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Efektivitas Terapi Relaksasi Terhadap Penurunan Stres Kerja
Pada Guru Di SMK Muhammadiyah 1 Pandaan

Abstract : Offen, a teacher experiences work stress caused Hgjthe presence of demands and heavy
workloads, but environmental conditions are less supportive. This research was conducted with the
aim of determining the effectiveness of stress management using relaxation techniques in reducing
the work stress experienced by teachers. In addition, this psychoeducational program gives teachers
new skills, such as stress management techniques. This stress management can be done
independently or in groups in everyday life. Previous research has always combined this relaxation
therapy with other techniques. However, this time, the researchers wanted to know if relaxation therapy
was effective if it was not combined with other techniques. The method used in this study is quantitative
with a one-group pretest-posttest design. The research also uses interviews and observations as a
networking technique for early informant data. The sample in this study was a permanent teacher at
SMK Muhammadiyah 1 Pandaan of 35 people. Data analysis using [Ble paired sampled t-test The
results of the data analysis showed that p = 0.010 < 0.05, meaning there was a decrease in work
stress before and after psychoeducation. These results show that stress management
psychoeducation using relaxation techniques is considered effective in reducing work stress in
teachers.

Keyword : Relaxation Therapy; Teachers; Work Stress

Abstrak : Seringkali seorang guru mengalami stres kerja yang diakibatkan oleh adanya tuntutan dan
beban kerja yang berat, namun kondisi lingkungan kurang mendukung. Penelitian ini dilakukan dengan
tujuan untuk mengetahui efektivitas manajemen stress menggunakan teknik relaksasi dalam
menurunkan stress kerja yang dialami oleh guru.Tujuan dari penelitian ini adalah untuk memberikan
wawasan mengenai stres kerja melalui program psikoedukasi. Selain itu, program psikoedukasi ini
memberikan keterampilan baru pada guru, seperti Teknik manajemen stres. Manajemen stres inidapat
dilakukan secara mandiri maupun kelompok dalam kehidupan sehari-hari. Penelitian sebelumnyayang
pernah dilakukan selalu mengkombinasi terapi relaksasi ini dengan teknik lain. Namun kali ini, peneliti
ingin mengetahui apakah efektif jika terapi relaksasi tidak dikombinasikan dengan teknik-teknik lainya.
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuantitatif dengan menggunakan desaign one-
group pretest-posttest. Penelitian ini juga menggunakan wawancara dan observasi sebagai teknik
penjaringan data awal informan. Sampel dal@n penelitian ini merupakan guru tetap di SMK
Muhammadiyah 1 Pandaan sebanyak 35 orang. Analisis data menggunakan uji paired sampled t-test.
Hasil analisis data menunjukkan bahwa nilai p = 0.010 < 0.05 yang berarti terdapat penurunan stress
kerja sebelum diberikan psikoedukasi dan setelah diberikan psikoedukasi. Hasil ini menunjukkan
bahwa psikoedukasi manajemen stress menggunakan teknik relaksasi dinilai efektif untuk
menurunkan stress kerja pada guru

Kata Kunci : Guru; Terapi Relaksasi; Stres Kerja

PENDAHULUAN

Stres kerja adalah kondisi dimana adanya ketidaksesuaian antara kondisi individu yang
menyebabkan terjadinya gangguan psikologis, fisik, dan perilaku (Muhbar dan Rochmawati
dalam Rosanna et al., 2021). Survey yang dilakukan di Jepang meunjukkan sedikitnya 32%
pekerja mengalami stres berlebihan serta kegelisahan di tempat kerja, sedangkan di Korea
sebanyak 20% pekerja mengalami tekanan dan beban kerja yang tinggi (ILO, 2016) .
Berdasarkan hasil survey Gallup, sebanyak 31% responden di asia tenggara merasa stress




di tempat kerja, dan di Indonesia sendiri ada sekitar 20% respa1den yang merasa stress di
tempat kerja (Sadya, 2022). 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.

Stres kerja merupakan stres yang ada kaitannya dengan pekerjaan (Sari et al., 2022).
Keadaan ini dapat merujuk pada semua karakteristik pekerjaan yang dapat terjadi kepada
setiap individu (Sandra, 2015). Kondisi ini ditandai dengan munculnya ketegangan saat
dihadapkan dengan tuntutan kerja yang melebihi kemampuan dirinya (Jalil, 2020) atau identik
dengan adanya perubahan menyimpang dari fungsi normal mereka (Christy & Amalia, 2018).
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).

