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ABSTRAK

Academic burnout merupakan kondisi kelelahan emosional, mental, dan fisik yang dialami
mahasiswa akibat tuntutan akademik yang berlangsung secara berkepanjangan. Kondisi ini
dapat berdampak pada menurunnya motivasi belajar, performa akademik, serta kesejahteraan
psikologis mahasiswa. Penelitian ini bertujuan untuk menguji pengaruh mindfulness, self-
efficacy, dan social support terhadap academic burnout pada mahasiswa di wilayah Jakarta.
Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional terhadap 111
mahasiswa aktif. Pengumpulan data dilakukan menggunakan Maslach Burnout Inventory—
Student Survey (MBI-SS), Mindful Attention Awareness Scale (MAAS), General Self-Efficacy
Scale (GSES), dan Multidimensional Scale of Perceived Social Support (MSPSS). Seluruh
instrumen penelitian menunjukkan reliabilitas yang baik. Data dianalisis menggunakan regresi
linear berganda. Hasil penelitian menunjukkan bahwa mindfulness dan self-efficacy
berpengaruh terhadap penurunan academic burnout pada mahasiswa, sedangkan social support
tidak menunjukkan pengaruh yang signifikan. Selain itu, ketiga variabel secara simultan
berpengaruh terhadap academic burnout. Temuan ini menunjukkan bahwa peningkatan
mindfulness dan self-efficacy dapat menjadi strategi untuk menurunkan academic burnout pada
mahasiswa.

Kata Kunci: Academic Burnout, Mindfulness, Self-Efficacy, Social Support, Mahasiswa

ABSTRACT

Academic burnout is a state of emotional, mental, and physical exhaustion experienced by
students as a result of prolonged academic demands. This condition can lead to a decline in
students’ motivation to learn, academic performance, and psychological well-being. This study
aims to examine the effects of mindfulness, self-efficacy, and social support on academic
burnout among students in the Jakarta area. This study employed a quantitative approach with
a correlational design and involved 111 currently enrolled students. Data were collected using
the Maslach Burnout Inventory—Student Survey (MBI-SS), the Mindful Attention Awareness
Scale (MAAS), the General Self-Efficacy Scale (GSES), and the Multidimensional Scale of
Perceived Social Support (MSPSS). All research instruments demonstrated good reliability.
The data were analyzed using multiple linear regression. The results of the study indicate that
mindfulness and self-efficacy influence the reduction of academic burnout among college
students, whereas social support did not show a significant effect. Furthermore, all three
variables simultaneously influence academic burnout. These findings suggest that increasing
mindfulness and self-efficacy can serve as strategies to reduce academic burnout among college
students.
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PENDAHULUAN

Mahasiswa perguruan tinggi menghadapi berbagai tuntutan akademik, seperti
penyelesaian tugas, ujian, pencapaian target nilai, serta penyesuaian terhadap dinamika
pembelajaran yang berlangsung secara berkelanjutan. Tuntutan tersebut dapat menjadi sumber
tekanan ketika sumber daya yang dimiliki mahasiswa tidak memadai untuk memenuhi tuntutan
akademik yang dihadapi. Dalam kondisi yang berlangsung secara terus-menerus, mahasiswa
berisiko mengalami academic burnout, yaitu kondisi kelelahan fisik, emosional, dan kognitif
akibat paparan tuntutan akademik yang berkepanjangan (Schaufeli et al., 2020). Fenomena ini
menjadi perhatian penting karena dapat menghambat keberhasilan akademik sekaligus
mempengaruhi kesejahteraan psikologis mahasiswa.

Academic burnout ditandai oleh kelelahan emosional, sikap sinis terhadap aktivitas
akademik, serta menurunnya perasaan mampu dalam menyelesaikan tugas perkuliahan (Jeon et
al., 2022). Mahasiswa yang mengalami burnout cenderung menunjukkan penurunan motivasi
belajar, rendahnya keterlibatan akademik, kesulitan berkonsentrasi, dan meningkatnya
kecenderungan menunda pekerjaan akademik. Selain berdampak pada prestasi belajar, burnout
juga berkaitan dengan rendahnya evaluasi diri positif dan kesejahteraan psikologis mahasiswa
(Leupold et al., 2020). Penelitian menunjukkan bahwa burnout akademik dapat memunculkan
perasaan tertekan, kehilangan semangat, kecemasan, hingga gejala depresi pada mahasiswa
yang sedang menghadapi tuntutan akademik yang tinggi (Hasbillah & Rahmasari, 2022).

