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ABSTRACT Keywords

This study aims to examine the effectiveness of group guidance using the outbound Sﬁ‘iﬁg’uﬁﬁ"ﬁﬂﬁi}que,
technique in reducing students’ learning boredom. The background of this research | earning Boredom,
is based on the high level of learning boredom, characterized by mental exhaustion,  Students,
emotional exhaustion, and feelings of ineffectiveness in academic activities. The Effectiveness.
study employed a pre-experimental design with a one-group pretest-posttest model,

involving 19 students from the Guidance and Counseling Study Program, Faculty of

Teacher Training and Education, Cenderawasih University, who were selected

through purposive sampling. The research instrument was a learning boredom scale

consisting of three main indicators. The results showed that the average pre-test

score was 65.20 (high category) and the post-test score was 43.10 (moderate

category). The paired sample t-test yielded a t-value of -6.342 with a significance

level of 0.000 < 0.05, indicating a significant difference. Therefore, it can be

concluded that group guidance using the outbound technique is effective in reducing

students’ learning boredom.

ABSTRAK Kata Kunci
L , . . L . Bimbingan Kelompok,

Penelitian ini bertujuan untuk menguiji efektivitas bimbingan kelompok dengan teknik  Teynik Outbound.

outbound dalam menurunkan kejenuhan belajar mahamahasiswa. Latar belakang  Kejenuhan Belajar,

penelitian didasari oleh tingginya kejenuhan belajar yang ditandai dengan keletihan  Mahamahasiswa,

berpikir, kelelahan emosional, serta perasaan tidak memperoleh hasil dari aktivitas  Efektivitas

akademik. Metode penelitian menggunakan desain pre-eksperimen dengan model

one group pre-test post-test, melibatkan 19 mahamahasiswa Program Studi

Bimbingan dan Konseling FKIP Universitas Cenderawasih yang dipilih melalui

purposive sampling. Instrumen penelitian berupa skala kejenuhan belajar yang

mencakup tiga indikator utama. Hasil penelitian menunjukkan rata-rata skor pre-test

sebesar 65,20 dengan kategori tinggi dan skor post-test sebesar 43,10 dengan

kategori sedang. Uji t (paired sample t-test) menghasilkan nilai t = -6,342 dengan

signifikansi 0,000 < 0,05, yang menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan.

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa bimbingan kelompok dengan teknik

outbound efektif untuk menurunkan kejenuhan belajar mahamahasiswa.
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Outbound Untuk Mengurangi Kejenuhan Belajar Mahamahasiswa. Nusantara of Research : Jurnal Hasil-Hasil
Penelitian Universitas Nusantara PGRI Kediri, 12(3), 255-269. https://doi.org/10.29407/nor.v12i3.27085
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PENDAHULUAN

Kejenuhan belajar merupakan salah satu masalah psikologis yang sering dialami oleh
mahamahasiswa di perguruan tinggi. Kondisi ini ditandai dengan kebosanan, kehilangan
motivasi, dan kelelahan kognitif serta emosional dalam mengikuti kegiatan akademik
(Srivaniwati, 2022). Kejenuhan belajar yang tinggi memiliki dampak negatif pada prestasi
akademik, kesehatan mental, dan kualitas hubungan sosial mahamahasiswa (Firman et al.,
n.d.; Mosleh et al., 2022) . Oleh karena itu, upaya untuk mengurangi kejenuhan belajar
mahamahasiswa telah menjadi isu penting di bidang bimbingan dan konseling.

Studi sebelumnya menunjukkan bahwa kejenuhan belajar dapat dipengaruhi oleh
faktor internal dan eksternal. Faktor internal meliputi kepercayaan diri, regulasi emosi, dan
motivasi intrinsik (Pristanti et al., 2022) . Faktor eksternal meliputi beban akademik, metode
pembelajaran yang monoton, dan lingkungan belajar yang tidak mendukung (Kember & Leung,
2006; Omoponle & Dwarika, 2023) . Jika faktor-faktor ini tidak ditangani, mahamahasiswa akan
mengalami penurunan konsentrasi dan produktivitas belajar.

