa bosan, tidak 
memiliki minat dalam mengikuti proses belajar. (Khusumawati & Christiana, 2014).  

Hakim (2014) menyatakan bahwa kejenuhan belajar merupakan   stres yang 

dirasakan oleh seseorang dalam menerima informasi baru  ketika kebosanan dan 
kelelahan dirasakan amat tinggi hingga menimbulkan  kelelahan dan lemas, 

kurang bersemangat, hingga tidak memiliki gairah dalam melakukan kegiatan 
belajar. (Mubarok, 2018). Seseorang dalam hal ini siswa saat merasakan 
kejenuhan belajar akan berpengaruh  buruk pada hasil belajarnya. Walaupun 

durasi belajar yang dipakai sangat panjang tetapi hasil yang dicapai tidak sesuai 
target dikarenakan kejenuhan dan kelelahan. (Pawicara & Conilie, 2020) 

Muhibbin Syah mengatakan penyebab kejenuhan belajar siswa timbu l  akibat 
dari proses belajar siswa yang sudah  mencapai taraf maksimal kemampuan 
jasmaniahnya dalam menerima informasi maupun materi pembelajaran yang  

mengakibatkan rasa bosan dan letih. (Syah, 2010) 

Guru Bimbingan dan Konseling berperan penting dalam menyelesaikan rasa 

jenuh siswa dalam belajar daring. Salah satu alternatif penyelesaian masalah yang 
dapat digunakan,  tidak membutuhkan waktu yang lama dan mudah dalam 
menggunakannya adalah pendekatan behavior dengan teknik relaksasi. Teknik 

relaksasi  menurut Cormier dan Cormier merupakan  upaya mengajarkan 
seseorang untuk santai dan tenang, serta membuat seseorang  menyadari rasa 

kaku dan rasa relaks di urat syaraf dari urat syaraf bagian wajah sampai bagian 
tubuh bawah (kaki) (Sutarjo et al., 2014). Relaksasi merupakan salah satu teknik 
dalam terapi behavior yang dapat digunakan untuk membangun kepribadian siswa 

kearah yang baik, menghilangkan bermacam pikiran yang kusut disebabkan 
ketidakmampuan siswa dalam mengendalikan ego yang dimilikinya, 

mempermudah siswa mengontrol diri, menyelamatkan jiwa, dan memberikan 
kesehatan bagi tubuh individu (Khusumawati & Christiana, 2014) 

Adapun pemberian teknik relaksasi dilaksanakan melalui bimbingan 

kelompok. Bimbingan kelompok merupakan layanan bantuan kepada siswa un tuk 
memberikan pemahaman dan mengembangkan keterampilan -keterampilan yang 



Sang Pencerah: Jurnal Ilmiah Universitas Muhammadiyah Buton Husniah. 8(1): 50-57 
 

 52  
 

dibutuhkan sehubungan dengan rasa jenuh belajar siswa dalam jaringan yang 

dilakukan secara kelompok sebanyak 2 – 10 siswa (Pramudita, 2017) 

Hasil penelitian yang dilaksanakan oleh Wicaksono (2017) dengan judul 
penelitian penerapan bimbingan kelompok teknik diskusi mengurangi kejenuhan 

belajar siswa kelas VIII SMPN 16 Surabaya menyatakan ada perbedaan skor 
antara sebelum dan sesudah diberikan bimbingan kelompok dengan teknik diskusi 

kelompok. Sehingga dapat dikatakan bahwa bimbingan kelompok dengan teknik 
diskusi kelompok dapat menurunkan kejenuhan belajar siswa kelas VIII SMP 
Negeri 16 Surabaya. 

Pradita Andhi Putri (2021) hasil penelitiannya menyatakan kejenuhan saat 
pembelajaran online, mayoritas responden berada pada kategori sedang, kategori 

ini diperoleh sebelum diberikan teknik relaksasi genggam jari. Setelah 
dilaksanakan teknik relaksasi genggam jari, mayoritas kejenuhan belajar 
responden berada pada kategori rendah.  

