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Academic Buoyancy Mahasiswa: Peran Pendekatan Cognitive Behavior Modification dan Teknik Self 
Instruction Training 

  
Wardani * dan Anita Lisdiana 

Program Studi Tradis IPS, UIN Jurai Siwo Lampung, Lampung, Indonesia 
 * Email: wardani@metrouniv.ac.id  

 
 Abstrak  

Permasalahan academic buoyancy atau kemampuan mahasiswa dalam menghadapi 
tekanan akademik sehari-hari menjadi tantangan yang semakin nyata di lingkungan 
perguruan tinggi. Penelitian ini bertujuan untuk merancang dan menguji efektivitas 
pendekatan cognitive behavior modification (CBM) yang dipadukan dengan teknik self-
instruction training dalam mengembangkan academic buoyancy mahasiswa. 
Pendekatan penelitian yang digunakan adalah mix methods dengan strategi embedded 
concurrent, yaitu pengumpulan data kualitatif dan kuantitatif secara bersamaan dalam 
satu tahap. Populasi penelitian terdiri dari 1.615 mahasiswa, dan sampel diambil 
sebanyak 321 responden menggunakan rumus Slovin dengan toleransi kesalahan 5% 
dan teknik proportional random sampling. Subjek berasal dari Jurusan Pendidikan IPS 
Universitas Lampung (274 mahasiswa) dan Program Studi Pendidikan IPS IAIN Metro 
(47 mahasiswa). Hasil penelitian menunjukkan bahwa penerapan teknik self-instruction 
training dalam pendekatan CBM secara konsisten mampu meningkatkan aspek kognitif 
dan afektif dalam academic buoyancy mahasiswa. Kesimpulan dari penelitian ini 
adalah bahwa intervensi psikopedagogis berbasis CBM efektif dalam membantu 
mahasiswa mengelola tekanan akademik secara adaptif. Temuan ini memberikan 
implikasi penting bagi institusi pendidikan tinggi untuk mengintegrasikan program 
penguatan academic buoyancy dalam layanan bimbingan dan pengembangan karakter 
mahasiswa. 

 
Kataikunci: Academic Buoyancy, Cognitive Behavior Modification, Self Instruction 

Training, Mahasiswa 
 

Academic Buoyancy among University Students: The Role of Cognitive Behavior Modification and Self-
Instruction Training 

 
Abstract 

The issue of academic buoyancy, or students’ ability to cope with everyday academic 
pressures, has become an increasingly significant challenge in higher education 
settings. This study aims to design and examine the effectiveness of a cognitive behavior 
modification (CBM) approach integrated with self-instruction training techniques in 
developing students’ academic buoyancy. The research employed a mixed-methods 
approach with an embedded concurrent strategy, in which qualitative and quantitative 
data were collected simultaneously in a single phase. The research population consisted 
of 1,615 students, and a sample of 321 respondents was selected using the Slovin 
formula with a 5% margin of error and a proportional random sampling technique. The 
subjects came from the Social Science Education Department at the University of 
Lampung (274 students) and the Social Science Education Study Program at IAIN 
Metro (47 students). The results showed that the application of self-instruction training 
techniques within the CBM approach consistently improved both cognitive and affective 
aspects of students’ academic buoyancy. The study concludes that CBM-based 
psychopedagogical interventions are effective in helping students manage academic 
pressure adaptively. These findings carry important implications for higher education 
institutions to integrate academic buoyancy strengthening programs into student 
guidance and character development services. 
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PENDAHULUAN  
 Kesuksesan akademik mahasiswa merupakan konstruksi multidimensional yang tidak hanya bergantung 

pada aspek kognitif, tetapi juga pada kapasistas psikologis mahasiswa dalam mengelola tekanan dan mengatasi 
hambatan. Kesuksesan akademik di perkuliahan merupakan harapan bagi mahasisswa, dosen, dan orang tua 
(Lawrence, 2001; Mishra, 2020). Dalam proses pencapaiannya mahasiswa menemukan berbagai tantangan 
dan hambatan, seperti tekanan tugas, tuntutan capaian akademik, kecemasan, dan rendahnya kepercayaan diri 
(Alyahyan & Düştegör, 2020; Kim et al., 2019). Keberhasilan mahasiswa tidak hanya ditentukan kemampuan 
kognitif, namun juga ditetukan oleh komitmen, keyakinan diri, kemampuan mengelola tekanan, serta mampu 
menemukan solusi atas masalah akademik yang muncul (Schneider et al., 2021). Kesuksesan akademik 
menuntut perencanaan yang baik, komitmen yang tinggi, dan kemampuan menghadapi hambatan, dan 
kepercayaan diri (Alhadabi & Karpinski, 2020; McCabe, 2016; Stadtfeld et al., 2019).  Tantangan merupakan 
peluang yang berpotensi untuk meningkatkan kemampuan bertahan dan bangkit dari kesulitan (Martin & 
Marsh, 2020; Putwain et al., 2020). Dalam perspektif psikologi positif, kemampuan untuk tetap bertahan dan 
bangkit dari kesulitan akademi yang yang dihadapi sehari-hari dikenal dengan istilah academic buoyancy 
(Putwain et al., 2022). Academic buoyancy merujuk pada kemampuan mahasiswa untuk melalui berbagai 
kondisi (Thomas & Allen, 2021), menghadapi kemunduran akademik (Hirvonen et al., 2020), kecemasan yang 
diakibatkan tugas akademik dan non akademik (Datu & Yang, 2021), motivasi untuk belajar yang rendah 
(Granziera et al., 2022), keterlibatan dalam akademik yang rendah (Hoferichter et al., 2021), dan kinerja 
menyelesaikan tugas yang tidak memperoleh hasil optimal (Zhang, 2021).  