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa prevalensi academic burnout pada mahasiswa
masih tergolong tinggi Putri et al. (2025) melaporkan bahwa 44% mahasiswa Universitas
Padjadjaran mengalami tingkat burnout akademik yang tinggi. Temuan tersebut diperkuat oleh
penelitian Amarsa et al. (2023), yang menunjukkan bahwa 73,3% mahasiswa di Indonesia
mengalami gejala academic burnout. Tingginya prevalensi tersebut mengindikasikan bahwa
burnout akademik merupakan permasalahan yang memerlukan perhatian serius dalam
lingkungan pendidikan tinggi karena dapat memengaruhi kualitas pembelajaran dan
keberhasilan akademik mahasiswa. Kondisi ini juga berpotensi menurunkan motivasi belajar,
keterlibatan mahasiswa dalam proses perkuliahan, serta kemampuan mereka dalam
menyelesaikan tuntutan akademik secara optimal. Oleh karena itu, diperlukan upaya untuk
mengidentifikasi faktor-faktor yang berkontribusi terhadap academic burnout sebagai dasar
dalam merancang strategi pencegahan dan intervensi yang lebih efektif di lingkungan
perguruan tinggi.

Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa academic burnout dipengaruhi oleh
berbagai faktor psikologis yang berfungsi sebagai sumber daya personal maupun sosial. Salah
satu faktor yang banyak diteliti adalah mindfulness, yaitu kemampuan individu untuk
memberikan perhatian secara penuh terhadap pengalaman saat ini dengan sikap terbuka dan
tanpa penilaian yang berlebihan. Mahasiswa yang memiliki tingkat mindfulness yang tinggi
cenderung lebih mampu mengelola stres dan meregulasi emosi ketika menghadapi tuntutan
akademik (Xu et al., 2023). Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa mindfulness berperan
sebagai faktor protektif terhadap burnout akademik. Mahasiswa dengan tingkat mindfulness
yang lebih tinggi cenderung memiliki risiko burnout yang lebih rendah (Qois Al hadi et al.,
2025). Temuan tersebut diperkuat oleh Tian dan Yang (2024) yang menemukan bahwa
mindfulness berperan dalam menurunkan dampak negatif berbagai tekanan terhadap burnout
akademik. Selain itu, hasil systematic review dan meta-analysis oleh Cai et al. (2025)
menunjukkan bahwa mindfulness memiliki hubungan negatif yang signifikan dengan learning
burnout pada mahasiswa universitas.
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Selain mindfulness, self-efficacy juga merupakan faktor penting yang berkaitan dengan
burnout akademik. Self-efficacy merujuk pada keyakinan individu terhadap kemampuannya
dalam menyelesaikan tugas dan menghadapi tantangan yang dihadapi. Mahasiswa yang
memiliki self-efficacy tinggi cenderung lebih optimis, gigih, dan mampu mempertahankan
keterlibatan dalam proses pembelajaran. Wang et al. (2024) menunjukkan bahwa academic self-
efficacy berpengaruh negatif terhadap academic burnout melalui peningkatan motivasi intrinsik
dan keterlibatan belajar. Hasil tersebut sejalan dengan penelitian Anggraini dan Chusairi (2022)
yang menemukan bahwa academic self-efficacy berhubungan dengan rendahnya burnout pada
mahasiswa. Temuan Zhao et al. (2023) juga menunjukkan bahwa self-efficacy berperan penting
dalam membantu mahasiswa mengelola tuntutan akademik secara lebih efektif sehingga dapat
menurunkan risiko burnout.