Layanan konseling kelompok merupakan salah satu strategi yang terbukti efektif
dalam membantu mahamahasiswa mengatasi masalah akademik. Dalam konseling kelompok,
mahamahasiswa dilatih untuk berbagi pengalaman, mengembangkan keterampilan sosial, dan
mendapatkan dukungan emosional dari anggota kelompok (Novrialdy & Atyarizal, 2019) .
Dinamika kelompok yang terbentuk menjadi faktor penting dalam kesuksesan layanan
konseling (Kivlighan Jr & Mullison, 1988; Trotzer, 2013) . Melalui interaksi intensif,
mahamahasiswa dapat belajar mengurangi stres dan mengembangkan motivasi belajar.

Salah satu teknik inovatif yang dapat diintegrasikan ke dalam bimbingan kelompok
adalah outbound. Teknik outbound adalah metode pembelajaran pengalaman di luar kelas yang
bersifat rekreasional, edukatif, dan membangun kerja sama kelompok (Martin & Franc, 2017;
Thapphet, 2025) . Aktivitas outbound dapat meningkatkan kepercayaan diri, mengurangi
kecemasan, dan menumbuhkan antusiasme belajar melalui aktivitas yang menyenangkan
(Pashela & Zarkasih, 2025; Mahasiswantini, 2025) . Penelitian sebelumnya juga membuktikan
bahwa aktivitas outbound efektif dalam meningkatkan minat belajar mahamahasiswa (Reba &
Sofyan, 2023) . Hal ini membuka peluang untuk mengujinya dalam konteks mengurangi
kejenuhan belajar mahasiswa.

Berdasarkan uraian di atas, rumusan masalah dalam penelitian ini antara lain: (1)
Bagaimana tingkat kejenuhan belajar mahamahasiswa sebelum diberikan bimbingan kelompok
dengan teknik outbound? (2) Bagaimana tingkat kejenuhan belajar mahamahasiswa setelah
diberikan bimbingan kelompok dengan teknik outbound? (3) Apakah terdapat perbedaan yang
signifikan antara tingkat kejenuhan belajar mahamahasiswa sebelum dan setelah diberikan
bimbingan kelompok dengan teknik outbound? Sedangkan Hipotesis dalam penelitian ini
adalah: Terdapat perbedaan yang signifikan antara tingkat kejenuhan belajar mahamahasiswa
sebelum dan setelah diberikan bimbingan kelompok dengan teknik outbound, di mana tingkat
kejenuhan belajar setelah perlakuan lebih rendah dibandingkan sebelum perlakuan.
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Berdasarkan latar belakang tersebut, penelitian ini dilakukan untuk menentukan
efektivitas layanan bimbingan kelompok menggunakan teknik outbound dalam mengurangi
kejenuhan belajar mahamahasiswa. Penelitian ini penting karena sebagian besar studi
sebelumnya lebih menekankan pada peningkatan minat belajar, sementara studi yang
berkaitan dengan pengurangan kebosanan masih terbatas. Dengan menggunakan desain pra-
eksperimen satu kelompok dengan tes pra dan pasca, penelitian ini diharapkan dapat
memberikan bukti empiris yang lebih kuat. Tujuan penelitian ini adalah untuk menganalisis
perbedaan tingkat kebosanan belajar mahasiswa sebelum dan setelah mengikuti bimbingan
kelompok menggunakan teknik outbound.