Academic buoyancy berkaitan degan kemampuan mahasiswa dalam menghadapi kemunduran akademk 
yang bersifat umum dan terjadi dalam keseharian, seperti nilai yang rendah, beban tugas yang tinggi, dan 
tekanan ujian (Colmar et al., 2019). Berbeda dengan academic resilience hanya berfokus pada kondisi tertentu 
dan dianggap lebih kronis dan berkepanjangan. (Yang et al., 2022). Academic buoyancy lebih menekankan 
pada kesulitan belajar yang lebih ringan hingga sedang dan dialami oleh sebagian besar (Granziera et al., 2022; 
Martin & Marsh, 2020; Putwain et al., 2022). Penelitian sebelumnya telah mengkaji mengenai tantangan 
(Aydın & Michou, 2020), hambatan (af Ursin et al., 2021), serta tuntutan yang menuntut mahasiswa untuk 
selalu hadir dalam setiap perkuliahan dan sebagainya (Lei et al., 2022). Hasil kajian menemukan tidak sedikit 
mahasiswa yang mengalami kesulitan dalam setiap mata kuliah yang diambil pada setiap semesternya (Huang, 
2022). Terkadang mahasiswa merasakan tekanan terhadap tugas dan ujian yang diberikan selama perkuliahan, 
timbul berbagai perasaan cemas dan takul gagal pada setiap ujian yang diberikan (Safa et al., 2021), rendahnya 
manajemen waktu untuk belajar (Hirvonen et al., 2019), rendahnya motivasi belajar (Nurjamin et al., 2023), 
bahkan bagi mahasiswa tingkat akhir mengalami ketegangan dan tangan yang paling berat dalam menyusun 
tugas akhir (Jahedizadeh et al., 2019; Gazki et al., 2019). 

Hasil studi pendahuluan yang dilakukan pada 37 mahasiswa di lingkungan Institut Agama Islam Negeri 
Metro mengenai ketangguhan akademik mahasiswa. Hal tersebut dilakukan dan menemukan bahwa rata-rata 
skor sebesar 25 dari skor  ideal yaitu sebesar 36 berdasarkan Academic Buoyancy Scall (ABS). setiap indikator 
menunjukan bahwa untuk aspek kominten sebesar 45,13%, aspek kontrol diri pada akademik sebesar 19,31%, 
dan aspek tantangan akademik sebesar 21,21%. Selain itu, ketika dianalisis secara detail mengenai instrumen 
pendahuluan yang dibagikan item pernyataan yang paling tinggi yaitu merasa banyak memiliki tugas sebesar 
76,89% dan merasa jenuh dalam belajar sebesar 72,67%. Hal tersebut mengindikasikan mengenai rendahnya 
kemampuan mahasiswa dalam menghadapi tantangan akademik 

Penelitian academic buoyancy telah di lakukan sebelumnya dengan berbagai upaya mengenai pemahaman 
dan konsep (Jahedizadeh et al., 2019), sebagai upaya membantu mahasiswa untuk memiliki academic 
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buoyancy yang tinggi untuk dapat menunjang kesuksesan akademik (Khalaf & Abulela, 2021). Penelitian lain 
yang selama ini berkembang berfokus mengenai studi korelasi antara academic boyancy berkaitang dengan 
berbagai aspek lain (Datu & Yang, 2021). Penelitian lain mengenai academic boyancy untuk mengembangkan 
pengukuran psikometrik dengan menguji validitas konstruk (Khalaf & Abulela, 2021; Martin & Marsh, 2009). 
Selain itu, ditemukan academic boyancy dikaitkan dengan berbagai faktor-faktor dan variabel yang turut 
mempengaruhinya (Colmar et al., 2019; Putwain, et al., 2022; Thomas & Allen, 2021).  

Kesenjangan penelitian tersebut menunjukan perlunya intervensi model pembelajaran yang tidak hanya 
bersifat korelasional, namun secara langsung diarahkan untuk membangun dna memperkuat academic 
buoyancy mahasiswa melalui pendekatan psikologis yang tersetruktur. Pendekatan CBM berdasarkan hasil 
penelitian terbukti dapat membantu dalam mengubah pikiran (Huerta-Cervantes et al., 2021), perilaku (Cucchi, 
2022), dan perasaan dalam mengembangkan perilaku yang adaptif (Karyotaki et al., 2021). Sedangkan teknik 
self instruction training menyediakan informasi mengenai merencanakan (Theobald, 2021), melaksanakan 
(Wang et al., 2022), dan mengevaluasi intervensi bagi mahasiswa dalam mengembangkan kompetensi 
akademik (Dignath & Veenman, 2021). Teknik self instruction training melalui hasil penelitian telah 
membuktikan efektif dalam mereduksi berbagai langkah preventif terhadap kemunduran akademik (Riggs et 
al., 2019; Sangsawang, 2020). 

