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Pendahuluan

✓ Pravalensi stres kerja menurut Badan Pusat Statistik (BPS) tahun 
2014 di Indonesia ada 11,6–17,4% dari 150 juta orang 
mengalami stress kerja (Arif et al., 2021). Dari data tersebut 
menunjukan stres kerja masih menjadi masalah di negara ini

✓ Perasaan lelah secara emosional pada sumber stres yang 
dirasakan oleh guru merupakan salah satu wujud dari stres 
kerja (Jose et al., 2021), diantaranya disebabkan karena 
beberapa hal seperti terlalu banyak bekerja, konflik 
peran/ambiguitas, dan kondisi kerja yang buruk (Sawal et al., 
2022). 
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Pendahuluan
• Terapi relaksasi ini dilakukan dengan memberikan tegangan 

otot untuk memulai aktivitas sehingga tubuh menjadi lebih 
santai (Lindquist dkk., 2014). Selain tubuh terasa lebih ringan, 
reaksi emosi dan impresi menenangkan juga ditimbulkan melalui 
terapi relaksasi. 

• Berdasarkan hasil wawancara yang dilakukan selama 1 bulan, ,
Peneliti menemukan adanya beban kerja yang cukup berat
yang mencakup tuntutan kerja yang banyak, kurang dalam
mengendalikan emosi, lingkungan kerja yang kurang
mendukung, dan belum menemukan cara yang efektif dalam
manajemen kelas



4

Pertanyaan Penelitian (Rumusan Masalah)

Bagaimana efektivitas terapi relaksasi dalam mengurangi 
tingkat stres kerja yang dialami oleh para guru di SMK 

Muhammadiyah 1 Pandaan?
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Metode

Metode Penelitian :

Kuantitaif pre eksperimental dengan

menggunakan design pretest –

posttest 

Teknik Sampling:

Teknik Sampling Jenuh

Subjek Penelitian: 

Guru di SMK Muhammadiyah 1 

Pandaan dengan jumlah 35 guru. 

Teknik Pengumpulan Data: 

1. Skala Stres kerja Cooper dengan 

jumlah 18 item 

2. Skala Stres kerja milik Robbins yang 

dimodifikasi oleh Widodo dengan 

jumlah item valid 22 item 

Teknik Analisis Data: 

1. Uji Normalitas 

2. Uji Hipotesis

3. Uji Deslriptif 

Data diolah menggunakan Paired 

Samples T-Test  menggunkan JASP 
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Hasil

1. Uji Normalitas

2. Uji Hipotesis

W P

Sebelum Sesudah 0.974 0.576

Note. Significant result suggest a deviation from normality

Measure 1 Measure 2 t df p
Mean 

Difference
SE Difference

Cohen’s

d

Sebelum Sesudah 2.729 34 0.010 5.143 1.885 0.461

Note. Students t-test
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Hasil

1. Uji Deskriptif

2. Penurunan Stres Kerja

N Mean SD SE
Coefficient of 

Variation 

Sebelum 35 93.629 14.124 2.387 0.151

Sesudah 35 12.910 12.910 2.910 0.146
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Pembahasan
• Data dari pretest dan posttest menunjukkan bahwa adanya 

penurunan tingkat stres setelah dilakukannya psikoedukasi 
mengenai terapi relaksasi, yang ditunjukkan dengan nilai pre-
test sebesar 93.629 dan nilai post-test sebesar 88.486 yang 
artinya adanya penurunan.

• Peserta mengaplikasikan langkah-langkah dalam terapi 
relaksasi secara bersama-sama dengan dipandu oleh 
pemateri dan tambahan instrumen musik. Melalui praktek 
langsung ini dapat membuat peserta semakin memahami 
bagaimana melakukan penurunan stres secara mandiri. Selain 
itu, langkah-langkah terapi relaksasi yang telah disampaikan 
dapat dilakukan secara mandiri oleh para guru dalam 
kehidupan sehari-hari.
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Temuan Penting Penelitian

✓ Adanya penurunan stres kerja setelah dilakukan terapi relaksasi
pada guru

✓ Adanya kesadaran mengenai pentingnya mengelola stres untuk
mendukung kesejahteraan guru
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Manfaat Penelitian

❑ memberikan keterampilan baru mengenai manajemen stres 
yang bisa bermanfaat dalam kehidupan sehari hari dalam 
mereduksi stres secara individu

❑ Menambah pemahaman mengenai manajamen stres
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