METODE
Pendekatan Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif yang berfokus pada pengujian
hipotesis empiris. Pendekatan kuantitatif dipilih karena memungkinkan peneliti mengukur
perubahan tingkat kebosanan belajar mahamahasiswa secara objektif (Johnson & Christensen,
2024; Sharp et al.,2017) ). Dengan pendekatan ini, peneliti dapat menganalisis perbedaan
sebelum dan setelah perlakuan menggunakan uji statistik. Hal ini sejalan dengan tujuan
penelitian untuk menentukan efektivitas teknik outbound dalam mengurangi kebosanan belajar.

Desain Penelitian

Desain penelitian yang digunakan adalah desain pra-eksperimental dengan model
pra-tes pasca-tes satu kelompok. Desain ini dipilih karena dapat membandingkan kondisi
mahamahasiswa sebelum dan setelah diberikan intervensi tanpa menggunakan kelompok
kontrol (Kenny, 1975; Moazami et al., 2014) . Model pra-tes pasca-tes dianggap sesuai untuk
mengamati efek layanan bimbingan kelompok terhadap perubahan tingkat kebosanan belajar.
Keuntungan desain ini adalah sederhana namun tetap dapat memberikan data awal yang valid
(Abowitz & Toole, 2010; Pedersen et al., 2000) .

Waktu dan Tempat Penelitian

Penelitian ini dilakukan di Program Studi Bimbingan dan Konseling, Fakultas
Pendidikan dan Pelatihan Guru, Universitas Cenderawasih. Lokasi ini dipilih berdasarkan
fenomena mahamahasiswa yang menunjukkan tingkat kebosanan belajar yang tinggi
berdasarkan pengamatan awal (Reba & Sofyan, 2023) . Penelitian ini dilakukan pada semester
genap tahun akademik 2022/2023. Waktu penelitian dipilih karena jadwal kuliah yang padat,
sehingga potensi kebosanan lebih mudah diamati (Mann & Robinson, 2009; Tam et al., 2023)

Sampel

Populasi penelitian terdiri dari semua mahamahasiswa Program Studi Bimbingan dan
Konseling di Fakultas Pendidikan dan Pelatihan Guru, Universitas Cenderawasih, dari angkatan
2020 dan 2021. Dari total 43 mahamahasiswa, peneliti mengambil sampel 19 orang yang
ditentukan menggunakan sampling purposif. Sampling purposif digunakan karena peneliti
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hanya memilih mahamahasiswa dengan tingkat kejenuhan belajar yang tinggi (Pristanti et al.,
2022) . Hal ini dilakukan agar pengobatan bimbingan kelompok menggunakan teknik outbound
lebih terfokus pada subjek yang benar-benar membutuhkannya.

Instrumen Pengumpulan Data

Instrumen penelitian yang digunakan adalah kuesioner kejenuhan belajar dengan
skala Likert. Indikator yang diukur meliputi kelelahan mental, kelelahan emosional, dan
perasaan tidak mencapai hasil (Diaz-Garcia et al., 2021; Kunasegaran et al., 2023) . Instrumen
ini telah diuji validitas dan reliabilitasnya menggunakan teknik korelasi Pearson dan Cronbach's
alpha. Hasil pengujian menunjukkan bahwa instrumen tersebut memiliki tingkat validitas dan
reliabilitas yang memadai untuk digunakan dalam penelitian (Kennedy, 2022; Siricu &
Maslakci, 2020) .

Kategorisasi tingkat kejenuhan belajar ditentukan berdasarkan rentang skor yang
diperoleh dari skala kejenuhan belajar. Kriteria kategorisasi menggunakan rumus perhitungan
mean hipotetik dan standar deviasi, yaitu: kategori rendah (X <M - 1SD), kategori sedang (M -
1SD < X <M + 18D), dan kategori tinggi (X > M + 1SD). Berdasarkan perhitungan tersebut,
diperoleh rentang skor: kategori rendah (X < 35), kategori sedang (35 < X < 55), dan kategori
tinggi (X > 55).