Belum banyak penelitian yang mengembangkan model intervensi langsung untuk mengembangkan 
academic buoyancy mahasiswa, terutama yang terintegrasi dengan pendekatan pengubahan pola piker dan 
perilaku belajar. Tujuan penelitian ini yaitu memperoleh bentuk pendekatan CBM dan teknik self instruction 
training untuk mengembangkan academic buoyancy mahasiswa dan menganalisis data empirik perubahan 
academic buoyancy mahasiswa setelah mengikuti pendekatan CBM dan teknik self instruction training. 

 
METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan mix methods dengan strategi embedded konkuren, yaitu strategi 
menggabungkan satu tahap pengumpulan data secara kualitatif dan kuantitatif dalam satu waktu. Pengumpulan 
data primer lebih utama digunakan sengan data sekunder meliki peran sebagai pendukung. Metode kuantitatif 
digunakan untuk menganalisis profil academic buoyancy secara umum pada mahasiswa Pendidikan IPS di 
Indonesia. Data tersebut berupa perubahan pengembangan academic buoyancy setelah memperoleh perlakuan 
pendekatan CBM dan teknik self instruction training. Sedangkan metode kualitatif digunakan untuk 
mengetahui tahapan penelitian dimulai studi pendahuluan dan mengeksplorasi proses penggunaan pendekatan 
CBM dan teknik self instruction training pada mahasiswa Pendidikan IPS. 

Metode primer yang digunakan yaitu metode kuantitatif dengan pendekatan quasi eksperimen design yang 
dilakukan dengan random assigment (penugasan random). Proses penugasan ini dilakukan sebagai upaya 
menyetarakan keadaan sesuai dengan kelompok yang telah dibagai kemudian akan dibandingkan untuk 
mengamati perlakuan yang diberikan akan berdampak secara signifikan atau tidak. Penugasan random dapat 
dilakukan dengan menentukan subjek yang akan diberikan perlakuan dan kelompok kontrol. Dengan 
diberikannya penugasan random, maka setiap individu akan mempunyai peluang yang sama sebagai kelompok 
perlakuan dan kelompok kontrol. Hal tersebut dilakukan untuk pemilihan kelompok secara acak agar 
kelompok subjek secara sampel dapat representatif atau mewakili terhadap populasi. Adapun metode kualitatif 
sebagai metode skunder berfungsi untuk mengumpulkan dan menganalisis data yang menggunakan observasi 
lapangan, wawancara, dan evaluasi diri mahasiswa dalam bentuk tanggapan atas penggunaan teknik self 
instruction training melalui pendekatan CBM yang sudah dilakukan serta mengekplorasi dukumentasi selama 
proses kegiatan berlangsung. 

Penelitian ini dilaksanakan pada Perguruan Tinggi di Provinsi Lampung Indonesia yang memiliki 
Jurusan/Program Studi Pendidikan IPS yaitu pada Jurusan Pendidikan IPS Fakultas Keguruan dan Ilmu 
Pendidikan Universitas Lampung dan Program Studi Pendidikan IPS Fakultas Tarbiyah dan Ilmu Keguruan 
Institut Agama Islam Negeri Metro. Populasi penelitian ini yaitu seluruh mahasiswa Pendidikan/Tadris IPS 
berjumlah mahasiswa Pendidikan IPS di Universitas Lampung berjumlah 1.378 mahasiswa dan mahasiswa 
Tadris IPS di IAIN Metro berjumlah 234 mahasiswa, sehingga total populasi dalam penelitian ini yaitu 1615 
mahasiswa. Pengambilan sampel dengan menggunakan rumus Slovin dengan menetapkan persentase 
kelonggaran sebesar 5% yaitu 321 mahasiswa. Selanjutnya, teknik pengambilan sampel menggunakan teknik 
proporsional random sampling dengan rincian yaitu mahasiswa pada Jurusan Pendidikan IPS Fakultas 
Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Lampung sebanyak 274 mahasiswa dan Program Studi Pendidikan 
IPS Fakultas Tarbiyah dan Ilmu Keguruan Institut Agama Islam Negeri Metro sebanyak 47 mahasiswa.  
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Instrumen yang digunakan untuk mengumpulkan data penelitian ini, yaitu: lembar validasi instrument, 
lembar observasi, pedoman Focus Group Discussion (FGD), lembar catatan lapangan (catatan anecdotal), 
lembar analisis dokumen (portofolio/artefak pembelajaran), angket, rubrik penilaian kinerja/projek, dan 
lembar kemajuan belajar. Prosedur pengumpulan data dalam penelitian ini yaitu angket, telaah dokumen, 
Focus Group Discussion (FGD), observasi, telaah dokumen, portofolio belajar, dokumen, dan penilaian 
kinerja. Analisis data kualitatif menggunakan tools bantu NVivo untuk menganalisis keterlaksanaan dan 
ketercapaian pendekatan CBM dan teknik self instruction training untuk mengembangkan academic buoyancy 
mahasiswa. Sedangkan data kuantitatif dianalisis menggunakan beberapa tahap dan metode statistic, yaitu 
statistik uji t untuk mengetahui efektivitasnya. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN  
Teknik Self Instruction Training Berbasis Cognitive Behavior Modification  