Stres kerja pada seorang guru ditandai dengan munculnya perasaan gelisah yang
menyebabkan tidak fokus dalam mengajar (Hendrawan et al., 2018). Dampak dari stress
pada seseorang dapat beragam, tergantung pada kekuatan konsep diri terhadap stress kerja
yang dapat muncul (Anita et al., 2021). Menurunnya konsentrasi pada guru akan berdampak
pada kuantitas dan kualitas pembelajaran yang dilakukan (Harmsen et al., 2018), kondisi ini
juga berpengaruh pada hubungan guru dan siswa yang kurang baik, nantinya akan
menghambat pencapaian mutu pendidikan dan mengakibatkan prestasi siswa menurun
(Rosanna et al., 2021). Jika kondisi tersebut terus dibiarkan saja, maka efek dari stres kerja
akan mempengaruhi stres mental, kinerja, dan kesehatan fisik seorang guru (Rokhani, 2020).
Begitupun sebaliknya, manajemen stres yang baik akan berpengaruh positif pada
produktivitas dan kualitas pekerjaan(Marpaung, 2019).

Beberapa penelitian terdahulu tentang stress kerja diantaranya penelitian yang telah
dilakukan oleh Anggarini (2022) pada pegawai sekretariat kementrian keuangan, hasil
penelitian menunjukkan sebanyak 59% responden mengalami stres berat dan 58%
mengalami stres ringan. Penelitian lain oleh Hendrawan (2018) terhadap subjek guru sekolah
dasar, hasil penelitian menunjukan bahwa pengkombinasian antara kelelahan dan stres kerja
memiliki pengaruh terhadap stres kerja. Penelitian lain oleh Arif (2021) dengn subjek
karyawan kontrak di PT. X, dalam analisinya menunjukan bahwa terdapat 4,9% mengalami
stres kerja sedang dan 2,4%-nya mengalami stres kerja berat.

Menurut Robbins (2006) ada beberapa indikator stres kerja diantaranya yaitu banyaknya
tuntutan mulai dari tugas, peran, antar pribadi, struktur organisasi, dan kepemimpinan
organisasi (Christy & Amalia, 2018). Adapun gejala-gejala yang ditimbulkannya yaitu, gejala
fisiologis atau adanya perubahan yang tampak pada fisik individu, gejala psikologis atau
biasanya ditandai dengan kondisi psikosomatis, dan gejala perilaku atau adanya perubahan
pada perilaku individu seperti perubahan produktivitas kerja atau mengalami g@ngguan tidur
(Herlina, 2019). Menurut William & Cooper ada 6 dimensi dalam stres kerja, yaitu job itself,
role management, interpersonal relationship, organizational style, caree development, dan
family-work coflict (Miranda, 2021).

Berdasarkan hasil wawancara yang telah dilakukan selama 1 bulan lamanya, kepada
beberapa guru yang terindikasi mengalami stres kerja di sekolah tersebut, 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. Sebagaimana pemaparan
subjek RN yang merupakan guru senior di sekolah tersebut “Saya itu sulit ngatur waktu antara
sekolah dan rumah, di rumah saya juga ada usaha bisnis online, jadi waktu saya kurang
untuk keluarga, saya juga kadang kebawa emosi saat menghadapi anak saya yang rewel”




dan pemaparan dari subjek A juga sebagai guru senior, menyatakan “Saya itu kesulitan mbak
mas kalau disuruh buat RPP, modul, terus ya ngajar, sebenernya saya keberatan banget
kalau disuruh buat modul, RPP, laporan”.

Salah satu penanganan yang dapat dilakukan untuk menurunkan stres kerja yaitu
menggunakan teknik relaksasi (Dwitama, 2021). Teknik relaksasi yang digunakan untuk
mengurangi stres salah satunya adalah relasksasi otot progresif (Rahmawati, 2021). Terapi
relaksasi tebukti mamgz) dalam menurunkan tingkat stres (Fayzun & Cahyanti, 2019). Terapi
relaksasi ini dilakukan dengan memberikan tegangan otot untuk memulai aktivitas sehingga
tubuh menjadi lebih santai (Lindquist dkk., 2014). Selain tubuh tegmsa lebih ringan, reaksi
emosi dan impresi menenangkan juga ditimbulkan melalui terapi relaksasi. Terapi ini bisa
dilakukan kapan dan dimana saja dengan kondisi ruangan yang hening (Fayzun & Cahyanti,
2019).

