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BAB II
KAJIAN PUSTAKA, KERANGKA PIKIR, DAN HIPOTESIS
A. Kajian Pustaka
1.  Konsep Dasar Pengertian Kejenuhan Belajar
a. Pengertian Kejenuhan Belajar 

Secara harfiah jenuh adalah padat atau penuh sehingga tidak mampu lagi memuat apapun (Wikipedia : 2013). Selain itu juga jenuh dapat berarti jemu atau bosan, juga terkadang mengalami peristiwa negatif yang disebut jenuh dalam belajar atau dalam istilahnya lebih dikenal dengan sebutan “learningplateu/plateam”.

Menurut Hakim (2000 : 10) kejenuhan belajar adalah “suatu kondisi mental seseorang saat mengalami rasa bosan dan lelah sehingga mengakibatkan timbulnya rasa enggan, lesu, tidak bersemangat, atau tidak bergairah melakukan aktivitas dalam belajar”. Kejenuhan belajar merupakan suatu bentuk kesulitan belajar yang tidak mudah untuk diatasi.
Kejenuhan belajar adalah ”rentang waktu tertentu yang digunakan untuk belajar, tetapi tidak mendatangkan hasil” (Fober, 1988:151). Seorang siswa yang mengalami kejenuhan dalam belajar merasa tidak ada kemajuan pada hasil belajar pada umumnya secara tidak langsung selamanya, tetapi dalam rentang waktu tertentu saja misalnya seminggu namun tidak sedikit siswa mengalami kejenuhan berkali-kali dalam satu periode belajar tertentu.
Seorang siswa yang sedang mengalami keadaan jenuh, membuat sistem akalnya tidak dapat bekerja sebagaimana yang diharapkan dalam memproses/mencerna item-item informasi atau pengalaman baru sehingga kemajuan belajar bisa meningkat dengan adanya pemberian teknik self  regulation learning.
b.  Faktor-faktor yang mempengaruhi kejenuhan

 Kejenuhan dapat terjadi karena proses belajar siswa telah sampai pada batas kemampuan jasmaniah karena bosan (boring) dan keletihan (fatigue) namun penyebab kejenuhan yang paling umum adalah keletihan yang melanda siswa karena keletihan yang dapat menjadi penyebab munculnya perasaan bosan pada siswa yang bersangkutan.
Kejenuhan dalam belajar merupakan rasa bosan yang terjadi pada individu. Kejenuhan timbul karena adanya beberapa faktor, diantaranya kondisi fisik dan kondisi mental. Namun penyebab kejenuhan yang paling umum adalah faktor kondisi mental siswa karena keadaan mental yang lebih dominan menjadi penyebab munculnya perasaan pada siswa yang bersangkutan. Adapun cara-cara untuk mengatasi kejenuhan, pada umunya memahami latar belakang terjadi kejenuhan. Kemudian kita mencari tindakan/solusi yang cocok yang akan dilakukan. Namun, tiap individu tentu tak sama dalam menghadapi suatu masalah, sehingga hal itupun perlu diperhatikan.
Menurut Cross (1974:12) menjelaskan bahwa ada 4 faktor yang menyebabkan siswa mengalami kondisi mental siswa menurun antara lain yaitu:

1) Karena kecemasan siswa terhadap dampak negatif yang ditimbulkan oleh kejenuhan itu sendiri

2) Karena kecemasan siswa terhadap standar atau patokan keberhasilan bidan studi tertentu yang dianggap terlalu tinggi terutama ketika siswa tersebut sedang merasa bosan mempelajari bidang-bidang studi tertentu.

3) Karena siswa berada ditengah-tengah situasi kompotitif yang ketat dan menurutnya lebih banyak kerja intelek yang berat.

4) Karena siswa mempunyai kinerja akademik yang optimal sedangkan dia sendiri menilai belajarnya sendiri hanya berdasarkan ketentuan yang dibikin sendiri (self inposed ). 
Muhibbin Syah (2002) menjabarkan faktor penyebab kejenuhan dalam belajar yakni;
1) Siswa kehilangan motivasi
2) Kehilangan konsilidasi (kemampuan) salah satu tingkat ketrampilan tertentu sebelum siswa tertentu sampai pada tingkat berikutnya.
3) Batas kemampuan jasmaniah (karena bosan dan letih). 
Penyebab kejenuhan yang paling umum adalah karena keletihan siswa meliputi keletihan indra, keletihan fisik dan keletihan mental siswa yang meliputi kecemasan, tekanan (persingan), tuntutan yang terlalu tinggi, self-imposed (siswa mempercayai konsep kinerja akademik yang optimum, sedangkan dia sendiri menilai belajarnya sendiri hanya berdasarkan ketentuan yang  ia bikin  sendiri).
Kejenuhan bisa di sebabkan oleh panca indranya, fisiknya atau mentalnya. Menurut Hakim (2000 : 231) “kejenuhan belajar sebagaimana kejenuhan-kejenuhan pada aktifitas lainnya yang pada umumnya di sebabkan suatu proses yang monoton (tidak bervariasi) dan telah berlangsung sejak lama”. Lebih lanjut Hakim menjabarkan faktor-faktor yang umumnya menjadi penyebab kejenuhan belajar, yaitu: 
(1) cara atau metode belajar yang tidak bervariasi

(2) belajar hanya di tempat tertentu

(3) suasana belajar yang tidak berubah-ubah

(4) kurang aktivitas rekreasi atu hiburan

(5) adanya ketegangan mental yang kuat dan berlarut-larut saat belajar.

Menurut Mubiar Agustin (2013 : 45) “Kejenuhan belajar disebabkan karena adanya karakteristik siswa, lingkungan belajar, dan keterlibatan emosional dengan lingkungan belajar”. Sehingga dengan begitu, timbulnya kelelahan fisik dan mental, karena mereka bekerja keras, merasa tidak berdaya, merasa terjebak, ada kesedihan yang mendalam, atau merasa malu, yang pada gilirannya akan meningkatkan rasa kesal, kelelahan fisik, mental dan emosional.