Teknik self instruction training merupakan pendekatan yang menarik dalam konseling kognitif-perilaku. 
Teknik ini membantu individu untuk mengubah cara berpikir mereka dengan fokus pada mengubah verbalisasi 
diri. Dalam pendekatan cognitive behavioral modification, teknik self instruction bertujuan untuk 
merestrukturasi sistem kognisi konseli melalui perubahan pola verbalisasi yang terlihat dan yang hanya terjadi 
dalam pikiran (overt dan covert). Dengan demikian, teknik ini dapat membantu individu mengatasi masalah 
sosial dan meningkatkan harga diri mereka. Penggunaan teknik self instruction training sebagai alternatif 
teknik agar kepercayaan diri mahasiswa meningkat berawal dari prosedur rasional, kemudian bimbingan diri 
sendiri, selanjutnya overt eksternal guidance, overt self guidance, faded overt self guidance, covert self 
guidance, dan homework. 

Teknik self instruction training merupakan pendekatan yang membantu individu agar mampu mengontrol 
pemikiran negatif dan perilaku yang dapat menyebabkan kurangnya kepercayaan diri. Adapun langkah-
langkah implementasi teknik self instruction training  dalam pelatihan diri sendiri dapat dilihat pada Gambar 
1. 

 
Gambar 1. Bentuk Teknik Self Instruction Training 

 
Berdasarkan Gambar 1. penerapan Self Instruction Training memungkinkan mahasiswa untuk 

mengembangkan pola pikir adaptif dalam menghadapi kemunduran akademik yang bersifat ringan hingga 
sedang. Melalui tahapan yang sistematis, mahasiswa tidak hanya belajar mengelola tugas dan tekanan 
akademik, tetapi juga membangun kepercayaan diri, regulasi diri, dan kemampuan bangkit dari kegagalan. 
Mahasiswa diminta untuk melakukan identifikasi situasi atau masalah yang mempengaruhi kepercayaan diri 
mahasiswa. Kemudian, mahasiswa diinstruksikan untuk membuat rencana rasional untuk menghadapi situasi 
tersebut. Mahasiswa mempertimbangkan apa yang dapat mereka lakukan untuk mengatasi hambatan dan 
memperkuat kepercayaan diri. Ketika menghadapi situasi yang menantang, mahasiswa dianjurkan untuk 
memberikan instruksi pada diri sendiri secara positif. Misalnya, jika mahasiswa merasa gugup sebelum 
presentasi, katakan pada diri sendiri, “Saya telah mempersiapkan dengan baik dan saya bisa melakukannya.” 
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Setelah mahasiswa mencoba memberikan instruksi positif, maka mereka diinstruksikan untuk mencari 
dukungan dari orang lain. Berbicaralah dengan teman, keluarga, atau mentor tentang perasaan yang sedang 
mahasiswa rasakan. Mereka dapat memberikan pandangan objektif dan memberikan dukungan. Terus berlatih 
memberikan instruksi positif pada diri sendiri. Ingatkan diri sendiri tentang kemampuan dan pencapaian 
mahasiswa sebelumnya. Secara bertahap, kurangi ketergantungan pada dukungan eksternal dan lebih 
mengandalkan instruksi positif dari diri sendiri. Pada tahap ini, mahasiswa akan memberikan instruksi pada 
diri sendiri secara internal. Pikirkan tentang apa yang ingin mahasiswa katakan dan bagaimana mahasiswa 
ingin merespons situasi tertentu. Berlatihlah secara konsisten. Setiap kali mahasiswa menghadapi situasi yang 
mempengaruhi kepercayaan diri, terapkan teknik self instruction yang telah mahasiswa pelajari. 

Implementasi teknik self instruction training melalui pendekatan CBM dalam proses pembelajaran di 
kelas akan berdampak dalam meningkatkan kualitas pembelajaran dan keterlibatan mahasiswa yang lebih 
bermakna. Hal tersebut dikarenakan teknik self instruction training melalui pendekatan CBM mengajarkan 
individu untuk menggunakan instruksi diri yang positif dan adaptif dalam menghadapi berbagai situasi dalam 
proses pembelajaran. Teknik self instruction training melalui pendekatan CBM tidak hanya fokus pada pola 
pikir (cognitif), tetapi juga pada perubahan perilaku (behavioral) dengan cara mengganti pemikiran negatif 
dengan yang lebih konstruktif. 

 

 
Gambar 2. Bentuk Pendekatan CBM 

 
Berdasarkan Gambar 2. bentuk pendekatan CBM merupakan pendekatan intervensi psikologis yang 

menekankan perubahan perilaku melalui pengubahan proses kognitif internal, khususnya pola piker, dialog 
internal, dan keyakinan diri individu dalam menghadapi situasi tertentu. Pendekatan ini dilaksanakan melalui 
beberapa langkah utama, yaitu: (1) identifikasi pikiran maladaptive yang muncul ketika individu menghadapi 
tuntutan atau kesulitas akademik, (2) restrukturisasi kognitif dengan menggantikan pikiran negative atau 
irasional menjadi pemikiran yang lebih realistis dan adaptif, (3) pemberian instruksi untuk mengarahkan 
perilkau secara sadar dalam merencanakan, melaksanakan, dan mengevaluasi aktivitas belajar, (4) pemodelan 
dan latihan perilaku guna mempraktikan strategi kognitif dan perilaku yang telah dipelajari, dan (5) evaluasi 
dan penguatan diri untuk merefleksikan proses yang telah dijalani dan memperkuat perilaku adaptif yang 
mendukung keberhasilan akademik. 