Tujuan dari teknik relaksasi sendiri dapat meminimalisir respon emosi negatif yang akan
menimbulkan ketegangan atau stres pada individu (Kurnianingsih et al., 2013). Hal ini sejalan
dengan penelitian yang dilakukan oleh Dwitama (2021) dengan judul penelitian “Efektivitas
Teknik Relaksasi Otot untuk Membantu Siswa Mengurangi Stres Belajar Pada Siswa Kelas
Xl di SMAN 1 Sewaf’, hasil penelitiannya menunjukkan apabila teknik relaksasi otot yang
digunakan terbukti efektif untuk menurunkan stres belajar pada siswa kelas Xl di SMA N 1
Sewon (Dwitama, 2021). Penelitian sebelumnya yang pernah dilakukan selalu
mengkombinasi tekﬂﬂ relaksasi dengan teknik yang lain. Namun, kali ini peneliti ingin
mengetahui apabila tidak dikombinasikan dengan teknik-teknik lainya apakah teknik relaksasi
efektif untuk mengurangi stres kerja.

Adapun hipotesis dalam penelitian ini adalah stres kerja pada guru dapat menurun
setelah diberikan psikoedukasi manajemen stres kerja. Tujuan dari penelitian ini untuk
memberikan wawasan mengenai stres dan stres kerja melalui program psikoedukasi. Selain
itu, program psikoedukasi ini memberikan keterampilan baru pada guru, seperti Teknik
Teknik manajemen stres. Manajemen stres ini dapat dilakukan secara mandiri maupun
kelompok dalam kehidupan sehatri-hari.

METODE

Metode penelitian yang diterapkan dalam penelitian ini yaitu kuantitatif dengan
menggunakan Quasi Experimental Design. Desain penelitian yang digunakan one group pre-
lest posi-test, yaitu desain penelitian dengan melakukan pemberian pre-test sebelum diberi
perlakuan dan pemberian post-test setelah diberi perlakuan. Lokasi dari penelitian ini
bertempat di Sekolah Menengah Kejuruan Muhammadiyah 1 Pandaan. Subjek dalam
penelitian ini adalah guru tetap SMK Muhammadiyah 1 Pandaan yang berjumlah 35 orang
dengan 10 guru laki laki dan 25 guru perempuan. Rentang usia subjek yakni berkisar dari
usia 23 hingga 41 tahun.

Pengumpulan data dilakukan dengan melakukan penyebaran kuesioner. Kuesigjer
dalam penelitian ini menggunakan dua skala, yaitu yang pertama skala stres kerja oleh Wu,
Li, Yao, Luo, He, dan Yirn2018) sejumlah 18 aitem. Dimensi dalam skala ini sesuai dengan
skala stres kerja milik Cooper (1997) yaitu job itself, role management, intemersonal
relationship, organizational style, career development, dan family-work conflict. Skala stres
kerja milik Cooper ini memiliki koefisien reliabilitas sebesar 0,821 dengan total item terdapat
18 item. Skala g kedua yaitu skala stres kerja Robbins (2006) yang dimodifikasi oleh
Widodo (2008) yang meliputi aspek gejala fisiggggis, gejala psikologis, dan gejala perilaku.
Reliabilitas dari skala ini sebesar 0,888 dengan total item yang valid terdapat 22 item. Kedua
skala ini akan digabung untuk mengukur stres kerja pada guru. Kuesioner berupa pre-test
diberikan pada subjek saat sebelum psikoedukasi dimulai. Post-test diberikan kepada subjek
dalam jangka wakiu dua minggu setelah pemberian psikoedukasi.




Skala stres kerja ini menggunakan skala Likert dengan respon jawaban respon jawaban
STS (Sangat Tidak Setuju), TS (Tidak Setuju), S (Setuju) dan SS (Sangat Setuju). Skala ini
terdiri dari 40 pernyataan yang terdiri dari pernyataan favorable dan unfavorable.