Ita Dian Arvita Sari (2020) dalam penelitiannya mereduksi stres dalam belajar 
dengan menggunakan strategi relaksasi, menyimpulkan bahwa terjadi perbedaan 

skor stres belajar siswa sebelum dan sesudah diberikan strategi relaksasi. Hal ini 
dilihat dari skor stres dalam belajar siswa pada siklus I, skor stres belajar siswa 
berada pada kategori tinggi (87,5) menurun pada kategori sedang (75). Pada  

siklus II terjadi penurunan lagi menjadi 47,5 (rendah). Dengan demikian strategi 
relaksasi dapat mereduksi stres dalam belajar siswa kelas XI MIPA 1 SMA Negeri 

1 Mantup tahun ajaran 2020/2021.  

Berdasarkan uraian di atas penelitian ini bertujuan untuk mengukur tingkat 
rasa jenuh belajar siswa dalam jaringan (daring) dan mendeskripsikan keefektifan 

teknik relaksasi melalui bimbingan kelompok dalam mengurangi rasa jenuh belajar 
daring siswa. 

2. Metode Penelitian 

Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian kuantitatif. Di mana subyek 
penelitian diberikan perlakuan (treatment) kemudian diukur pengaruh dari teknik 

relaksasi yang digunakan pada subyek (Arikunto, 2010). Penelitian ini dilaksanaan 
di SMP Negeri 4 Pasarwajo, Kecamatan Pasarwajo, Kabupaten Buton.  

Subyek dalam penelitian ini berjumlah 20 orang siswa kelas VIII SMP Negeri 
4 Pasarwajo. Teknik  sampel yang digunakan adalah  teknik nonprobability 
sampling, yaitu purposive sampling, yaitu cara untuk menentukan sampel dengan 

pertimbangan spesifik.  (Sugiyono, 2012). 

Metode pre eksperimental merupakan metode penelitian yang digunakan 

dalam penelitian ini dengan rancangan penelitiannya adalah one-group pretest-
postest design. Secara rinci dapat dilihat pada tabel berikut : 

Tabel 1. Desain Rancangan Penelitian Pre Eksperimental. 

Pre-test Perlakuan Post-test 

O1 X O2 

Keterangan : 

O1 : tes pertama (pre-test) dilaksanakan sebelum pemberian perlakuan teknik 
relaksasi melalui bimbingan kelompok. 
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X  : pelaksanaan teknik relaksasi melalui bimbingan kelompok    

O2 : Tes terakhir (post-test) dilaksanakan sesudah pelaksanaan teknik 
relaksasi melalui bimbingan kelompok  

Instrumen penelitian yang digunakan, yaitu  instrument skala kejenuhan 

belajar daring siswa sebagai teknik pengumpulan data yang berbentuk kuesioner. 
Metode  analisis data yang digunakan adalah  uji Wilcoxon. 

3. Hasil 

3.1. Kategorisasi Tingkat Rasa Jenuh Belajar Daring Siswa Sebelum 
Pemberian Perlakuan 

Kriteria  kategorisasi yang digunakan yaitu tinggi, sedang dan rendah, 
berdasarkan pada deviasi baku dan mean hipotik. (Saifuddin Azwar, 2012). 

Kategorisasi yang pergunakan, yaitu  kategorisasi jenjang sesuai distribusi normal.  

Untuk mengukur tingkat rasa jenuh belajar daring siswa SMP Negeri 4 
Pasarwajo sebelum dilaksanakan teknik relaksasi melalui  bimbingan kelompok 

dilakukan pre test dengan menggunakan skala rasa jenuh belajar daring. Hasi l  pre 
test sebagai berikut.  