Berikut merupakan instruksi positif yang mahasiswa lakukan pada diri sendiri untuk meningkatkan 
kepercayaan diri: 

1. “Saya memiliki kemampuan untuk mengatasi tantangan ini.” 
2. “Saya telah mempersiapkan dengan baik dan saya bisa melakukannya.” 
3. “Setiap langkah kecil membawa saya lebih dekat ke tujuan saya.” 
4. “Saya memiliki nilai dan kontribusi yang berarti.” 
5. “Saya layak mendapatkan kesempatan ini.” 
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Prinsip teknik self instruction training melalui pendekatan CBM yang digunakan dalam konteks 
pembelajaran, yaitu dalam proses pembelajaran di kelas, seringkali mahasiswa menghadapi pemikiran negatif 
seperti ketakutan akan kegagalan, kecemasan akan tugas yang sulit, kurangnya keyakinan diri, dan tidak 
percaya atas kemampuan yang dimilikinya (Specialist & Kolb, 2021; Liu et al., 2021). Sehingga teknik self 
instruction training melalui pendekatan CBM diharapkan dapat membantu mereka untuk mengenali dan 
mengatasi pemikiran-pemikiran ini dengan menggantinya dengan instruksi yang positif dan memotivasi. 

Proses pembelajaran dengan mengimplementasikan teknik self instruction training melalui pendekatan 
CBM perlu mahasiswa diajarkan untuk mengubah pemikiran negatif menjadi instruksi diri yang positif, 
misalnya mengganti “Saya tidak bisa mengerjakan tugas ini”, menjadi “Saya akan mencoba cara lain unruk 
menyelesaikan tugas ini”. Hal ini dilakukan untuk membantu meningkatkan motivasi intrinsik dan 
kemandirian dalam belajar. Proses pembelajaran menggunakan teknik self instruction training melalui 
pendekatan CBM sangat efektif dilakukan dengan cara latihan yang rutin dan konsisten (Jang et al., 2021). 
Dengan praktik yang terus menerus, mahasiswa dapat menginternalisasi strategi-strategi baru dan membuatnya 
menjadi kebiasaan dalam berpikir dan bertindak di dalam kelas. 

Implementasi teknik self instruction training melalui pendekatan CBM menekankan perubahan dalam 
pola pikir yang dapat mempengaruhi perilaku, dan sebaliknya dengan mengubah perilaku diharapkan pola 
pikirnya akan berubah (Hertenstein et al., 2022; Leon & Pepe, 1983). Dalam konteks pembelajaran di kelas, 
teknik self instruction training melalui pendekatan CBM memberikan pendekatan yang holistik untuk 
memperbaiki kualitas pembelajaran (Luttenberger et al., 2022). Hal ini diupayakan agar mahasiswa tidak 
hanya belajar untuk mengubah pemikiran negatif menjadi positif, namun juga untuk mengubah perilaku 
mereka dalam merespons situasi akademik yang menantang. Selain itu, mahasiswa diharapkan melalui teknik 
self instruction training melalui pendekatan CBM dapat meningkatkan konsentrasi, memiliki kemampuan 
dalam mengevaluasi pilihan strategis dalam belajar, dan mampu mengelola waktu dengan efektif (Schwartz et 
al., 2021). Pengimplementasi teknik self instruction training melalui pendekatan CBM menjadi pondasi dalam 
membentuk mahasiswa untuk belajar menyadari bagaimana pemikiran mereka mempengaruhi perilaku yang 
mereka lakukan dalam konteks belajar (Reid et al., 2021). Sebagai contoh, ketika mahasiswa menekankan 
kemampuan memfokuskan pikiran pada solusi daripada masalah, sejalan dengan kemampuan mereka untuk 
cenderung bertindak secara produktif dan efisien. 

Kebermanfaatan mengimplementasikan teknik self instruction training melalui pendekatan CBM dalam 
proses pembelajaran di kelas, yaitu (1) meningkatkan keterlibatan dan motivasi belajar. Hal ini memastikan 
mahasiswa yang mengikuti pembelajaran dengan menggunakan teknik self instruction training melalui 
pendekatan CBM dapat lebih aktif dan terlibat dalam pembelajaran karena mereka merasa lebih percaya diri 
dan merasa memiliki kemampuan untuk mengatasi tantangan akademik (C.-y. Liu et al., 2022). Selanjutnya, 
(2) pengimplementasian teknik self instruction training melalui pendekatan CBM dapat mengurangi stres dan 
kecemasan mahasiswa. Dengan mengubah pola pikir negatif menjadi positif, mahasiswa dapat mengurangi 
tingkat stres dan kecemasan yang sering terkait dengan tugas-tugas akademik yang menuntut untuk 
diselesaikan (Hedman‐Lagerlöf et al., 2023). Kemudian, (3) penggunaan teknik self instruction training 
melalui pendekatan CBM dapat meningkatkan prestasi akademik. Penggunakan teknik self instruction training 
melalui pendekatan CBM membatu mahasiswa dalam mengembangkan ketahanan mental dan kemandirian 
dalam belajar (Keefer et al., 2022; Wergeland et al., 2025). 