Faktor lain yang berperan penting adalah social support. Dukungan sosial yang berasal
dari keluarga, teman sebaya, dosen, maupun lingkungan akademik dapat membantu mahasiswa
menghadapi tekanan akademik melalui dukungan emosional, informasional, dan instrumental.
Song dan He (2025) menunjukkan bahwa perceived social support berpengaruh terhadap
penurunan burnout akademik pada mahasiswa. Hasil tersebut didukung oleh temuan Firdausi
et al. (2023) dan Nurhidayah et al. (2024) yang menunjukkan bahwa dukungan sosial berkaitan
dengan tingkat burnout akademik yang lebih rendah. Penelitian terbaru juga memperkuat peran
dukungan sosial sebagai faktor protektif terhadap burnout. Messina et al. (2025) menemukan
bahwa dukungan sosial membantu mahasiswa mengelola emosi secara lebih adaptif sehingga
mengurangi risiko burnout. Selain itu, Norazan et al. (2024) serta Kamila dan Ramadhani
(2024) menyimpulkan bahwa dukungan sosial merupakan salah satu faktor yang paling
konsisten dalam membantu mahasiswa menghadapi tekanan akademik dan mempertahankan
kesejahteraan psikologisnya.

Meskipun hubungan antara mindfulness, self-efficacy, social support, dan academic
burnout telah banyak diteliti, sebagian besar penelitian masih berfokus pada pengujian masing-
masing variabel secara terpisah. Penelitian yang menguji ketiga variabel tersebut secara
simultan dalam menjelaskan burnout akademik pada mahasiswa, khususnya dalam konteks
Indonesia, masih relatif terbatas (Madigan & Curran, 2021; Nurhidayah et al., 2024). Padahal,
mindfulness sebagai sumber daya regulasi diri, self-efficacy sebagai sumber daya personal, dan
social support sebagai sumber daya sosial diduga saling melengkapi dalam membantu
mahasiswa menghadapi tuntutan akademik yang kompleks (Fun et al., 2021; Messina et al.,
2025). Oleh karena itu, diperlukan penelitian yang mampu menguji kontribusi ketiga variabel
tersebut secara bersamaan untuk memperoleh pemahaman yang lebih komprehensif mengenai
faktor-faktor yang berperan dalam menurunkan burnout akademik pada mahasiswa (Nadira et
al., 2024).

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menguji pengaruh
mindfulness, self-efficacy, dan social support terhadap academic burnout pada mahasiswa.
Hipotesis pertama (H1) menyatakan bahwa mindfulness berpengaruh terhadap academic
burnout pada mahasiswa. Hipotesis kedua (H2) menyatakan bahwa self-efficacy berpengaruh
terhadap academic burnout pada mahasiswa. Hipotesis ketiga (H3) menyatakan bahwa social
support berpengaruh terhadap academic burnout pada mahasiswa. Penelitian ini diharapkan
dapat memberikan kontribusi empiris terhadap pengembangan kajian mengenai burnout
akademik sekaligus menjadi dasar bagi penyusunan intervensi psikologis yang mendukung
kesejahteraan dan keberhasilan akademik mahasiswa. Berdasarkan uraian teoritis dan hipotesis
yang telah dikemukakan, hubungan antara mindfulness, self-efficacy, social support, dan
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academic burnout dalam penelitian ini dapat digambarkan melalui flowchart pada Gambar 1
berikut.

Mindfulness
_ N Academic
Self-Efficacy l Burnout
Social
Support

Gambar 1. Flowchart Gambaran Penelitian

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain penelitian
korelasional. Pendekatan ini bertujuan untuk menguji pengaruh variabel independen, yaitu
mindfulness, self-efficacy, dan social support terhadap variabel dependen berupa academic
burnout pada mahasiswa. Partisipan dalam penelitian ini berjumlah 111 mahasiswa aktif
semester genap yang terdiri dari 90 perempuan dan 21 laki-laki. Adapun gambaran partisipan
dalam penelitian akan disajikan pada Tabel 1 sebagai berikut.