Prosedur Pengumpulan Data

Prosedur pengumpulan data dimulai dengan memberikan tes pra-tes kepada
mahamahasiswasampel. Setelah itu, peneliti memberikan intervensi berupa layanan konseling
kelompok menggunakan teknik outbound, yang dilaksanakan dalam dua sesi. Aktivitas
outbound berfokus pada permainan edukatif yang dirancang untuk mengurangi stres,
meningkatkan motivasi, dan memperkuat regulasi emosi mahamahasiswa (Latino et al., 2025)
. Setelah pengobatan selesai, para peneliti melakukan tes pasca-perawatan untuk menentukan
perubahan dalam kejenuhan belajar (Bi et al., 2020; Uslu & Arslan, 2023) .

Prosedur Intervensi Outbound

Intervensi bimbingan kelompok dengan teknik outbound dilaksanakan dalam 2 (dua)
sesi dengan durasi masing-masing 180 menit. Setiap sesi melibatkan seluruh 19 responden
yang dibagi dalam kelompok-kelompok kecil. Adapun rincian aktivitas outbound yang
dilaksanakan adalah sebagai berikut:

Sesi 1: Membangun Kepercayaan dan Kerja Sama Kelompok Aktivitas pada sesi
pertama meliputi: (1) ice breaking untuk menciptakan suasana yang nyaman dan akrab; (2)
trust fall, di mana peserta belajar mempercayai anggota kelompok lain; (3) spider web, yang
melatih kerja sama dan komunikasi dalam memecahkan masalah; dan (4) refleksi kelompok
untuk berbagi pengalaman dan perasaan selama aktivitas. Sesi ini bertujuan untuk mengurangi
kecemasan dan membangun dinamika kelompok yang positif.

Sesi 2: Meningkatkan Motivasi dan Regulasi Emosi Aktivitas pada sesi kedua
meliputi: (1) blind walk, yang melatih kepercayaan dan komunikasi efektif; (2) obstacle course,
yang mengajarkan ketekunan dan manajemen stres; (3) tower building, yang melatih kreativitas
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dan kerja sama tim; dan (4) sharing session untuk merefleksikan pembelajaran yang diperoleh
dan mengaitkannya dengan situasi akademik. Sesi ini dirancang untuk meningkatkan self-
efficacy dan regulasi emosi mahamahasiswa dalam menghadapi tekanan belajar.

Setiap aktivitas diikuti dengan debriefing oleh fasilitator untuk membantu peserta
mengaitkan pengalaman dalam permainan dengan situasi nyata dalam kehidupan akademik
mereka. Fasilitator terdiri dari 2 orang konselor profesional dan 1 orang asisten yang telah
terlatih dalam metode outbound.

Analisis Data

Analisis data dilakukan dalam dua tahap utama. Pertama, uji normalitas dilakukan
untuk memastikan data terdistribusi secara normal sehingga dapat dianalisis menggunakan
statistik parametrik (Rahayu et al., 2024) . Uji t (uji t sampel berpasangan) digunakan untuk
menguji perbedaan skor kejenuhan belajar antara pre-test dan post-test (Harerimana et al.,
2023) . Analisis dilakukan menggunakan perangkat lunak SPSS versi 25 untuk Windows. Hasil
analisis statistik digunakan untuk menarik kesimpulan tentang efektivitas bimbingan kelompok
menggunakan teknik outbound (Dhiyaulhaq dkk., 2023; Wang dkk., 2020).

HASIL

Studi ini menghasilkan data mengenai tingkat kejenuhan belajar mahamahasiswa
sebelum dan setelah diberikan bimbingan kelompok menggunakan teknik outbound. Data pra-
tes menunjukkan bahwa sebagian besar mahamahasiswa berada dalam kategori tinggi dengan
skor rata-rata 65,20 (Noflidaputri et al., 2025) . Kejenuhan belajar yang tinggi terlihat pada aspek
kelelahan mental, kelelahan emosional, dan perasaan tidak mencapai hasil belajar (Mosleh et
al., 2022) . Kondisi ini menekankan pentingnya intervensi untuk mengurangi kelelahan belajar
(Chen & Qin, 2024). Karakteristik responden dalam penelitian ini disajikan pada Tabel 1 berikut:

Tabel 1. Karakteristik Responden Penelitian

Karakteristik Kategori N %
Jenis Kelamin Laki-laki 7 36,8
Perempuan 12 63,2
Angkatan 2020 9 474
2021 10 52,6
Usia 19-20 tahun 8 421
21-22 tahun 11 57,9
Kategori Kejenuhan Belajar Tinggi 19 100,0
Awal (Pre-test) Sedang 0 00
Rendah 0 0,0
Total 19 100,0

Sumber: Data penelitian yang diolah (2025)

Berdasarkan Tabel 1, mayoritas responden adalah perempuan (63,2%) dan berasal
dari angkatan 2021 (52,6%). Seluruh responden (100%) memiliki tingkat kejenuhan belajar
kategori tinggi pada saat pre-test, yang menjadi kriteria inklusi dalam penelitian ini.

Setelah diberikan intervensi berupa bimbingan kelompok menggunakan teknik
outbound, hasil post-test menunjukkan penurunan skor kelelahan belajar mahasiswa. Skor rata-
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rata menurun menjadi 43,10, yang dikategorikan sebagai moderat(Haeck et al., 2012) .
Penurunan sebesar 22,10 poin ini menunjukkan bahwa mahamahasiswa mengalami
lingkungan belajar yang lebih menyenangkan dan kurang memberatkan(Hawrot & Nusser,
2024; Schindler et al., 2021) . Data ini mendukung asumsi bahwa intervensi dapat
mempengaruhi kondisi psikologis mahasiswa(Maggin et al., 2016; Reba & Sofyan, 2023).
Statistik deskriptif yang menunjukkan perbandingan skor kejenuhan belajar sebelum dan
setelah intervensi disajikan pada Tabel 2 berikut:

Tabel 2. Statistik Deskriptif Skor Kejenuhan Belajar

Statistik Pra-tes Pasca-tes
Ukuran Sampel 19 19

Skor Minimum 54 34

Skor Maksimum 78 52
Rata-rata 65,20 43,10
Simpangan Baku 6,37 4,88

Sumber: Data penelitian yang diolah (2025)

Berdasarkan Tabel 2, terlihat adanya perbedaan skor kejenuhan belajar yang cukup
besar antara pre-test dan post-test. Skor rata-rata menurun dari 65,20 menjadi 43,10, dengan
penurunan sebesar 22,10 poin. Skor minimum juga mengalami penurunan dari 54 menjadi 34,
sedangkan skor maksimum turun dari 78 menjadi 52. Simpangan baku yang menurun dari 6,37
menjadi 4,88 menunjukkan bahwa setelah intervensi, sebaran data menjadi lebih homogen
dengan variasi yang lebih kecil. Data deskriptif ini mengindikasikan adanya perubahan positif
dalam tingkat kejenuhan belajar mahamahasiswa setelah mengikuti bimbingan kelompok
dengan teknik outbound. Sebelum melakukan uji hipotesis, terlebih dahulu dilakukan uiji
prasyarat analisis berupa uji normalitas data. Hasil uji normalitas menggunakan Kolmogorov-
Smirnov disajikan pada Tabel 3 berikut:

Tabel 3. Uji Normalitas Data

Variabel N Sig. (dua ekor) Deskripsi
Pra-tes 19 0,200 Normal
Uji pasca 19 0,200 Normal

Sumber: Data penelitian yang diolah (2025)

Berdasarkan Tabel 3, hasil uji normalitas Kolmogorov-Smirnov menunjukkan nilai
signifikansi untuk skor pre-test dan post-test adalah 0,200, yang lebih besar dari taraf
signifikansi 0,05 (Ghozali, 2016). Hal ini menunjukkan bahwa data terdistribusi secara normal
dan memenuhi asumsi normalitas. Oleh karena itu, penggunaan uji statistik parametrik (uji t
sampel berpasangan) dianggap tepat untuk menguji perbedaan skor sebelum dan setelah
perlakuan (Sugiyono, 2013).