Pengimplementasian teknik self instruction training melalui pendekatan CBM dapat dilakukan dengan 
pelatihan dan bimbingan yang dilakukan secara konsisten. Penting bagi pendidikan untuk menyediakan waktu 
yang cukup dalam mendampingi mahasiswa agar mampu mengubah pola pikir negatif menjadi positif dan 
mempengaruhi perilaku. Dukungan dan umpan balik dari dosen dan teman sekelas sangat dibutuhkan untuk 
memperkuat motivasi mahasiswa. 

 
Data Empirik Academic Buoyancy Mahasiswa Pendidikan IPS Pasca Intervensi 

Academic buoyancy menjadi salah satu faktor penentu mahasiswa untuk melalui tantangan yang 
dihadapinya dalam proses pembelajaran melalui proses kognitif. Academic buoyanncy merupakan salah satu 
kemampuan diri mahasiswa yang paling berpengaruh dalam kehidupannya sehari-hari. Hal ini disebabkan 
bahwa academic buoyancy memengaruhi mahasiswa dalam menentukan tindakan yang akan dilakukan untuk 
mencapai suatu tujuan dimana mahasiswa mampu memperkirakan dan merencanakan kempuan dirinya untuk 
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menghadapi berbagai kejadian yang akan dihadapinya. Dalam membantu mahasiswa dalam mencapai 
kemampuan yang dapat melalui tantantangannya, diperlukan kegiatan pendukung yang dilakukan untuk 
membantu mahasiswa dalam mengembangkan academic buoyancy. Salah satunya bimbingan kelompok 
melalui teknik self instruction training. Teknik ini merupakan salah satu teknik yang digunakan dalam 
pendekatan CBM. 

Teknik self instruction training melalui pendekatan CBM mempunyai pola yaitu mengidentifikasi, 
mengevaluasi, dan menantang pola pola pikir yang salah atau mal adaptif. Dengan memicu perubahan pola 
pikiran dan perasaaanya. Dengan demikian mahasiswa diharapkan dapat mengubah tingkah laku yang negatif 
menjadi positif. Pendekatan ini merupakan salah satu pendekatan yang digunakan dalam konseling, kegiatanya 
untuk melihat academic buoyancy melalui perilaku yang nampak saja. Namun sebenarnya jauh lebih dari itu, 
pendekatan CBM berupaya melihat dibalik tingkah laku yang tidak nampak melalui proses internal 
berdasarkan hasil pemikiran kognisi. Pola ini yang memodifikasi kognitif-perilaku agar dapat mengembangkan 
academic buoyancy. 

 
Tabel 1. Deskripsi Data Hasil Penelitian 

Kelompok n Mean Pretest SD Mean Posttest SD 
Eksperimen 274 65,40 6,20 82,75 7,85 

Kontrol 47 66,10 6,10 68,20 6,95 
 

Berdasarkan Tabel 1, diperoleh gambaran mengenai kondisi academic buoyancy mahasiswa pada 
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol sebelum dan setelah diberikan perlakuan. Pada kelompok 
eksperimen yang berjumlah 274 mahasiswa, skor academic buoyancy pada saat pretest menunjukkan nilai rata-
rata sebesar 65,40 dengan standar deviasi 6,20. Nilai ini mengindikasikan bahwa tingkat ketangguhan 
mahasiswa dalam menghadapi tekanan akademik berada pada kategori sedang sebelum diberikan perlakuan. 
Setelah mendapatkan intervensi melalui pendekatan CBM dan teknik Self Instruction Training, terjadi 
peningkatan skor yang cukup signifikan, yaitu rata-rata posttest mencapai 82,75 dengan standar deviasi 7,85. 
Peningkatan ini menunjukkan bahwa mahasiswa pada kelompok eksperimen mengalami perkembangan dalam 
kemampuan mengelola pikiran, emosi, dan perilaku ketika berhadapan dengan tantangan akademik, terutama 
melalui penggunaan dialog diri positif dan restrukturisasi pola pikir. 

Sementara itu, pada kelompok kontrol yang terdiri dari 47 mahasiswa dan tidak mendapatkan perlakuan, 
skor pretest menunjukkan rata-rata sebesar 66,10 dengan standar deviasi 6,10. Setelah periode pembelajaran 
berlangsung tanpa adanya intervensi khusus, skor posttest kelompok kontrol hanya meningkat sedikit menjadi 
68,20 dengan standar deviasi 6,95. Peningkatan ini tergolong minimal dan cenderung merupakan peningkatan 
alami yang tidak menunjukkan adanya perubahan kemampuan secara signifikan dalam menghadapi situasi 
akademik yang menantang. 

Perbandingan antara kedua kelompok menunjukkan perbedaan perubahan yang jelas, di mana kelompok 
eksperimen mengalami peningkatan yang jauh lebih tinggi dibandingkan dengan kelompok kontrol. Dengan 
demikian, dapat disimpulkan bahwa pendekatan CBM dan teknik Self Instruction Training berkontribusi 
secara nyata dalam meningkatkan academic buoyancy mahasiswa, khususnya dalam membangun kemampuan 
bertahan, beradaptasi, dan tetap produktif dalam menghadapi dinamika tuntutan akademik. 