Tabel 1. Demografi Partisipan
Karakteristik Frekuensi (N) Persentase (%0)

Usia (Rerata) 20,2 -

Jenis Kelamin
Laki-laki 21 18.9%
Perempuan 90 81.9%

Asal Universitas

UTR 69 62.2%
UPV 11 9.9%
ulD 3 2.7%
UNA 3 2.7%
USH 3 2.7%
Lainnva 22 19.8%
Semester
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Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan 4
kuesioner atau alat ukur psikologis berbentuk skala likert untuk mengukur masing-masing
variabel penelitian. Alat ukur pertama, yaitu Maslach Burnout Inventory—Student Survey (MBI-
SS; Schaufeli et al., 2002). Instrumen ini terdiri dari 15 butir pernyataan yang terbagi ke dalam
tiga dimensi, yaitu emotional exhaustion (5 item), depersonalization (4 item), dan academic
efficacy (6 item). MBI-SS menggunakan skala likert 7 poin dengan rentang skor dari O (tidak
pernah) hingga 6 (selalu) untuk menggambarkan frekuensi pengalaman yang dirasakan oleh
responden terkait aktivitas akademiknya. Alat ukur kedua adalah Mindful Attention Awareness
Scale (MAAS) digunakan untuk mengukur tingkat mindfulness seseorang yang dikembangkan
oleh Brown & Ryan, (2003) yang terdapat 15 pertanyaan skala likert 6 poin dari 1 (hampir
selalu) hingga 6 (hampir tidak pernah). Alat ukur ketiga, yaitu General Self-Efficacy Scale
(GSES) versi Bahasa Indonesia yang diadaptasi dari Schwarzer dan Jerusalem (1995)
berdasarkan teori self-efficacy (Bandura, 1977). Instrumen ini terdiri dari 10 item dengan skala
likert 4 poin 1 (sangat tidak setuju) hingga 4 (sangat setuju). Sedangkan alat ukur keempat
adalah Multidimensional Scale of Perceived Social Support (MSPSS) yang dikembangkan oleh
Zimet et al. (1988). Skala MSPSS terdiri atas tiga dimensi utama, yaitu dukungan keluarga
(family), dukungan teman (friends), dan dukungan dari orang penting lainnya (significant
other), dengan total 12 butir pernyataan. Instrumen ini menggunakan skala likert 7 poin, dengan
rentang respons dari 1 (sangat tidak setuju) hingga 7 (sangat setuju). Berikut Tabel 2 merupakan
hasil uji reliabilitas pada setiap dimensi alat ukur dalam penelitian ini.

Tabel 2. Uji Reliabilitas

Alat Ukur Dimensi Cronbach’s N of Items
Academic Burnout  Exhaustion .908 5
Dipersonalization .867 4
Academic Efficacy .863 6
Mindfulness Unidimensional 927 15
Self-efficacy Unidimensional .949 10
Social Support Family Support .891 4
Friends Support 917 4
Other Support 976 4
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Teknis analisis data dalam penelitian ini dilakukan secara bertahap dengan diawali
dengan uji reliabilitas, dan uji normalitas residual. Hasil pengujian menunjukkan bahwa
residual terdistribusi normal, sehingga asumsi normalitas terpenuhi. Setelah asumsi terpenubhi,
analisis regresi linier berganda digunakan untuk mengetahui pengaruh mindfulness, self-
efficacy, dan social support terhadap academic burnout. Analisis dilakukan untuk menguji
pengaruh ketiga variabel independen secara simultan terhadap academic burnout serta
mengidentifikasi pengaruh masing-masing variabel secara parsial. Selanjutnya, uji F digunakan
untuk mengetahui signifikansi pengaruh secara bersama-sama, sedangkan uji t digunakan untuk
melihat pengaruh parsial masing-masing variabel independen. Selain itu, koefisien determinasi
(R?) digunakan untuk mengetahui besarnya kontribusi variabel independen dalam menjelaskan
variasi academic burnout.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, terlebih dahulu disajikan statistik deskriptif
untuk memberikan gambaran umum mengenai karakteristik masing-masing variabel penelitian.
Statistik deskriptif yang disajikan meliputi nilai rata-rata (mean), simpangan baku (standard
deviation), nilai minimum, nilai maksimum, serta interpretasi setiap variabel. Hasil statistik
deskriptif tersebut disajikan pada Tabel 3.