Prosedur

Adapun prosedur yang diberikan pada psikoedukasi ini adalah sebagai berikut:

a. Tahap pertama: Melakukan need assessment, yaitu menentukan permasalahan yang
sedang terjadi. Need assessment dilakukan melalui kegiatan wawancara dan observasi,
yang dilakukan selama sebulan. Setelah menentukan permasalahan dengan
melakukan wawancara dan observasi, selanjutnya adalah menentukan perlakuan apa
yang sesuai untuk mengatasi permasalahan yang terjadi pada komunitas atau
organisasi tersebut. Sebelum pemberian pre - test peneliti memberikan informed
consent dan juga briefing untuk kesepakatan kelangsungan kegiatan dalam
kedepannya. Pemberian informed consent dan briefing untuk kesepakatan antara
peneliti dengan pihak sekolah.

b. Tahap kedua: Pemberian pre-test, dilakukan tepat sebelum dilaksanakannya
psikoedukasi. Pre-test dibagikan melalui link google form yang berisi mengenai skala
stres kerja, dan akses pengisian ditutup saat psikoedukasi dimulai. Pelaksanaan
psikoedukasi, pemberian materi disampaikan oleh orang yang berpengalaman yaitu
mengenai stres kerja, manajemen stres dan teknik manajemen stres beserta melakukan
praktek teknik relaksasi. Kegiatan psikoedukasi ini berlangsung selama 90 menit.
Subjek juga melakukan identifikasi mandiri mengenai stres kerja yang dialami selama
sebulan terakhir. Identifikasi ini dengan menuliskan di kertas mengenai gejala dan
penyebab yang dirasakan akhir-akhir ini. Kemudian identifikasi mandiri dikumpulkan
dan diolah oleh peneliti. Setelah melakukan identifikasi mandiri, subjek juga melakukan
teknik relaksasi dengan bantuan musik yang diinstruksikan oleh pemateri selama 15
menit.

c. Tahap ketiga: pemberian intervensi, dilakukan menggunakan metode terapi relaksasi
untuk menurunkan tingkat stres kerja guru. Pemberian terapi ini dilakukan selama 15
menit. Terapi relaksasi dapat dilakuka@leh masing-masing individu. Prosedur yang
dilakukan dalam teknik ini yakni diulang sebanyak dua kali untuk bagian otot yang akan
direlaksasi. Menurut Wolpefglerdapat 16 bagian otot untuk direlaksasi yaitu bagian otot
tangan dan lengan bawah; lengan atas lebih dominan; tangan dan lengan bawah tidak
dominan; lengan atas yang tidak dominan; kening; bagian pipi dan hidung; bagian wajah
bawah; leher; dada, bahu dan badan bagian belakang atas; perut; paha dan betis
dominan; kaki lebih dominan; paha tidak dominan; dan kaki yang tidak dominan
(Maharani & Pramadi, 2021).

Kegiatan manajemen stres juga diiringi dengan kegiatan relaksasi yang dilakukan
dengan melibatkan alunan musik suara alam dan air yang mengalir. Musik membantu
dalam rggyedam suara bising diluar dan membuat subjek lebih berkonsentrasi dan lebih
santai. Adapun langkah-langkah teknik relaksasi menurut Lichstein dalam (Ali, 2021)
adalah sebagai berikut:
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d. Tahap terakhir: pemberian post-test, diberikan kepada semua subjek yang mengikuti
psikoedukasi. Post-test disebarkan melalui link google form dalam jangka waktu dua
minggu setelah pemberian psikoedukasi.

Setelah melakukan beberapa prosedur tersebut, peneliti dapat melihat apakah
terdapat perubahan tingkat stres kerja guru di SMK Muhammadiyah 1 Pandaan setelah
pemberian psikoedukasi. Berikut merupakan jadwal pelaksanaan:

Tabel 1. Tabel Jadwal Pelaksanaan Penelitian di SMK Muhammadiyah 1 Pandaan

Tahapan Informasi Kegiatan
Baseline Melakukan interview dengan beberapa guru mengenai permasalahan
stres kerja
Menetapkan subjek yang akan digunakan dalam penelitian
Pretest Setiap subjek akan diberikan skala Pre- test mengenai Stres kerja
Pelaksanaan Menggunakan semua subjek untuk diberikan perlakukan

Memberikan manajemen stres kerje kepada semua subjek mengenai:

1. pemahaman mengenai manajemen sires
2. mengidentifikasi stres kerja
3. melatih diri untuk mengatur stress: relaksasi dan dzikir / doa

Post test Setiap subjek akan diberikan skala Post- test mengenai Stres kerja
Closing Melakukan analisa mengenai hasil kegiatan melalui pretestdan posttest
Analisis Data

Penggunaan teknik analisi data dalam penelitian ini yaitu: 1) uji normalitas, 2) uiji
hipotesis, dan 3) uji deskriptif. Data yang ﬂaeroleh dari hasil penelitian akan diolah
menggunakan software JASP versi 0.16.3.0 menggunakan paired samples T-Test yang
digunakan untuk membuktikan perbedaan pre-test dan post-test.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Uji Normalitas
Analisis asumsi dilakukan terlebih dahulu sebelum dilakukannya analisis hipotesi. Analisis
asumesi ini berupa asumsi normalitas. Hasil uji normalitas data dapat dilihat pada tabel berikut:




Tabel 2. Tabel Uji Normalitas Stres Kerja

Sebelum - Sesudah 0.974 0.576
Note. Significant results suggest a deviation from normality.