 
Tabel 2. Hasil Uji Normalitas 

Kelompok Sig. (p) Keterangan 
Eksperimen (Posttest) 0,187 Data berdistribusi normal 

Kontrol (Posttest) 0,176 Data berdistribusi normal 
 

Uji normalitas dilakukan menggunakan Kolmogorov-Smirnov karena jumlah sampel > 50. Berdasarkan 
Tabel 2, hasil uji menunjukkan bahwa nilai signifikansi untuk data posttest pada kedua kelompok adalah p > 
0.05, sehingga data dinyatakan berdistribusi normal. Hasil ini menunjukkan bahwa sebaran skor academic 
buoyancy pada mahasiswa baik yang berada pada kelompok eksperimen maupun kelompok kontrol mengikuti 
distribusi normal. Dengan demikian, data memenuhi salah satu asumsi penting dalam analisis parametrik. 
Normalitas data juga mengindikasikan bahwa instrumen yang digunakan mampu mengukur variabel secara 
konsisten sehingga tidak menimbulkan bias distribusi skor. 
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Tabel 3. Hasil Uji Homogenitas 
Variabel Sig. (p) Keterangan 

Posttest Eksperimen dan Kontrol 0,243 Varians homogen (setara) 
 

Uji homogenitas varians dilakukan menggunakan Levene’s Test. Berdasarkan Tabel 3, hasil menunjukkan 
nilai signifikansi p > 0.05, sehingga varians dari kedua kelompok (eksperimen dan kontrol) dinyatakan 
homogen atau setara. Hasil ini menunjukkan bahwa variasi skor antar mahasiswa dalam kedua kelompok tidak 
berbeda secara signifikan. Dengan kata lain, perbedaan kemampuan awal antar kelompok tidak disebabkan 
oleh perbedaan keragaman tingkat ketangguhan akademik, tetapi berada pada kondisi variasi yang relatif sama. 
Uji hipotesis dilakukan untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan academic buoyancy antara kelompok 
eksperimen yang mendapatkan pendekatan CBM (CBM) dan Self Instruction Training dengan kelompok 
kontrol yang tidak mendapatkan perlakuan. Analisis data kuantitatif menggunakan rumus statistik uji t untuk 
mengetahui efektivitasnya. 

 
Tabel 4. Hasil Uji t dan Effect Size 

Kelompok Mean Posttest n t-hitung p-value Effect Size 
Eksperimen 82,75 274 

11,93 0,000 1,88 (Efek sangat besar) 
Kontrol 68,20 47 

 
Berdasarkan Tabel 4, hasil analisis melalui uji one sample test menunjukan bahwa implementasi teknik 

self instruction training melalui pendekatan CBM efektif dalam meningkatkan academic buoyancy di 
Pendidikan IPS pada Universitas Lampung dan IAIN Metro hal tersebut ditunjukan dengan nilai t hitung 
sebesar 11,93 > dari t tabel sebesar 1,65895 dengan signifikansi 0,00 < 0,005. Peningkatan skor academic 
buoyancy pada kelompok eksperimen (65.40 menjadi 82,75) jauh lebih besar dibandingkan kelompok kontrol 
(66.10 menjadi 68.20). Hal ini menunjukkan bahwa pendekatan CBM dan Self Instruction Training 
memberikan kontribusi kuat terhadap peningkatan kemampuan mahasiswa dalam mengelola tekanan 
akademik, mempertahankan motivasi, serta mengembangkan ketahanan mental dalam menghadapi kesulitan 
belajar. 

Penelitian ini dengan mengimplementasikan teknik self instruction training melalui pendekatan CBM 
untuk mengetahui dampaknya pada perubahan academic buoyancy  mahasiswa di kedua program studi 
tersebut. Self instruction training merupakan pendekatan yang digunakan dalam CBM, hal tersebut dapat 
membantu individu untuk mengubah pola pikir dan perilaku mereka melalui penggunaan instruksi diri yang 
positif (Stallard, 2022). Teknik ini sering digunakan dalam konteks pendidikan salah satunya untuk 
meningkatkan academic buoyancy. Kemampuan ini ini dikenal sebagai kemampuan seseorang agar tetap 
optimis dan efektif dalam menghadapi berbagai tantangan akademik. 

Prinsip penggunaan teknik self instruction training yaitu bahwa teknik self instruction training 
mengajarkan individu untuk menggunakan instruksi diri yang positif dan bermakna (Hensley et al., 2022). Hal 
tersebut dilakukan dalam upaya mengubah self talk dari negatif menjadi positif, seperti mengganti “Saya tidak 
bisa melakukan ini” menjadi “Saya bisa mencoba dengan cara lain untuk menyelesaikannya”. Selain itu, 
pendekatan CBM mempunyai tugas untuk mengenaili bahwa pikiran dan perilaku saling berhubungan. Dengan 
menggunakan teknik self instruction training, individu belajar mengidentifikasi pemikiran negatif dan 
menggantinya dengan pemikiran yang lebih produktif dan positif. 