Tabel 3. Gambaran Variabel

Variabel MEAN SD MIN MAX Interpretasi
Academic Burnout 2.25 1.20 .00 5.19 Cenderung
Rendah
Mindfulness 3.80 1.00 1.20 6.00 Cenderung
Tinggi
Self-efficacy 3.62 .84 1.30 5.00 Cenderung
Tinggi
Social Support 4.78 1.20 1.67 7.00 Cenderung
Tinggi

Berdasarkan data yang disajikan pada Tabel 3, tingkat academic burnout (M = 2.25)
berada pada kategori cenderung rendah, sedangkan mindfulness (M = 3.80), self-efficacy (M =
3.62), dan social support (M = 4.78) berada pada kategori cenderung tinggi. Hal ini
menunjukkan bahwa responden memiliki tingkat mindfulness, self-efficacy, dan social support
yang relatif tinggi, dengan tingkat academic burnout yang cenderung rendah. Dalam menguji
normalitas data yang disajikan pada Grafik 1, dilakukannya analisis menggunakan grafik
Normal Q-Q Plot untuk melihat apakah residual pada model regresi berganda terdistribusi
normal.
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Normal Q-Q Plot of Standardized Residual

Expected Normal

Observed Value

Grafik 1. Normal Q-Q Plot

Grafik 1 Normal Q-Q Plot memperlihatkan, titik-titik residual terstandarisasi menyebar
di sekitar garis diagonal dan mengikuti arah garis tersebut. Hal ini menunjukkan bahwa residual
berdistribusi normal sehingga asumsi normalitas pada model regresi dapat dianggap terpenuhi.
Langkah selanjutnya adalah menguji data secara simultan yang bertujuan untuk melihat
seberapa besar mindfulness, self-efficacy, dan social support berpengaruh terhadap academic
burnout yang disajikan pada Tabel 4.

Tabel 4. Hasil Uji F (Simultan)

F Sig.

Regression 36.835 <0.001

Berdasarkan hasil uji F pada Tabel 4, diperoleh nilai F sebesar 36.835 dengan
signifikansi < 0.001. Hal ini didefinisikan bahwa variabel mindfulness, self-efficacy, dan social
support secara simultan memiliki pengaruh yang signifikan terhadap academic burnout.
Adapun nilai signifikansi uji F sebesar < 0.001 menunjukkan bahwa model regresi digunakan
secara signifikan, sehingga variabel mindfulness, self-efficacy, dan social support berpengaruh
pada academic burnout. Analisis regresi berganda dilakukan untuk melihat signifikan masing-
masing variabel terhadap academuc burnout. Hasil dari analisis regresi berganda disajikan pada
Tabel 5.

Tabel 5. Hasil Analisis Regresi Berganda

Variabel B B t Sig
(constant) 6.086 15.290 <0.001
Mindfulness -0.487 -0.408 -3.855 <0.001
Self-Efficacy -0.411 -0.287 -2.849 0.005
Social Support -0.101 -0.101 -1.201 0.233

Hasil uji analisis regresi berganda pada Tabel 5 dapat diartikan bahwa mindfulness (B
=-0.408; p <0.001) dan self-efficacy (B =-0.287; p = 0.005) berpengaruh negatif dan signifikan
terhadap academic burnout. Sedangkan, social support (B = -0.101; p = 0.233) tidak
berpengaruh secara signifikan terhadap academic burnout dan variabel yang paling dominan
mempengaruhi academic burnout adalah mindfulness. Pada Tabel 6, koefisien determinasi
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dilakukan untuk melihat seberapa besar ketiga variabel independen (mindfulness, self-efficacy,
dan social support) dapat menjelaskan variabel dependen (academic burnout).

Tabel 6. Hasil Uji Koefisien Determinasi (R?)

R R Square Adjusted R Square Std. Error of The
Estimate
0.713 0.508 0.494 0.85567

Berdasarkan hasil analisis regresi yang disajikan pada Tabel 6, diperoleh nilai koefisien
korelasi R sebesar 0.713 yang diartikan bahwa terdapat hubungan yang kuat antara variabel-
variabel (Mindfulness, Self-Efficacy, dan Social Support) dengan variabel dependen (Academic
Burnout). Nilai koefisien determinasi (R2) sebesar 0.508 menandakan bahwa variasi pada
variabel academic burnout dapat dijelaskan oleh variabel mindfulness, self-efficacy, dan social
support. Nilai adjusted R-square sebesar 0.494 menunjukkan bahwa setelah disesuaikan, masih
mampu menjelaskan 49.4% variasi variabel dependen.

Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa mindfulness, self-efficacy, dan social support
secara simultan berpengaruh signifikan terhadap academic burnout pada mahasiswa. Hal ini
ditunjukkan oleh hasil uji regresi linear berganda yang menghasilkan nilai F = 36,835 dengan
signifikansi p < 0,001. Selain itu, nilai koefisien determinasi (R?) sebesar 0,508 menunjukkan
bahwa mindfulness, self-efficacy, dan social support secara bersama-sama mampu menjelaskan
50,8% variasi academic burnout pada mahasiswa, sedangkan 49,2% sisanya dipengaruhi oleh
faktor lain yang tidak diteliti, seperti stres akademik, strategi coping, kepribadian, beban
akademik, maupun faktor lingkungan belajar. Temuan ini menunjukkan bahwa faktor
psikologis internal maupun eksternal memiliki peran dalam menjelaskan munculnya academic
burnout, meskipun kekuatan pengaruh masing-masing variabel berbeda. Dengan demikian,
upaya menurunkan academic burnout tidak cukup hanya berfokus pada satu faktor, tetapi perlu
mempertimbangkan penguatan kemampuan regulasi diri, keyakinan terhadap kemampuan diri,
serta dukungan dari lingkungan akademik.

Secara parsial, mindfulness terbukti berpengaruh negatif dan signifikan terhadap
academic burnout (B = -0,408; p < 0,001). Temuan ini menunjukkan bahwa semakin tinggi
tingkat mindfulness yang dimiliki mahasiswa, semakin rendah tingkat academic burnout yang
dialami. Berdasarkan teori mindfulness yang dikemukakan oleh Brown dan Ryan (2003),
mindfulness merupakan kemampuan individu untuk memberikan perhatian secara penuh
terhadap pengalaman saat ini dengan sikap sadar dan tanpa penilaian (non-judgmental
awareness). Kemampuan tersebut membantu individu mengurangi kecenderungan melakukan
rumination serta meningkatkan regulasi emosi ketika menghadapi situasi yang menekan. Dalam
konteks akademik, mahasiswa yang memiliki mindfulness tinggi cenderung mampu
menghadapi tuntutan perkuliahan secara lebih adaptif sehingga tekanan akademik tidak
berkembang menjadi kelelahan emosional yang berkepanjangan. Oleh karena itu, kemampuan
untuk mempertahankan kesadaran terhadap pengalaman saat ini menjadi salah satu mekanisme
psikologis yang menjelaskan rendahnya tingkat academic burnout pada mahasiswa. Temuan
ini konsisten dengan Xu et al. (2023), Tian dan Yang (2024), serta hasil systematic review Cai
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et al. (2025) yang menunjukkan bahwa mindfulness merupakan faktor protektif terhadap
academic burnout.

Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa self-efficacy berpengaruh negatif dan
signifikan terhadap academic burnout (B = -0,287; p = 0,005). Menurut Bandura (1977), self-
efficacy merupakan keyakinan individu terhadap kemampuannya dalam mengorganisasi dan
melaksanakan tindakan yang diperlukan untuk mencapai suatu tujuan. Individu dengan self-
efficacy yang tinggi umumnya lebih optimis, gigih dalam menghadapi kesulitan, serta mampu
mempertahankan motivasi ketika menghadapi tuntutan akademik yang berat. Hasil penelitian
ini mendukung temuan Wang et al. (2024), yang menunjukkan bahwa academic self-efficacy
berhubungan negatif dengan academic burnout dan berperan penting dalam membantu
mahasiswa menghadapi berbagai tuntutan akademik melalui peningkatan motivasi intrinsik dan
keterlibatan belajar. Temuan ini juga sejalan dengan Anggraini dan Chusairi (2022) serta Zhao
et al. (2023) yang menyatakan bahwa keyakinan terhadap kemampuan diri merupakan salah
satu sumber daya personal yang membantu mahasiswa menghadapi tekanan akademik.