Selanjutnya, dilakukan uji t (uji t sampel berpasangan) untuk menentukan efektivitas
pengobatan. Hasil analisis menunjukkan nilai t sebesar -6.342 dengan tingkat signifikansi 0.000
< 0.05(Afifah et al., 2022) . Hasil ini membuktikan adanya perbedaan yang signifikan antara
skor pra-tes dan pasca-tes. Oleh karena itu, bimbingan kelompok menggunakan teknik
outbound efektif dalam mengurangi kejenuhan belajar mahamahasiswa.
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Tabel 4. Hasil uji t (Uji t Sampel Berpasangan)

Data Berpasangan t Sig. (2-tailed) Deskripsi

Pra-tes — Pasca-tes 6,342 0.000 Signifikan (p&lt;0,05)
Sumber: Data penelitian yang diolah (2025)

Untuk menjelaskan perbedaan skor sebelum dan setelah pengobatan, hasil penelitian
disajikan dalam bentuk grafik. Grafik ini menunjukkan perbandingan skor rata-rata pra-tes dan
pasca-tes untuk kelelahan belajar mahasiswa.

80

65.20

Skor Rata-rata
ERs
L]

Pre-test Post-test

Waktu Pengukuran

Sumber: Data penglitian yang dislaf (2023}

Pre-test Post-test Penurunan

65,20 43,10 22.10
Kategori Tinggi Kategori Sedang (-33.9%)

Gambar 1. Perbandingan Skor Kejenuhan Belajar Pre-test dan Post-test

Berdasarkan Gambar 1, terlihat jelas adanya penurunan skor kejenuhan belajar yang
signifikan dari pre-test ke post-test. Skor rata-rata pre-test sebesar 65,20 yang berada pada
kategori tinggi mengalami penurunan menjadi 43,10 pada post-test dengan kategori sedang.
Penurunan sebesar 22,10 poin atau 33,9% ini menunjukkan bahwa intervensi bimbingan
kelompok menggunakan teknik outbound memberikan dampak positif yang substansial dalam
mengurangi kejenuhan belajar mahamahasiswa. Visualisasi grafik batang ini memperkuat hasil
analisis statistik yang telah dilakukan sebelumnya, di mana uji t sampel berpasangan
menghasilkan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Perbedaan yang terlihat secara visual antara
batang merah (pre-test) dan batang hijau (post-test) menggambarkan efektivitas teknik
outbound dalam menciptakan pengalaman belajar yang lebih menyenangkan dan mengurangi
tekanan psikologis mahamahasiswa. Hal ini sejalan dengan teori pembelajaran experiential
yang menekankan bahwa aktivitas yang bersifat rekreasional dan edukatif dapat mengurangi
kelelahan mental dan emosional (Martin & Franc, 2017; Thapphet, 2025). Dengan demikian,
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grafik ini memberikan bukti visual yang kuat tentang keberhasilan intervensi yang telah
dilaksanakan.

PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa bimbingan kelompok menggunakan teknik
outbound efektif dalam mengurangi kelelahan belajar mahasiswa. Temuan ini konsisten dengan
teori kelelahan akademik, yang menyatakan bahwa kelelahan belajar dapat dikurangi jika
mahamahasiswa diberi kesempatan untuk terlibat dalam aktivitas yang menyenangkan dan
bervariasi (Maslach & Leiter, 2015; Alarcon et al., 2011; Reyes-de-Cézar et al., 2023) .
Outbound sebagai strategi pembelajaran pengalaman telah terbukti dapat mengurangi tekanan
psikologis melalui permainan edukatif (Ho et al., 2022; Trunnell et al., 1996; Yang et al., 2021)
. Dengan cara ini, mahamahasiswa dapat menyalurkan emosi negatif mereka sambil
memperkuat motivasi belajar. Hasil ini mendukung pandangan bahwa intervensi berbasis
aktivitas fisik dan sosial sangat efektif dalam mengurangi kebosanan akademik (Jie et al., 2022)