Dampak penggunaan teknik self instruction training melalui pendekatan CBM mempunyai dampak pada 
perubahan academic buoyancy  mahasiswa (Radhamani et al., 2021). Hal tersebut disebabkan antara lain, 
bahwa teknik self instruction training melalui pendekatan CBM, setiap individu dilatih untuk mengembangkan 
respon adaptif terhadap stres akademik dan kegagalan. Sehingga mereka belajar untuk tetap tenang dan fokus, 
bahkan dalam situasi yang menantang. Kemudian, teknik self instruction training melalui pendekatan CBM 
memiliki peran untuk instruksi diri yang positif sehingga dapat meningkatkan motivasi instrinsik individu 
dalam menghadapi tugas-tugas akademik yang sulit (Driscoll & Burner, 2024). Hal ini dapat membantu 
individu memiliki academic buoyancy yang baik karena tetap termotivasi untuk mencapai tujuan akademik 
mereka.  

Selain itu, teknik self instruction training melalui pendekatan CBM dapat mengurangi ketakutan akan 
kegagalan. Teknik self instruction training melalui pendekatan CBM mengubah pola pikir dari menghindari 
kegagalan menjadi melihat kegagalan sebagai kesempatan untuk belajar dan tumbuh (Yitmen et al., 2021). Hal 
ini dapat mengurangi ketakutan dan kecemaasan yang menghambat performa kaademik. Terakhir, bahwa 
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teknik self instruction training melalui pendekatan CBM berperan dalam peningkatan academic buoyancy 
secara keseluruhan (H. Liu et al., 2022). Hal ini dikarenakan internalisasi teknik self instruction training 
melalui pendekatan CBM, sehingga individu dapat mengalami peningkatan academic buoyancy secara 
keseluruhan. Mereka lebih siap dalam menghadapi tantangan akademik, lebih percaya diri dalam kemampuan 
mereka, dan lebih tahan terhadap tekanan stres. 

Implementasi teknik self instruction training melalui pendekatan CBM  menekankakn pentingnya latihan 
berulang. Hal ini dilakukan agar mencapai efek yang signifikan. Penerapan teknik self instruction training 
melalui pendekatan CBM memerlukan latihan yang konsisten dan berulang. Hal ini memungkinkan individu 
agar mampu menginternalisasi strategi-strategi baru dan membuatnya menjadi kebiasaan dalam berpikir dan 
bertindak. Selain itu, dukungan lingkungan sayang diperlukan dalam mengimplementasikan teknik self 
instruction training melalui pendekatan CBM. Lingkungan dapat memperkuat dalam memberikan umpan balik 
yang positif dan bimbingan tambahan. 

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan, yaitu (1) intervensi hanya dilakukan pada mahasiswa 
Pendidikan IPS di Universitas Lampung dan IAIN Metro, sehingga hasilnya belum dapat digeneralisasikan 
secara luas dalam konteks perguruan tinggi dengan karakteristik keilmuan yang berbeda, dan (2) durasi 
pelaksanaan intervensi sangat singkat, sehingga belum dapat menangkap dampak dalam jangka Panjang dari 
implementasi teknik self instruction training melalui pendekatan CBM dalam penguatan academic buoyancy. 
Oleh karena itu, penelitian selanjutnya disarankan untuk melibatkan partisipan yang lebih beragam secara 
geografis dan demografis, serta menerapkan desain longitudinal untuk mengamati keberlanjutan efek 
intervensi dari waktu ke waktu. 

Temuan dalam penelitian ini memberikan kontribusi dalam pengembangan praktik pendidikan tinggi. 
Pengintegrasian teknik self instruction training melalui pendekatan CBM dalam penguatan academic 
buoyancy memberikan alternatif bagi Pendidikan tinggi untuk merancang intervensi yang lebih terstruktur 
dalam memperkuat ketahanan akademik mahasiswa. Hal ini tidak hanya berdampak pada peningkatan prestasi 
belajar, namun memberikan dampak dalam pembentukan karakter mahasiswa yang Tangguh, mandiri, dan 
adaptif terhadap tantangan akademik. Kedepan hasil temuan penelitian ini dapat dijadikan dasar bagi 
penyusunan kebijakan Pendidikan berbasis dukungan psikososial yang lebih holistic dan berkelanjutan di 
lingkungan Pendidikan tinggi. 

 
KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian, maka penelitian ini dapat disimpulkan bahwa pengimplementasian teknik 
self instruction training melalui pendekatan CBM dapat dilakukan dengan pelatihan dan bimbingan yang 
dilakukan secara konsisten. Penting bagi pendidikan untuk menyediakan waktu yang cukup dalam 
mendampingi mahasiswa agar mampu mengubah pola pikir negatif menjadi positif dan mempengaruhi 
perilaku. Implementasikan teknik self instruction training melalui pendekatan CBM untuk mengetahui 
dampaknya pada perubahan academic buoyancy  mahasiswa di program studi Pendidikan IPS di Universitas 
Lampung dan IAIN Metro yaitu membantu individu untuk mengubah pola pikir dan perilaku mereka melalui 
penggunaan instruksi diri yang positif. Teknik ini sering digunakan dalam konteks pendidikan salah satunya 
untuk meningkatkan academic buoyancy. Kemampuan ini dikenal sebagai kemampuan seseorang agar tetap 
optimis dan efektif dalam menghadapi berbagai tantangan akademik. 
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