Tabel 2. Pre  test  Kejenuhan belajar daring siswa 

Kategori Kriteria F  (%) 

Rendah   X < 60 0 0 

Sedang 60 ≤ X < 90 14 70 

Tinggi   90 ≤ X 6 30 

Merujuk tabel 3 di atas siswa kelas VIII SMP Negeri 4 Pasarwajo berada 
pada kategori tinggi sebanyak 6 orang dengan persentase 30%, kategori sedang 

14 orang dengan persentase 70% dan kategori rendah persentase 0%. Secara 
umum tingkat kejenuhan belajar daring siswa kelas VIII SMP Negeri 4 Pasarwajo 

yaitu ada pada kategori tinggi.  

Selanjutnya kategorisasi tingkat kejenuhan belajar daring siswa SMP Negeri 
4 Pasarwajo berdasarkan indikator dari aspek kejenuhan belajar daring sebagai 

berikut. 

Tabel 3. Kategorisasi berdasarkan indikator kejenuhan belajar daring siswa 

No Indikator F % Kategorisasi 

 

1 

 

Kelelahan Emosi 

4 20 Rendah  

7 35 Sedang 

9 45 Tinggi  

 

2 

 

Kelelahan Fisik 

5 25 Rendah  

6 30 Sedang 

9 45 Tinggi  

 
3 

 
Kelelahan Kognitif 

5 25 Rendah  

5 25 Sedang 

10 50 Tinggi  

 
4 

 
Kehilangan motivasi 

4 20 Rendah  

7 35 Sedang 

9 45 Tinggi  
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Merujuk tabel di atas, masing-masing indikator memiliki persentase kategori 

yang berbeda-beda dan yang mendominasi adalah kategori tinggi. Indikator  
kelelahan kognitif yang paling dominasi kejenuhan belajar siswa kelas VIII SMP 
Negeri 4 Pasarwajo.  Hal ini terjadi disebabkan pembelajaran  sekarang ini diukur 

berdasarkan pencapaian secara kognitif. Untuk itu, siswa harus terus belajar di 
bawah tekanan untuk mencapai nilai bagus (Ningsih, 2016) 

3.1 Kategorisasi Tingkat Rasa Jenuh Belajar Daring Siswa Sesudah 
Pemberian  Perlakuan 

Setelah pelaksanaan teknik relaksasi melalui bimbingan kelompok dilakukan 

post test dengan menggunakan skala rasa jenuh belajar daring. Hasil dari 
pengukuran post test sebagai berikut.  

Tabel 4. Post test kejenuhan belajar daring siswa 

Kategori Kriteria F  (%) 

Rendah  X < 60 17 85 

Sedang 60 ≤ X < 90 3 15 

Tinggi  90 ≤ X 0 0 

Tabel 5 memperlihatkan, tingkat rasa jenuh belajar daring siswa kelas VII 
SMP Negeri 4 Pasarwajo mengalami penurunan secara  signifikan yaitu sebanyak 

17 siswa berkedudukan pada kategori rendah dengan persentase 85%, kategori 
sedang sebanyak 3 siswa dengan presentasi 15% dan kategori tinggi dengan 

persentasei 0%. 

Kategorisasi tingkat kejenuhan belajar daring siswa SMP Negeri 4 Pasarwajo 
berdasarkan indikator dari aspek kejenuhan belajar daring sebagai berikut.  

Tabel 5 Kategorisasi berdasarkan indikator kejenuhan belajar daring 

No Indikator F % Kategorisasi 

1 Kelelahan Emosi 
13 65 Rendah  

7 35 Sedang 

2 Kelelahan Fisik 
15 75 Rendah  

5 25 Sedang 

3 Kelelahan Kognitif 
17 85 Rendah  

3 15 Sedang 

4 Kehilangan Motivasi 
18 90 Rendah  

2 10 Sedang 

Tabel 5 menunjukkan, setiap indikator pada skala rasa jenuh belajar daring 

mengalami penurunan skor rasa jenuh belajar daring dari sebelum diberikan teknik 
relaksasi (pre test) hingga diberikannya  teknik relaksasi melalui bimbingan 

kelompok (post test).  