Pines dan Aronson (Brunk, 2006: 10) mendefinisikan “kejenuhan merupakan sebagai kondisi emosional dimana seseorang merasa lelah dan jenuh secara mental ataupun fisik sebagai akibat tuntutan pekerjaan yang meningkat”. Lebih lanjut, Pines dan Aronson (Brunk, 2006 : 11)  menjelaskan “bahwa beberapa indikator kelelahan fisik di antaranya sakit kepala, demam, susah tidur, mual-mual, gelisah, dan perubahan kebiasaan makan”. Sedangkan kelelahan emosi ditunjukkan dengan indikasi antara lain bosan, mudah tersinggung, sering berkeluh kesah, gampang marah, cepat tersinggung, putus asa, tertekan, dan tidak berdaya. Adapun indikator kelelahan mental antara lain merasa tidak berharga, rasa benci, rasa gagal, tidak peka, tidak simpatik, selalu menyalahkan orang lain, kurang toleran, dan sebagainya.
Abu Abdirrahman Al-Qowi (2004) berpendapat berbeda mengenai penyebab timbulnya kejenuhan belajar. Berikut adalah penjelasan mengenai penyebab kejenuhan belajar :
1) Kesibukan monoton.

Kemonotonan sering kali merupakan salah satu sebab kebosanan. Melakukan hal yang sama secara berulang-ulang tanpa beberapa  perubahan juga dapat membuat jenuh. Sebab paling umum dibalik timbulnya rasa jenuh adalah kesibukan yang monoton. Seseorang yang mengerjakan sesuatu berulang, dengan proses sama, suasana yang sama, hasil sama, dalam kurun waktu yang lama.

2) Prestasi mandeg.

Sebab selanjutnya yang kerap memicu kejenuhan adalah kemandegan prestasi. Siswa yang terus menerus belajar dengan giat secara konsisten tidak kenal lelah pantang menyerah. Namun setelah sekian lama belajar tidak mengalami perubahan yang diharapkan. Maka kndisi seperti ini berpotensi melahirkan kejenuhan, bahkan rasa prustasi.
3) Lemah minat.

Kejenuhan juga akan muncul ketika seseorang menekuni yang tidak diinginkan. Demikian pula dengan siswa yang sejak awal tidak menyukai atau tidak minat pada mata pelajaran tertentu ia akan selalu merasa jenuh dan bosan terhadap mata pelajaran tersebut.

4) Penolakan hati nurani.

Penyebab selanjutnya adalah tinggal atau berkecimpung di sebuah lingkungan yang tidak sesuai dengan hati nurani. Demikian pula dengan seorang siswa, kalau tempat sekolahnya karena dipilih oleh orang tua tidak sesuai dengan kehendaknya maka ia akan merasa jenuh dan malas untuk sekolah.
5) Kegagalan beruntun.

Penyebab lain kejenuhan adalah kegagalan yang beruntun. Seorang siswa yang pernah mengalami kegagalan dalam meraih prestasi di sekolah pdahal ia telah belajar dan berusaha tetapi gagal. Maka siswa tersebut pasti mengalami kejenuhan. 

6) Penghargaan nihil.

Sebab lain yang memicu kejenuhan adalah penghargaan kecil terhadap penghargaan prestasi pengorbanan yang telah dilakukan.Didunia belajar, betapa banyak kita saksikan pelajar-pelajar yang kecewa terhadap guru atau lembaga penyelenggara pendidikan. 

7) Ketegangan panjang.

Sebab selanjutnya yang menimbulkan kejenuhan adalah ketegangan yang berkepanjangan Ketegangan dalam hidup kadang perlu, setidaknya agar hidup ini tidak terasa datar atau monoton. Tetapi ketegangan yang terus menerus bisa menimbulkan kejenuhan besar. 

8) Perlakuan buruk.

Sebab lain yang kerap kali menimbulkan kejenuhan adalah perlakuan buruk. Hal tersebut juga bisa terjadi pada siswa yang mendapat perlakuan buruk dari gurunya pada salah satu bidang studi, tentunya siswa tersebut akan merasa jenuh, bosen dan males terhadap mata pelajaran itu.
Banyak sebab yang melatar belakangi timbulnya kejenuhan, sebab-sebab itu berasal dari diri sendiri, dari kesibukan yang ditekuni, dari lingkungan pergaulan, suasana hidup masyarakat, alam sekitar bahkan dari pemikiran yang dianut.
Maslach & Leiter (1993) menambahkan penyebab kejenuhan belajar melalui penelitiannya. Dalam penelitiannya menunjukkan bahwa kejenuhan belajar terjadi karena beberapa faktor seperti kurangnya penghargaan, kurangnya pengawasan, beban tugas akademis yang berlebihan, konflik nilai, kurangnya keadilan, kurangnya persamaan dapat membuat seseorang mengalami kejenuhan.
Para ahli menyebutkan beragam faktor yang dapat menyebabkan terjadinya kejenuhan belajar. Secara garis besar, faktor yang dapat menyebabkan terjadinya kejenuhan belajar menurut Jacob (2003), Maslach & Leiter (1997), Agustin (2009) yaitu :
1)   Faktor Karakteristik Pribadi (Personal Characteristic)
Faktor kepribadian dapat mempengaruhi terjadinya kejenuhan belajar. Kepribadian adalah kualitas total sikap, kebiasaan, karakter, dan perilaku manusia. Karakteristik kepribadian yang rentan mengalami kejenuhan adalah individu yang idealis,  perfeksionis  dan  ekstrovert (Karabiyik et al, 2009). Pendapat lain dikemukakan oleh Schaufeli &   Ezman (Karabiyik at al : 2009) yang menjelaskan karakteristik kepribadian yang rentan mengalami kejenuhan adalah kepribadian neurotis. Sementara penelitian Salami menghasilkan beberapa fakta bahwa karakteritik kepribadian yang rentan mengalami kejenuhan yakni neurotis, ekstrovert, terlalu berhati-hati, agresif, dan mudah menyerah. Kemampuan yang rendah dalam mengendalikanemosi juga merupakan salah satu karakteristik kepribadian yang menimbulkan kejenuhan (Agustin, 2009).
Fakta lain menunjukkan bahwa individu yang memiliki konsep diri  rendah  rentan mengalami  kejenuhan belajar  (Maslach & Leiter,  1993). Karakteristik individu yang tidak memiliki rasa percaya diri dan pasrah menerima apapun sehingga dengan banyaknya beban akademis (academic  workload) membuat stress yang bertahan sehingga mengalami kejenuhan belajar. Hasil  penelitian yang dilakukan oleh Evers menunjukkan bahwa seseorang  yang  memiliki keyakinan diri tinggi memiliki tingkat kemungkinan mengalami kejenuhan yang rendah daripada seseorang yang memiliki keyakinan diri rendah. Faktor karakteristik diri ini sangat luas sekali wilayahnya dalam menentukan kejenuhan belajar. Individu yang kurang terampil dalam mengelola stress akan rentan mengalami kejenuhan belajar. Karakteristik individu atau  pribadi yang  menyebabkan kejenuhan belajar dapat  digolongkan menjadi dua faktor, yaitu faktor demografik (seperti usia, jenis kelamin, budaya) dan  faktor  kepribadian.  