Analisis lebih lanjut menunjukkan bahwa skor kelelahan belajar mahasiswa menurun
secara signifikan dari tingkat tinggi ke moderat setelah intervensi. Hal ini sejalan dengan temuan
penelitian sebelumnya bahwa bimbingan kelompok dapat meningkatkan dinamika sosial,
menumbuhkan kepercayaan diri, dan mengurangi kebosanan mahamahasiswa (Aldina et al.,
2025; Clément et al., 1994) . Dinamika kelompok dalam aktivitas luar ruangan memberikan
ruang bagi mahasiswa untuk bekerja sama dan saling mendukung dalam menghadapi tekanan
belajar (Cockrell et al., 2000; Cooley et al., 2015; Ferdous & Karim, 2019) . Oleh karena itu,
intervensi yang diberikan tidak hanya berfokus pada aspek kognitif, tetapi juga pada aspek
afektif dan sosial mahasiswa. Hasil ini menunjukkan bahwa kelelahan belajar dapat dikurangi
melalui pendekatan kolaboratif yang terstruktur.

Penurunan kelelahan belajar mahasiswa juga dapat dijelaskan melalui teori self-
efficacy. Studi sebelumnya telah membuktikan bahwa mahasiswa dengan self-efficacy yang
baik lebih mampu mengatasi tekanan akademik dan tidak mudah merasa lelah dalam belajar
(Pristanti et al., 2022) . Aktivitas luar ruangan secara tidak langsung meningkatkan kepercayaan
diri mahasiswa dalam menyelesaikan tugas akademik (Jamila, 2023; Rokhmawan et al., 2022)
. Dengan peningkatan self-efficacy, mahasiswa menjadi lebih termotivasi untuk tetap konsisten
dalam proses belajar. Hal ini menjelaskan mengapa setelah intervensi, mahasiswa
menunjukkan skor kelelahan belajar yang lebih rendah dibandingkan sebelum intervensi.

Selain itu, regulasi emosi juga memainkan peran penting dalam mengurangi
kelelahan belajar mahasiswa. Regulasi emosi yang baik memungkinkan mahasiswa
mengendalikan stres, mengarahkan energi secara positif, dan tetap fokus pada tujuan
akademik (Ma, 2023; Romo et al., 2025; Vestad & Tharaldsen, 2022). Outbound menyediakan
pengalaman emosional yang membantu mahasiswa berlatih mengendalikan perasaan cemas
dan bosan dalam belajar(Cheng, 2023; McGovern, 2022; Shen, 2022). Penelitian lain juga
menemukan bahwa mahasiswa dengan regulasi emosi positif lebih mampu mengatasi tekanan
akademik dan menghindari kelelahan belajar (Nuz’'amidhan et al., 2020). Oleh karena itu,
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mengintegrasikan aktivitas outbound ke dalam konseling kelompok dapat dipertimbangkan
sebagai strategi efektif dalam mengelola regulasi emosi mahasiswa.

Temuan studi ini juga sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan
bahwa variasi metode bimbingan, seperti penguatan positif dan pendekatan berbasis online,
dapat meningkatkan motivasi dan mengurangi kelelahan belajar(Naini et al., 2021; Surendran
et al., 2024; Tzankova et al., 2023) .Keunikan studi ini adalah penerapan aktivitas outbound
yang menggabungkan unsur fisik, sosial, dan emosional dalam layanan bimbingan kelompok
tunggal. Dengan demikian, mahasiswa tidak hanya mendapatkan pengalaman belajar yang
menyenangkan tetapi juga meningkatkan keterampilan interpersonal mereka. Intervensi ini juga
mengatasi keterbatasan metode pembelajaran tradisional yang cenderung monoton dan
membosankan. Implikasi hasil penelitian ini adalah perlunya mengintegrasikan teknik outbound
ke dalam layanan bimbingan untuk mengatasi kebosanan belajar secara lebih komprehensif.