Berikut hasil analisis uji Wilcoxon  dan tes statistik  

Tabel 6. Test Statistics wilcoxon 

 Pre Test – Post Test 

Z -3.925a 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 

Sumber SPSS 21 
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Merujuk  hasil uji Wilcoxon signed Rank Test pada tabel di atas, 

menunjukkan signifikan sebesar 0,000 < 0,05 sehingga dapat dikatakan memiliki 
perbedaan yang signifikan secara statistik pada skala rasa jenuh  belajar daring 
saat dilaksanakan pre-test dan post test. Hipotesis terbukti bahwa teknik relaksasi  

melalui bimbingan kelompok efektif mengurangi rasa jenuh belajar daring siswa 
kelas VIII SMP Negeri 4 Pasarwajo. Menurut Hakim (2014) bahwa kejenuhan 

belajar dapat diatasi dengan melakukan relaksasi dan dapat membantu 
menenangkan jiwa atau rasa jenuh yang dialami siswa (Sutarjo et al., 2014)  

4. Pembahasan 

Dari hasil penelitian di atas menunjukkan bahwa siswa memiliki tingkat rasa 
jenuh yang tinggi dalam mengikuti pembelajaran daring. Rasa jenuh balajar daring 

ini karena siswa sulit dalam mencerna materi pembelajaran dari guru disebabkan 
metode pembelajaran guru yang monoton, beban tugas yang diberikan sangat 
banyak, belajar sendiri tanpa teman belajar dan berkurangnya konsentrasi 

diakibatkan terlalu lama dalam menatap layar handphone atau laptop serta 
keterbatasan kuota internet (Ningsih, 2020).  

Hal senada dikemukakan oleh Kurnia (2020), rasa jenuh dan kebosanan 
dalam belajar yang dihadapi siswa dikarenakan ketidakberdayaan siswa dalam 
memahami atau mencerna materi pelajaran yang disampaikan oleh guru melalui 

platform pembelajaran online dan tidak ada yang dapat membantu mereka jika 
mengalami hambatan dalam memahami pelajaran hingga timbullah rasa bosan 

dan malas dalam belajar. Menurut Syah (Pawicara & Conilie, 2020) menyatakan 
penyebab timbulnya rasa jenuh dalam belajar pada diri seseorang adalah  adanya 
rasa tidak berdaya setelah melakukan  aktivitas kerja yang berat,   informasi baru 

yang diterima oleh memori otak cukup banyak.  

Proses pembelajaran yang berkepanjangan yang dialami siswa serta 

tekanan-tekanan baik dalam diri sendiri maupun lingkungan untuk meraih prestasi 
akademik yang tinggi diluar batas kemampuan jasmaniahnya , akhirnya siswa 
merasa letih fisik dan emosi. Selain itu kegiatan menerima informasi berupa materi  

pelajaran yang dilakukan satu arah dan lingkungan yang tidak kondusif untuk 
belajar daring mengakibatkan rasa jenuh, bosan dan malas dalam belajar. 

Penanganan  yang diberikan kepada siswa yang mengalami rasa jenuh  
dalam mengikuti pembelajaran daring  yaitu dengan memberikan  teknik relaksasi 
melalui bimbingan kelompok yang dilakukan dengan sebanyak 7 kali pertemuan. 

Teknik relaksasi adalah suatu tindakan pemberian bantuan kepada siswa agar  
memiliki kesadaran diri dengan cara memberikan perlakuan relaksasi. Maka  

masing-masing siswa memiliki tanggung jawab dan kesadaran diri akan dirinya 
sendiri. Relaksasi adalah kegiatan dan gerakan diri untuk melatih keseimbangan 
dan keyakinan diri untuk memaksimalkan daya tahan tubuh hingga seseorang 

merasakan ketenangan, kondisi emosi yang stabil dan tidak merasa tegang. 
(Sutarjo et al., 2014). Teknik relaksasi merupakan satu dari beberapa teknik terapi 

pemberian  intruksi pada seseorang untuk fokus atau konsentrasi menarik dan 
menghembuskan nafas dengan menutup mata. juga melalkukan gerakan tangan, 
otot lengan, bahu, leher, dan kaki. Mengendornya otot-oto badan yang kaku 

menjadi santai (rileks) akan menimbulkan perasaan nyaman dan tenang.  