Fakta yang menarik ditemukan oleh Jacobs (2003) bahwasanya siswa lebih  rentan terhadap stress  belajar dibandingkan dengan para siswi.  Farber (Agustin,  2009)  menemukan  bahwa  pria  lebih  rentan  terhadap stress dan mengalami kejenuhan jika dibandingkan dengan wanita. Pendapat yang sama juga dikemukakan dalam  penelitian  Doyle & Hind  (Karabiyik et al, 2009) yang menemukan bahwa wanita lebih rentan mengalami stress yang tinggi akan tetapi tingkat kejenuhan rendah.Wanita lebih lentur jika  dibandingkan dengan pria, karena dipersiapkan dengan lebih baik atau secara emosional  lebih  mampu menangani tekanan yang besar.

2)  Faktor Dukungan Sosial (Social Support)
Selain berkaitan dengan karakteristik pribadi,  kejenuhan  belajar  dapat terjadi karena faktor lingkungan belajar, seperti tugas yang berat, jam belajar yang padat, tanggung jawab yang harus dipikul, pekerjaan rutin dan yang bukan rutin dan pekerjaan administrasi lainnya yang melampui kapasitas dan kemampuan dirinya (Agustin, 2009). Hubungan yang kurang baik dengan teman belajar, atau dengan guru menjadi pemicu munculnya kejenuhan pada peserta didik. Hal ini terjadi karena adanya perbedaan nilai pribadi, perbedaan pendekatan dalam melihat permasalahan, dan mengutamakan kepentingan pribadi dalam kompetisi belajar (Jacobs et al, 2003). Individu yang memiliki dukungan sosial yang tinggi memiliki kemampuan untuk mengelola stress dengan baik. Lingkungan belajar yang menyenangkan, saling  menghargai  dan beban belajar yang tidak berlebihan merupakan hal yang positif dalam meningkatkan kualitas   pembelajaran.

Faber (Agustin, 2009) mengemukakan bahwa keacuhan teman, ketidakpekaan dosen dan lembaga, orang tua yang tidak peduli, kurangnya apresiasi masyarakat terhadap prestasi siswa, ruang kuliah yang terlalu padat, tugas akademik yang berlebihan, bangunan fisik sekolah yang tidak baik, hilangnya otonomi, dan keuangan yang tidak memadai merupakan beberapa faktor lingkungan sosial yang turut berperan menimbulkan kejenuhan belajar. Dengan demikian, dukungan yang minim dari lingkungan dapat menyebabkan terjadinya kejenuhan belajar. Baiknya kualitas hubungan dengan teman di sekolah bisa  mereduksi terjadinya kejenuhan belajar.Sisi positif yang dapat diambil yaitu mereka merupakan sumber emosional bagi individu saat menghadapi masalah dengan lingkungan. Sisi negatif dari dukungan teman belajar adalah terjadinya hubungan sosial yang buruk antar teman belajar yang menyebabkan siswa mengalami kejenuhan belajar.
3)   Faktor beban akademis yang berlebihan (Courseload)
Dalam mengikuti kegiatan belajar, individu memerlukan waktu dan tenaga untuk memahami orang lain dalam berinteraksi di kelas.Selain itu, pemberian tugas  rumah  yang  banyak  dan standar nilai  tinggi  menyebabkan  siswa stress dalam belajar. Maslach & Leiter (1993) mengemukakan bahwa beban akademis yang berlebihan mengandung makna menghabiskan waktu dan tenaga sehingga menyebabkan kejenuhan. Selain itu, harapan yang tinggi dari lingkungan sekolah terhadap siswa memberikan kontribusi besar untuk terjadinya kejenuhan belajar. Jacobs (2003) menambahkan bahwa beban akademis yang berlebihan memiliki  hubungan  yang  positif  dengan  kejenuhan  belajar  yang  dialami  oleh siswa. Faktor lain yang memberikan kontribusi terhadap kejenuhan belajar adalah persepsi  siswa  terhadap beban kerja akademis.
Perasaan jenuh dalam belajar sering dikeluhkan para siswa dalam setiap kesempatan. Di satu sisi siswa harus belajar dengan giat dan memahami pelajaran dengan sebaik-baiknya, apalagi menghadapi ujian, tetapi di pihak lain siswa tersebut terserang kejenuhan. Kondisi ini membuat siswa kurang bergairah dan bersemangat dalam belajarnya serta timbul perasaan khawatir, takut tidak lulus ujian. Hal ini tentu saja sangat kontraproduktif dengan sifat alamiah manusia yang sangat unik dan beragam. Selain itu kurikulum sekolah dinilai menuntut begitu banyak dari para siswa, bahkan menuntut hal-hal yang tidak terlalu perlu bagi mereka sehingga memberatkan mereka, menjadikan mereka jenuh dan loyo.
Tidak bisa dipungkiri bahwa perjalanan selama beberapa tahun belajar, berpotensi untuk menimbulkan kejenuhan. Beberapa dari mereka mungkin menghayati hal tersebut sebagai bentuk stres, dan ‘berharap’ stres tersebut akan hilang dengan sendirinya. Namun kejenuhan yang berulang dan tidak terselesaikan ini, akan akan mengurangi efektivas fungsi kerjanya sebagai siswa, yang dalam jangka panjangnya bisa berpotensi untuk menimbulkan gejala burn-out 
Dari beberapa pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa kejenuhan belajar (saturation learning) siswa dapat disebabkan oleh rasa bosan dan letih (fisik dan psikologis) yang  mengakibatkan hilangnya motivasi untuk belajar sehingga siswa acuh tak acuh mengikuti pelajaran, tidak memperhatikan saat guru menjelaskan, prestasi menurun hasil belajar rendah, dan suka membolos saat pelajaran berlangsung. Sedangkan siswa sendiri kurang memliki waktu istirahat atau bermain untuk mencari sebuah hiburan karena kejenuhan pada dirinya maka dari itu untuk mencegah lebih lanjut dapat diberikan teknik yang bisa membantu untuk bisa lebih membagi waktu dengan tepat dan meningkatkan lagi motivasi belajarnya dengan pemberian self regulation learning.