Berbeda dengan mindfulness dan self-efficacy, social support tidak menunjukkan
pengaruh yang signifikan terhadap academic burnout (B = -0,101; p = 0,233). Temuan ini
mengindikasikan bahwa dukungan sosial yang diterima mahasiswa belum tentu secara
langsung menurunkan tingkat academic burnout ketika faktor internal seperti mindfulness dan
self-efficacy telah diperhitungkan dalam model regresi. Secara teoritis, dukungan sosial
memang berfungsi sebagai sumber daya eksternal yang dapat membantu individu menghadapi
stres melalui dukungan emosional, informasional, maupun instrumental. Namun, efektivitas
dukungan tersebut sangat dipengaruhi oleh bagaimana individu memanfaatkan dan
memersepsikannya. Dengan kata lain, keberadaan dukungan sosial saja belum tentu cukup
apabila mahasiswa belum memiliki kemampuan regulasi diri maupun keyakinan terhadap
kemampuannya sendiri. Temuan ini berbeda dengan hasil penelitian Song dan He (2025), yang
menemukan bahwa social support berperan dalam menurunkan academic burnout pada
mahasiswa. Perbedaan hasil tersebut kemungkinan disebabkan oleh karakteristik sampel,
konteks penelitian, maupun adanya faktor psikologis lain yang lebih dominan dalam
memengaruhi academic burnout pada responden penelitian ini. Selain itu, dukungan sosial yang
diterima mahasiswa mungkin tidak secara langsung mengurangi burnout, tetapi bekerja melalui
mekanisme lain seperti peningkatan kesejahteraan psikologis, kemampuan coping, atau
kepercayaan diri dalam menghadapi tuntutan akademik.

Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa mindfulness dan self-efficacy
merupakan faktor yang lebih kuat dalam memprediksi academic burnout dibandingkan social
support. Temuan ini mengindikasikan bahwa kemampuan mahasiswa dalam mengelola
kesadaran diri serta keyakinan terhadap kemampuannya sendiri memiliki peran penting dalam
mengurangi risiko academic burnout. Oleh karena itu, perguruan tinggi dapat
mempertimbangkan pengembangan program yang berfokus pada peningkatan mindfulness dan
self-efficacy, seperti pelatihan manajemen stres, pengembangan regulasi emosi, serta program
pendampingan akademik untuk membantu mahasiswa menghadapi tuntutan akademik secara
lebih adaptif. Akan tetapi, terdapat keterbatasan penelitian ini yaitu waktu penelitian yang
singkat dan responden masih dominan berasal dari satu institusi tertentu. Diharapkan penelitian
selanjutnya dapat lebih lama untuk melakukan penelitian dan mendapatkan responden dari
berbagai institusi.
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KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa mindfulness, self-efficacy, dan social support secara
simultan berpengaruh signifikan terhadap academic burnout pada mahasiswa. Secara parsial,
mindfulness dan self-efficacy memiliki pengaruh negatif dan signifikan terhadap academic
burnout, yang berarti semakin tinggi tingkat mindfulness dan self-efficacy yang dimiliki
mahasiswa, maka semakin rendah tingkat academic burnout yang dialami. Di antara ketiga
variabel yang diteliti, mindfulness merupakan variabel yang memiliki pengaruh paling dominan
terhadap academic burnout. Sementara itu, social support tidak menunjukkan pengaruh yang
signifikan terhadap academic burnout pada sampel penelitian ini. Temuan tersebut
menunjukkan bahwa kemampuan mahasiswa dalam mengelola kesadaran diri serta keyakinan
terhadap kemampuan diri memiliki peran penting dalam menurunkan risiko academic burnout.

Berdasarkan hasil penelitian, perguruan tinggi disarankan untuk mengembangkan
program yang berfokus pada peningkatan mindfulness dan self-efficacy mahasiswa, seperti
pelatihan manajemen stres, pengembangan regulasi emosi, konseling, maupun program
pendampingan akademik. Selain itu, mahasiswa juga diharapkan dapat mengembangkan
strategi pengelolaan diri yang lebih adaptif dalam menghadapi tuntutan akademik. Bagi peneliti
selanjutnya, disarankan untuk melibatkan responden yang lebih beragam dari berbagai
perguruan tinggi serta mempertimbangkan variabel lain yang berpotensi mempengaruhi
academic burnout, seperti stres akademik, coping stress, motivasi belajar, sehingga diperoleh
pemahaman yang lebih komprehensif mengenai faktor-faktor yang mempengaruhi academic
burnout pada mahasiswa.
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