Teknik relaksasi melalui bimbingan kelompok diberikan pada pertemuan 

keempat sampai ketujuh. Relaksasi yang dilakukan saat pertemuan keempat 
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dimulai dengan gerakan tangan, leher, bahu dan kaki. Pada pertemuan kelima 

melakukan gerakan muka dan perenggangan otot yakni berdiri dan berjalan sambil  
menghirup udara dan menghembuskan. Pertemuan keenam dilanjutkan 
melakukan gerakan dada, paha dan perut. Terakhir pertemuan ketujuh  siswa 

melakukan gerakan secara keseluruhan dan menghilangkan pikiran -pikiran 
negative tentang dirinya dan pembelajaran.  

Kegiatan teknik relaksasi melalui bimbingan kelompok dilaksanakan dengan 
melakukan kegiatan relaksasi secara bersama-sama dan bertukar pikiran antar 
siswa lain dalam kelompok mengenai cara mengatasi rasa jenuh dalam belajar 

melalui online atau platform pembelajaran. Dengan berdiskusi siswa mendapatkan  
informasi dan cara mengatasi kejenuhan dan keletihan dalam belajar melalui 

online secara bersama dengan teman sebayanya. Menurut Hasibuan & Moedjiono  
menyatakan bahwa diskusi adalah suatu cara membimbing lewat kelompok, 
dengan memberi kesempatan pada anggota kelompok untuk memberikan 

masukan dan saran atas permasalahan yang dialami. Dalam diskusi semua 
aggota kelompok terlibat secara aktif menyelesaikan  masalah secara bersama-

sama baik memberikan ide-ide, saran maupun  saling menanggapi antar anggota 
kelompok (Wicaksono et al., n.d.) 

Dari hasil penelitian, setelah pelaksanaan teknik relaksasi melalui bimbingan 

kelompok, rasa jenuh dalam  belajar daring siswa mengalami penurunan yang 
signifikan. Akhirnya dapat dikatakan bahwa teknik relaksasi melalui bimbingan 

kelompok efektif mengurangi rasa jenuh dalam belajar daring siswa. 

5. Kesimpulan  

Proses pembelajaran dalam jaringan internet (daring) dengan menggunakan 

program aplikasi internet yang ada menyebabkan para siswa khususnya siswa 
kelas VIII SMP Negeri 4 Pasarwajo mengalami rasa jenuh belajar yang sangat 

tinggi. Hal ini berdasarkan hasil pengukuran pre test, 14 siswa (70%) berada pada 
kategori sedang dan 6 siswa (30%) berada pada kategori tinggi. Penanganan yang 
diberikan kepada siswa, yaitu teknik relaksasi yang dilaksanakan pada pertemuan  

keempat dan ketujuh. Kegiatan teknik relaksasi melalui bimbingan kelompok 
dilaksanakan dengan bertukar pikiran, antar siswa lain dalam kelompok mengenai 

cara mengatasi rasa jenuh dalam belajar. Setelah diberikan penanganan dengan 
teknik relaksasi melalui bimbingan kelompok menunjukkan perubahan yang 
signifikan penurunan  tingkat rasa jenuh dalam belajar daring siswa berdasarkan 

hasil post test, 17 (85%) siswa berada pada kategori rendah dan 3 (15%) siswa 
berada pada kategori sedang dan uji Wilcoxon dengan signifikansi sebesar 0,000 < 

0,05. Artinya Teknik  relaksasi melalui  Bimbingan kelompok efektif mengurangi  
rasa jenuh belajar daring siswa kelas VIII SMP Negeri 4 Pasarwajo. 
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