c. Gejala Kejenuhan belajar

Kejenuhan belajar juga mempunyai tanda-tanda atau gejala yang sering dialami oleh seseorang. Gejala tersebut adalah sebagian kecil dari akumulasi yang sering dialami oleh siswa. Siswa yang merasa jenuh akan menimbulkan perilaku yang dapat mengurangi motivasinya dalam belajar. 

Menurut Cross (1974) dalam bukunya The Psychology Of Learning bahwa kejenuhan pada saat siswa mengikuti pelajaran dapat dikategorikan menjadi 2 macam yaitu: 
1) Kondisi fisik 
Kondisi fisik dalam hal ini keadaan fungsi fisik yang kurang berfungsi secara maksimal. Kondisi beberapa fungsi fisik yang kurang berfungsi secara optimal sehingga menyebabkan lesu dan mudah lelah.

2) kondisi mental siswa 

Kondisi mental dipandang sebagai faktor utama penyebab munculnya kejenuhan belajar karena faktor mental siswa sangat berpengaruh dalam proses belajar siswa, apabila kondisi mentalnya terganggu maka akan mengakibatkan siswa kurang bergairah, tidak bertanggung jawab, mudah menyerah,  merasa malas, merasa bosan, takut, tidak terbuka, dan tidak konfirmistik dalam belajar .

   
Sementara Armand T. Fabella, 1993;115 menyatakan bahwa gejala kejenuhan belajar pada siswa dapat dibedakan menjadi dua, yaitu:

‘’Secara fisik, gejala yang sering muncul adalah letih, merasa badan makin lemah, sering sakit kepala, gangguan pencernaan, dan sukar tidur. Sementara secara kejiwaan, gejala yang sering muncul adalah merasa bosan dan merasa bingung, semangat rendah, merasa tidak nyaman, dan mempunyai perasaan sia-sia‘’

  
Menurut Hakim (2000),  menyatakan bahwa indikator kejenuhan belajar siswa yang tinggi adalah :

1) Acuh tak acuh mengikuti pelajaran (timbulnya rasa enggan)
2) Tidak memperhatikan saat guru menjelaskan

3) Malas dan lesu
4) Hasil belajar rendah

5) Mengantuk dan tidak bergairah untuk belajar.
d. Langkah-langkah dalam mengatasi kejenuhan dalam belajar 

Dalam mengatasi kejenuhan belajar terdapat langkah-langkah yang harus diberikan untuk lebih mampu memahami kriteria dan permasalahan yang di miliki oleh siswa sehingga juga mamapu mengetahui penyebab dan pemberian pemecahan masalah yang dihadapi siswa sehingga mampu mengurangi tingkat kejenuhan siswa dalam belajar.
Brunk (2006 : 27) menyatakan bahwa kelelahan mental yang menyebabkan munculnya kejenuhan belajar itu lazimnya dapat diatasi dengan hal-hal berikut :
1) Melakukan istirahat dan menkonsumsi makanan dan minuman yang bergizi dengan takaran cukup   

2) Pengetahuan atau penjadwalan kembali jam-jam dari hari belajar yang dianggap lebih memungkinkan siswa belajar lebih giat

3) Mengubah atau penataan kembali lingkungan belajar siswa yang meliputi pengubahan posisi meja tulis, lemari, rak buku, alat-alat perlengkapan belajar dan sebagainya sampai memungkinkan siswa merasa berada disebuah kamar baru yang lebih menyenangkan untuk belajar.

4) Memberikan motivasi dan stimulasi baru agar siswa merasa terdorong untuk belajar lebih giat dari pada sebelumnya.

5) Siswa harus berbuat nyata (tak menyerah/tinggal diam) dengan cara mencoba belajar dan belajar lagi.
Abu Abdirrahman Al-Qowi (2004) berpendapat berbeda mengenai cara mengatasi kejenuhan belajar. Untuk mengatasi kejenuhan belajar, ada beberapa upaya yang dapat dilakukan, antara lain :

1) Cari manfaat dari belajar yang dilakukan. Belajar yang dilakukan oleh siswa pasti ada manfaatnya. Dengan belajar siswa bisa memperoleh ilmu pengetahuan. Bisa menambah pertemanan dan mempererat tali silaturahmi di antara siswa. akan semakin bersemangat untuk belajar dan menghilangkan kejenuhan.

2) Lakukan belajar dengan perasaan senang dan kreatif. Suatu pekerjaan yang dilakukan dengan perasaan senang akan menimbulkan semangat. 

3) Pandang guru dari segi positifnya. Guru sebagai manusia biasa tidak lepas dari segala kelebihan dan kekurangan. Menghadapi guru yang sedang mengajar di kelas, siswa seyogianya menyikapi guru dengan sikap terbaik. 

4) Anggaplah belajar itu sebagai kebutuhan yang mendesak. Belajar jangan sampai hanya untuk menggugurkan kewajiban. Artinya, belajar selain sebagai kewajiban, juga harus menjadi kebutuhan yang harus segera dipenuhi.