Meskipun penelitian ini memberikan bukti empiris tentang efektivitas teknik outbound
dalam mengurangi kejenuhan belajar, terdapat beberapa keterbatasan yang perlu
dipertimbangkan. Pertama, penelitian ini menggunakan desain pre-eksperimental tanpa
kelompok kontrol, sehingga tidak dapat sepenuhnya mengendalikan variabel eksternal yang
mungkin mempengaruhi hasil. Kedua, ukuran sampel yang relatif kecil (19 mahamahasiswa)
membatasi generalisasi hasil penelitian ke populasi yang lebih luas. Ketiga, penelitian ini hanya
dilakukan pada satu program studi, sehingga efektivitas teknik outbound pada program studi
lain belum diketahui. Keempat, pengukuran hanya dilakukan segera setelah perlakuan tanpa
follow-up jangka panjang untuk melihat keberlanjutan efek intervensi. Oleh karena itu, penelitian
selanjutnya perlu menggunakan desain eksperimental yang lebih ketat, sampel yang lebih
besar dan beragam, serta pengukuran follow-up untuk memperkuat temuan penelitian ini.

KESIMPULAN DAN SARAN

Penelitian ini menyimpulkan bahwa layanan bimbingan kelompok yang menggunakan
teknik outbound terbukti efektif dalam mengurangi kebosanan belajar mahasiswa. Melalui
aktivitas outbound, mahasiswa mendapatkan pengalaman belajar yang menyenangkan,
sehingga mengurangi kebosanan dan kelelahan emosional. Aktivitas kelompok yang beragam
juga meningkatkan motivasi intrinsik dan antusiasme mahamahasiswa dalam belajar. Dinamika
sosial dalam konseling kelompok memberikan dukungan emosional yang membantu
mahamahasiswa mengatasi tekanan akademik. Dengan demikian, tujuan penelitian untuk
membuktikan efektivitas teknik outbound dalam mengurangi kebosanan belajar telah tercapai,
sekaligus memberikan kontribusi praktis bagi pengembangan layanan konseling.

Implikasi praktis dari penelitian ini menunjukkan bahwa teknik outbound dapat
diintegrasikan sebagai bagian dari program pengembangan mahamahasiswa di perguruan
tinggi. Kegiatan outbound yang dirancang secara terstruktur dapat menjadi alternatif intervensi
yang lebih menarik dan efektif dibandingkan metode konvensional. Selain itu, hasil penelitian
ini dapat menjadi rujukan bagi konselor dan dosen pembimbing akademik dalam merancang
program bimbingan yang lebih variatif dan menyenangkan bagi mahamahasiswa.
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Berdasarkan hasil penelitian, disarankan agar dosen dan konselor di perguruan tinggi
mengintegrasikan teknik outbound ke dalam layanan konseling kelompok. Penggunaan
outbound dapat menjadi metode alternatif untuk menciptakan suasana belajar yang lebih
menyenangkan sambil mengurangi kebosanan mahasiswa. Penelitian lebih lanjut diharapkan
menggunakan desain eksperimental dengan kelompok kontrol agar hasilnya lebih kuat secara
empiris. Selain itu, perlu memperluas populasi penelitian dengan melibatkan mahamahasiswa
dari berbagai program studi untuk melihat perbedaan efektivitas dalam konteks yang berbeda.
Dengan penerapan yang tepat, teknik outbound dapat menjadi strategi inovatif dalam
meningkatkan kualitas layanan konseling di perguruan tinggi.
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