5) Lakukan diskusi kelompok. Untuk menambah gairah belajar, siswa bisa mengajak teman-teman untuk melakukan kegiatan belajar bersama. Melalui diskusi kelompok atau belajar bersama, siswa bisa tukar pendapat, pengalaman, dan informasi di antara teman. Dalam kondisi kebersamaan biasanya akan terhindar dari kejenuhan. Anggota kelompok bisa terbentuk atas dasar kesepakatan bersama di antara siswa.
2. Self regulation learning
     a. Pengertian self regulation learning
Menurut Corno dan Mandinach (Baumeister : 2006) “self regulation learning adalah suatu usaha untuk memperdalam dan memanipulasi jaringan asosiatif dalam suatu bidang khusus (yang tidak perlu membatasi pada isi akademik), dan memonitor serta meningkatkan proses-proses yang mendalam”. Self regulation learning mengacu pada perencanaan yang hati-hati dan monitoring terhadap proses-proses kognitif dan afektif  yang tercakup dalam penyelesaian tugas-tugas akademik yang berhasil dengan baik.
Selain itu, Zimmerman (1988) mengatakan bahwa para pakar teori self regulation  memandang  belajar  sebagai  suatu  proses  yang  bersifat multidimensi yang mencakup aspek personal (kognitif, dan afektif/emosional), perilaku (behavioral) dan konstektual. Self-regulation dapat digambarkan sebagai sebuah siklus karena feedback dari tingkah laku sebelumnya digunakan untuk membuat penyesuaian dalam usahanya saat ini. Penyesuaian seperti itu diperlukan karena menentukan tahap-tahap untuk mencapai tujuan yang telah ditetapkan. 
Dari beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan, bahwa self regulation learning merupakan proses metakognisi yang mengatur proses perencanaan, pemantauan dan evaluasi diri dalam aktivitas belajar seperti cara berfikir, pemantauan proses belajar, mengevaluasi, mengulangi pelajaran agar tercapai tujuan belajar, penguasaan pengetahuan dan keterampilan bagi individu. Hal tersebut diperkuat oleh pendapat Bandono (2008: 134), bahwa “penilaian diri (self assessment) adalah suatu teknik penilaian, di mana subjek yang ingin dinilai diminta untuk menilai dirinya sendiri berkaitan dengan, status, proses dan tingkat pencapaian kompetensi yang dipelajarinya”.
b. Karakteristik Self Regulation Learning
Menurut Zimmerman (1998), self-regulating students dicirikan oleh partisipasi aktif pebelajar dalam belajar dari metakognitif, motivasi, dan perilaku. Karakteristik yang berhubungan pada self-regulating persons serupa dengan karakteristik yang berhubungan dengan performan yang tinggi, kecakapan pebelajar yang tinggi (high-capacity students), sebagai lawan dari performan yang rendah atau ketidakmampuan belajar (learning disabilities).
Berdasarkan hasil penelitian L. Corno (1998), karakteristik perbedaan para pebelajar yang belajar dengan self-regulate dengan yang tidak adalah:

1) Mereka familiar dengan dan mengetahui bagaimana menggunakan suatu seri strategi kognitif (repetisi, elaborasi, dan organisasi), yang membantu mereka menyelesaikan, mengubah (transform), mengatur (organize), memperluas (elaborate), dan memperoleh kembali informasi (recover information).

2) Mereka mengetahui bagaimana merencanakan, mengontrol dan mengatur  proses mental mereka terhadap pencapaian tujuan-tujuan personal (metacognition).

3)  Mereka menunjukkan sekumpulan kepercayaan motivasi (motivational beliefs), seperti perasaan academic self-efficacy, pemakaian tujuan-tujuan belajar, pengembangan emosi positif terhadap tugas-tugas (seperti kegembiraan, kepuasan, dan semangat besar).

4) Mereka  merencanakan dan mengontrol waktu dan upaya yang digunakan untuk tugas-tugas, dan mereka mengetahui bagaimana membuat dan membangun lingkungan belajar yang baik, seperti menemukan tempat belajar yang cocok, dan pencarian bantuan (help-seeking) dari guru/teman sekelas ketika menemui kesulitan.

5) Untuk perluasan konteks yang diberikan, mereka menunjukkan upaya-upaya yang lebih besar untuk ambil bagian dalam control dan pengaturan tugas-tugas akademik, suasana dan struktur kelas, desain tugas-tugas kelas, dan organisasi kelompok kerja).

Pada akhirnya, karakteristik pebelajar self-regulation learning adalah mereka melihat diri mereka sebagai agen perilaku mereka sendiri, mereka percaya belajar adalah proses proaktif, mereka memotivasi diri dan menggunakan strategi-strategi yang memungkinkan mereka meningkatkan hasil akademik yang diinginkan.  
c. Perkembangan self regulation learning

Zimmerman (1998) menyatakan bahwa kondisi individu, sosial dan lingkungan yang membuat peserta didik memiliki kompetensi self regulation learning pada awalnya berkembang dari pengaruh sosial lalu kemudian beralih pada pengaruh diri sendiri.Zimmerman (1988) menyatakan bahwa kemampuan self regulation learning muncul dalam serangkaian tingkat kemampuan regulasi yang meliputi empat tingkat perkembangan yaitu tingkat pengamatan, persamaan, kontrol diri dan regulasi diri.
Pada level perkembangan pengamatan dan peniruan, kompetensi self regulation learning peserta didik berkembang dari pengaruh sosial yang meliputi guru, orang tua, pelatih dan teman sebaya. Selanjutnya pada level perkembangan kontrol diri dan pengaturan diri, peserta didik sudah mampu menerapkan strategi self regulation learning secara mandiri.

Berikut adalah penjelasan lebih lanjut mengenai perkembangan self regulation learning :
1) Level Pengamatan (observational)

Pada level pengamatan ini, sebagian peserta didik dapat menyerap ciri-ciri

utama strategi belajar dengan mengamati model. Dalam hal ini guru yang bertindak sebagai model, menjelaskan bagaimana proses berpikir ketika sedang mengerjakan tugas. Dengan mempersepsikan kesamaan dengan model dan seolah-olah melakukan apa yang dilakukan oleh model akan membuat peserta didik (pengamat) termotivasi untuk mengembangkan kemampuan self regulation learning.
2) Level Persamaan (emulative)

Pada level ini peserta didik menunjukkan performansi yang hampir samadengan kondisi umum dari model. Peserta didik (pengamat) tidak secara langsung meniru model, namun berusaha menyamakan gaya atau pola-pola yang umum saja. Hal ini penting dalam perkembangan self regulatory karena peserta didik perlu menunjukkan strategi secara personal agar masuk ke dalam skema mereka.    Pada fase ini bimbingan, umpan balik dan penguatan dari lingkungan sosial perlu diberikan agar peserta didik dapat melanjutkan pembelajaran secara fungsional.
3) Level Kontrol Diri (self controlled)
Peserta didik sudah mampu menggunakan sendiri strategi- strategi belajarketika mengerjakan tugas. Strategi-strategi yang digunakan sudah terinternalisasi, namun masih dipengaruhi oleh gambaran standar performansi yang ditunjukkan oleh model (seperti bayangan akan performansi model sebelumnya) dan sudah menggunakan proses self reward. 
4) Level Pengaturan Diri (self regulation)
Merupakan level terakhir dimana peserta didik mulai menggunakan strategi-strategi yang disesuaikan dengan situasi dan termotivasi oleh tujuan serta self efficacy untuk berprestasi. Peserta didik sudah bisa memilih kapan menggunakan strategi-strategi khusus dan mengadaptasinya untuk kondisi berbeda, dengan sedikit petunjuk dari model atau tidak sama sekali.
d. Faktor-faktor yang mempengaruhi self regulation learning

Untuk memahami lebih jauh self-regulation learning maka terlebih dahulu kita mengkaji mengenai faktor-faktor yang mempengaruhi self-regulation learning tersebut. Zimmerman (1988) mengemukakan bahwa efektifitas individu dalam mengarahkan belajarnya dipengaruhi oleh tiga faktor yang saling berkaitan, yaitu :
1) Pengaruh dari dalam diri
Pengaruh dari dalam diri yakni pengaruh yang terdiri atas keyakinan mengenai kemampuan diri, pengetahuan yang dimiliki, proses-proses pengambilan keputusan, tujuan yang ingin dicapai dan kondisi afektif. Menurut Bandono, bahwa teknik penilaian diri dapat digunakan dalam berbagai aspek penilaian, yang berkaitan dengan kompetensi kognitif, afektif dan psikomotor
2) Pengaruh perilaku (behavioral influences)

Self-regulation learning individu dipengaruhi oleh perilaku yang ditampilkan saat mereka melaksanakan tugas dan kegiatan. Perilaku tersebut saling mempengaruhi satu sama lain, dan perilaku yang dimaksud adalah: observasi diri, penilaian diri, reaksi diri.

3) Pengaruh lingkungan (enviromental influences)

Ada dua faktor lingkungan yang berpengaruh dalam kemampuan individu untuk melakukan self-regulation learning, yaitu: Pengalaman sosial, dan struktur lingkungan belajar. 

Berdasarkan penjelasan di atas, maka dapat disimpulkan bahwa faktor-faktor yan mempengaruhi self-regulation learning yaitu; a) pengaruh dari dalam diri, b) pengaruh tingkah laku, dan c) pengaruh lingkungan.
e. Metode dan Strategi pelaksanaan self regulation learning

Kebiasaan individu belajar mengatur diri sendiri sangat positif, terutama dalam perencanaan dan teknik belajar karena akan menambah semangat dan kebiasaan untuk senantiasa belajar, lebih jauh menyatakan bahwa Self-regulation learning membantu siswa memperoleh kemampuan mengatur diri dalam kegiatan belajar. Belajar Self-regulation learning dirancang untuk meningkatkan perilaku yang dikehendaki ataupun mengurangi yang tidak dikehendaki. Termasuk perilaku yang dapat ditingkatkan dengan Self-regulation learning adalah kemampuan mengatur dirinya dalam gagasan, perhatian, dan juga tindakan apa yang dapat dilakukan untuk mempertahankan dan meningkatkan prestasi akademiknya. 

Proses perkembangan belajar self-regulation learning adalah usaha membantu siswa memahami apa yang dimiliki oleh dirinya seperti: inisiatif pribadi, rasa tanggung jawab, ketekunan, dan kemampuan berpikir. Memunculkan sifat seperti ini diperlukan adanya motivasi dari diri sendiri. Kebutuhan memotivasi diri sama dengan kemampuan untuk memimpin diri sendiri untuk mengetahui kompetensi apa yang ada dalam diri dan apa yang dapat dihasilkan dari kompetensi tersebut.

Menurut Zimmerman (1988) , ada tiga point penting dalam menerapkan model belajar Self Regulation Learning yakni:

1)  Menciptakan lingkungan belajar yang mendorong siswa untuk berorientasi pada pemahaman atau penguasaan materi.
2) Memberikan kesempatan pada siswa untuk mengambil inisiatif dan mengarahkan sendiri proses belajarnya.
3) Menciptakan lingkungan yang menghargai peningkatan individual (self-improvement) siswa agar siswa lebih termotivasi untuk memperoleh pemahaman selama proses belajar. 

Selain itu Zimmerman (1996: 13), mencoba menerapkan model siklus yang meliputi: 
1) evaluasi diri dan monitoring
2) menentukan tujuan dan perencanaan strategi
3) memonitor penerapan strategi dan
4) memonitor hasil strategi
Ke empat strategi ini saling terkait satu sama lain. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada gambar berikut:
[image: image1.bmp]
Gambar 2. 1: Model Self-regulation learning menurut Zimmerman (1988)
Keterangan dari model tersebut di atas adalah sebagai berikut:

1) Evaluasi diri dan pemantauan. Pada saat individu menghadapi suatu tugas yang belum dikenal, sebenarnya timbul perasaan ragu-ragu dalam dirinya mengenai efektivitas dari pendekatan yang dilakukan. Penilaian akan efektifitas diri sendiri muncul saat memantau proses-proses yang berlangsung. Pada tahap ini tingkat kemampuan awal individu dalam menghadapi tugas dapat tergambar. Dengan membuat catatan dari unjuk kerja yang ditampilkan, maka individu diharapkan dapat meningkatkan self-evaluation. Umpan balik yang didapat dari dosen, teman sebaya atau orang tua dapat membantu self-evaluation.

2) Penetapan tujuan dan perencanaan strategi yang akan digunakan. Tujuan utama adalah menetapkan suatu proses yang spesifik dalam mencapai tujuan untuk mengembangkan keterampilan tertentu, dengan cara memilih dan menentukan strategi yang sesuai. Kemudian siswa menganalisa tugas-tugas belajar, menetapkan tujuan belajar khusus dan merencanakan atau melihat ulang strategi guna mempertahankan tujuan. Perlu diingat bahwa tidak ada satu strategi paling efektif yang sifatnya mendunia, setiap strategi memiliki efek yang khusus dan hanya sesuai dalam konteks tertentu. Sehingga strategi apa yang akan digunakan akan dipilih dengan hati-hati sesuai dengan kondisi dan kebutuhan siswa. 

3) Pemantauan strategi-penerapan. Muncul saat individu mencoba untuk menerapkan strategi dalam suasana yang terstruktur dan memantau ketepatan penerapannya. Siswa diharapkan secara sadar dapat menerapkan strategi baru, karena cenderung terpaku menggunakan metode yang telah dikenal. Cara paling baik agar individu mau menemukan strategi baru yang lebih sesuai adalah dengan melakukan pemantauan diri (self-monitoring).  Keberhasilan siswa tidak dapat dilihat berdasarkan seberapa banyak unjuk kerjanya dapat meningkat, namun seberapa baik mereka dapat menerapkan strategi baru. Ini penting ditekankan agar mereka menyadari bahwa yang penting adalah proses belajarnya itu sendiri, bukan hasil. Proses belajar yang dinamis akan memberikan peluang terciptanya semangat belajar kepada siswa. Sehingga dengan timbulnya semangat belajar dari teknik belajar yang kontekstual, akan berdampak pada rendahnya kejenuhan siswa dalam belajar.
4) Pemantauan strategi-hasil. Muncul saat individu memberikan perhatian terhadap keterkaitan antara hasil belajar dengan proses-proses penggunaan strategi untuk menentukan mana yang paling efektif. Efektifitas dari strategi belajar tergantung kepada bagaimana mereka melakukan pemantauan dan evaluasi terhadap tugas. Berdasarkan evaluasi, individu akan merumuskan kembali strategi mereka dengan mengarahkan usaha dan perhatian pada belajar.

Model tersebut berbentuk siklus karena adanya proses pemantauan diri (self-monitoring) dalam setiap kesempatan memulai belajar memungkinkan tersediannya informasi yang dapat mengubah tujuan antara, strategi-strategi yang digunakan, atau unjuk kerja dari usaha yang telah dilakukan. Saat siswa memulai untuk memantau efektifitas dari suatu strategi yang digunakan, maka selalu timbul perasaan yang tidak pasti mengenai bagaimana dari strategi yang digunakan yang bertanggung jawab terhadap suatu hasil tertentu. Dengan melakukan pemantauan diri (self-monitoring) yang hati-hati selama melakukan latihan, maka siswa biasanya akan memperoleh pengetahuan bahwa suatu strategi tertentu akan menghasilkan efek tertentu. Karena pemantauan diri (self-monitoring) memegang peranan penting, karena ia akan menimbulkan suatu perilaku produktif seperti timbulnya kemampuan mengoreksi strategi kognitif, emosi, dan efek perilaku reaktif pada saat menemui kegagalan. Sementara dipihak lain, siswa yang tidak dipersiapkan untuk menghadapi hasil belajar yang buruk, seringkali mempersepsikan dirinya sebagai “gagal” dan reaksi yang ditampilkan tidak produktif, atau sering kali menyerah karena merasa cemas dan tidak berdaya.
Berdasarkan dari ke empat model self regulation learning di atas, maka berikut ini merupakan strategi penerapan self regulation learning berdasarkan teori Zimmerman (1988) :

a) Evaluasi terhadap kemajuan tugas : Merupakan inisiatif siswa dalam melakukan evaluasi terhadap kualitas tugas dan kemajuan pekerjaannya.Siswa memutuskan apakah hal-hal yang telah dipelajari mencapai tujuan yang ditentukan sebelumnya. Dalam hal ini siswa membandingkan informasi yang didapat melalui self monitoring dengan beberapa standar atau tujuan yang dimiliki.

b) Mengatur materi pelajaran (organizing) : Strategi organizing menandakan perilaku overt dan covert dari siswa untuk mengatur materi yang dipelajari dengan tujuan meningkatkan efektivitas proses belajar. Strategi transforming dilakukan dengan mengubah materi pelajaran menjadi lebih sederhana dan mudah dipelajari.

c) Membuat rencana dan tujuan belajar : Strategi ini merupakan pengaturan siswa terhadap tujuan umum dan tujuan khusus dari belajar dan perencanaan untuk urutan pengerjaan tugas, bagaimana memanfaatkan waktu dan menyelesaikan kegiatan yang berhubungan dengan tujuan tersebut. Perencanaan akan membantu siswa untuk menemu-kenali konflik dan krisis yang potensial serta meminimalisir tugas-tugas yang mendesak. Perencanaan juga memungkinkan siswa untuk fokus pada hal-hal yang penting bagi perolehan kesuksesan jangka panjang. Untuk mendapatkan manfaat sebesar mungkin dari perencanaan, maka perencanaan perlu ditinjau kembali secara rutin.

d) Mencari informasi : Siswa memiliki inisiatif untuk berusaha mencari informasi di luar sumber-sumber sosial ketika mengerjakan tugas ataupun ketika mempelajari suatu materi pelajaran. Strategi ini dilakukan dengan menetapkan informasi

apa yang penting dan bagaimana cara mendapatkan informasi tersebut.

e) Mencatat hal penting : Strategi ini dilakukan dengan mencatat hal-hal penting yang berhubungan dengan topik yang dipelajari, kemudian menyimpan hasil tes, tugas maupun catatan yang telah dikerjakan.

f) Mengatur lingkungan belajar : Siswa berusaha memilih atau mengatur aspek  lingkungan fisik dengan cara tertentu sehingga membantu mereka untuk belajar dengan lebih baik.

g) Konsekuensi setelah mengerjakan tugas : Strategi ini dilakukan dengan mengatur atau membayangkan reward atau punishment yang didapatkan bila berhasil atau gagal dalam mengerjakan tugas.

h) Mengulang dan mengingat : Siswa berusaha mempelajari ulang materi pelajaran dan mengingat bahan bacaan dengan perilaku yang overt dan covert.

i) Mencari bantuan sosial : Bila menghadapi masalah dengan tugas yang sedang dikerjakan, siswa dapat meminta bantuan teman sebaya (seek peer asistance), meminta bantuan guru (seek teacher assistance) dengan bertanya kepada guru didalam maupun luar jam belajar untuk dapat membantu menyelesaikan tugas dengan baik.

j) Meninjau kembali catatan, tugas atau tes sebelumnya dan buku pelajaran: Dalam strategi ini peserta didik meninjau kembali catatan pelajaran sehingga tahu topik apa saja yang akan diuji. Selanjutnya peserta didik meninjau kembali tugas atau tes sebelumnya (review test/work) yang meliputi soal-soal ujian terdahulu tentang topik-topik tertentu, juga tugas tugas yang telah dikerjakan sebagai sumber informasi untuk belajar. Peserta didik juga membaca ulang buku pelajaran (review text book) yang merupakan sumber informasi yang dijadikan penunjang catatan sebagai sarana belajar.
Berdasarkan dari ke sepuluh strategi di atas, maka berikut ini merupakan langkah-langkah penerapan self regulated learning :
1) Latihan Evaluasi Diri dan monitoring. Tahap ini siswa akan melakukan evaluasi diri melalui lembar kerja siswa dengan format jendela johari untuk mengetahui kelemahan dan kelebihan dirinya. Dengan menggunakan format jendela johari, siswa akan diberikan latihan untuk memahami dirinya secara mendalam. Melalui latihan ini, siswa akan mengetahui kelemahan dan kelebihannya dalam belajar. 
2) Latihan Menentukan tujuan dan perencanaan strategi. Tahap ini siswa akan melakukan penentuan perencanaan dan tujuan yang menyangkut perencanaan waktu kegiatan dan waktu belajar selama satu minggu. 
3) Latihan Memonitor penerapan strategi. Pada tahap ini, siswa berusaha mendapatkan informasi dari berbagai sumber, merekam hasil belajar yang dilewati dan siswa disarankan untuk mencari bantuan jika diperlukan. 
4) Latihan Memonitor hasil strategi. Pada tahap ini, latihan di fokuskan pada pengerjaan lembar kerja dan evaluasi terhadap proses latihan yang telah dilalui. Tahp ini siswa akan diberikan lembar kerja ’pemantauanku’, lembar kerja ’penilaian, dan lembar kerja studi kasus. Tujuannya agar siswa lebih mengetahui secara mendalam mengenai cara mereduksi kejenuhan belajar.
3. Hubungan Teknik Self Regulated Learning Dengan Kejenuhan Belajar

Keterkaitan antara  self regulation learning dengan kejenuhan belajar yaitu berdasarkan pandangan Woolfolk (Zimmerman : 1988) menyatakan bahwa  self regulation learning salah satu aspeknya yaitu metakognisi, sementara metakognisi  memiliki fungsi kontrol eksekutif (executive controls) dalam sistem pemrosesan informasi, yang menentukan strategi apa, kapan, bagaimana, dan mengapa strategi diterapkan, maka self regulation learning pun dapat menentukan hal yang serupa khususnya dalam hal belajar, atau dengan kata lain dengan adanya self regulation learning, siswa mampu menentukan penerapan strategi yang cocok dengan situasi belajar yang dihadapi dan dampak lebih lanjut yaitu prestasi akademik dapat ditingkatkan. Pendapat ini didukung oleh hasil penelitian Weinsten dan Mayer (Zimmerman : 1988) yang menyimpulkan bahwa “siswa yang mampu memberdayakan strategi - strategi dalam self regulated learning, khususnya strategi metakognisi dan strategi kognisi akan menghasilkan prestasi akademik yang lebih tinggi dibandingkan siswa yang tidak mampu memberdayakan”. Dalam belajar, seorang siswa yang memiliki self regulated learning yang kuat dan positif akan menunjang suatu keberhasilan. siswa mampu menentukan sendiri tujuan belajarnya, mampu menumbuhkan rasa mampu diri untuk meraih target yang hendak dicapai, penataan lingkungan yang menopang pencapaian target, menentukan sendiri bagaimana mendapatkan dukungan sosial agar dapat sukses, melakukan evaluasi diri dan memonitor kegiatanbelajarnya. Dengan demikian perlu diteliti lebih lanjut apakah teknik self regulated learning dapat mereduksi kejenuhan belajar siswa di SMA Negeri 3 Polewali Mandar.
B. Kerangka Pikir
Tingkat kejenuhan siswa yang dialami di SMA Negeri 3 polewali yang ditandai dengan tingkat kejenuhan yang tinggi dalam disebabkan oleh beberapa faktor yaitu: metode belajarnya yang tidak berfariasi, belajar yang hanya di tempat tertentu, susasana belajar yang tidak berubah-ubah, kurangnya aktifitas rekreasi atau hiburan sehingga fikiran menjadi tegang, adanya ketegangan mental yang kuat dan berlarut-larut saat belajar di sekolah.

Dalam rangka mengurangi tingkat kejenuhan siswa dalam belajar di SMA Negeri 3 polewali, dengan menggunakan teknik self regulation learning diharapkan dapat terjadi perubahan yang terjadi pada siswa yaitu mereka mampu mengubah cara belajarnya menjadi lebih baik, mempunyai jadwal belajar yang lebih efektif, suasana belajar yang lebih baik, menjadi lebih rileks dan mampu mengurangi ketegangan mental yang dilami siswa dalam belajar di sekolah hingga akhirnya terlihat adanya penurunan tingkat kejenuhan siswa dalam belajar di SMA Negeri 3 polewali.

Penerapan teknik self regulation learning memberikan pengaruh yang sangat positif terhadap porses belajar di SMA Negeri 3 polewali jika dilihat dari segi tingkat perubahan kategori kejenuhan siswa cukup memberikan semangat baru terhadap siswa itu sendiri baik itu dilihat dari segi proses belajar dirumah maupun di sekolah.
Sehubungan dengan diatas, maka dapat digambarkan kerangka pikir sebagai berikut:
 
Gambar 2.2. Kerangka Pikir
Gambar 2. 2: Skema Kerangka Pikir 
C. Hipotesis 
Berdasarkan teori yang dibahas dalam tinjauan pustaka dan kerangka pikir yang telah diuraikan, maka hipotesis penelitian ini adalah : teknik self regulation learning dapat mereduksi kejenuhan belajar siswa di SMA Negeri 3 Polewali.
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