Berdasarkan tabel 1, diketahui nilai W sebesar 0,974 [:51 p = 0,576. Prosedur yang
diterapkan untuk melihat normalitas sebaran data yaitu ketika p>0.05 maka sebaran tersebut
dapat dikatakan normal. Hasil diatas menunjukkan variabel dalam penelitian ini memiliki
sebaran data yang terdistribusi normal karena nilai siginifikansi pada uji normalitas
menggunakan uji normalitas Shapiro- Witk tersebut menunjukkan nilai p = 0.974 > 0.05 (p >
0.05).

Uji Hipotesis

Hipotesis pada penelitian ini adalah adanya perbedaan kemampuan manajemen stres
sebelum dan sesudah diberikannya psikoedukasi. Uji paired sampled t-test digunkan untuk
menguji apakah hipotesis yang diajukan diterima atau ditolak. Hasil uji paired sampled t-test
sebagai perbandingan skor dari hasil pengukuran skala stres kerja sebelum dan sesudah
intervensi manajemen stres. Hasil uji hipotesa adalah sebagai berikut:

Tabel 3. Tabel Perbedaan Stres Kerja Pretest - Posttest

Mean SE Cohen's
Measure 1 Measure 2 t df P Difference Difference d
Sebelum Sesudah 2.729 34 0.010 5.143 1.885 0.461

Note. Student's t-test.

Dari tabel tersebut menunjukkan adanya perbedaan rerata 5.143 (mean difference), nilai
p = 0.010 < 0.05 (sig. < 0.05), nilai cohen’s d menunjukkan adanya efek yang kecil yaitu
0.461. Berdasarkan nilai p = 0.010 < 0.05 diatas diketahui ada perbedaan yang signifikan
pada tingkat stres kerja sebelum dan sesudah diberikan psikoedukasi terapi relaksasi.

Uji Deskripsi

Pengambilan data dilakukan pada bulan Desember 2022 ini berjumlah 35 orang
responden yang merupakan guru di SMK Muhammadiyah 1 Pandaan. Penelitian ini
menggunakan one-group pre-test post-test design. Data yang diperoleh dikelompokkan dan
dilakukan analisis dengan hasil sebagai berikut:

Tabel 4. Tabel Uji Deskriptif Stres Kerja

Hasil Uji Deskriptif

Coefficient of

N Mean SD SE s
variation

Sebelum 35 93.629 14.124 2.387 0.151
Sesudah 35 88.486 12.910 2.182 0.146




Tabel 5. Gambar Penurunan Stres Kerja
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Berdasarkan uji deskriptif menunjukkan adanya penurunan stres kerja pada guru setelah
diberikan psikoedukasi mengenai efektivitas terapi relaksasi. Dari hasil deskriptif diatas
menunjukkan bahwa mean dari pre-test (93.629) ke post-test (88.486) mengalami
penurunan. Sehingga dapat dinyatﬁan bahwa bahwa kegiatan psikoedukasi dalam bentuk
terapi relaksasi ini efektif bagi guru untuk menurunkan stres.

Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui keefektifan terapi relaksasi dalam
menurunkan stres kerja guru SMK Muhammadiyah 1 Pandaan. 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-lest sebesar 88.486 yang artinya adanya penurunan. Psikoedukasi terapi relaksasi
diberikan untuk para guru SMK Muhammadiyah 1 Pandaan yang terindikasi mengalami stres
kerja, dimana guru baru pertama kaI'Bnendapatkan pelatihan tentang terapi relaksasi ini.
Kegiatan pelatihan ini menunjukkan perbedaan yang signifikan antara nilai sebelum dan
sesudah pemberian perlakuan. Hal tersebut menunjukkan bahwa kegiatan psikoedukasi
dalam bentuk terapi relaksasi ini efektif bagi guru untuk menurunkan stres. Kondisi ini sejalan
dengan penelitian yang dilakukakan oleh (Fayzun & Cahyanti, 2019) yang menyatakan
bahwa terapi otot progresif dapat menurunkan tingkat stress pada mahasiswa semester akhir
dari stres sedang menjadi stres ringan yang ada di Akademi keperawatan Krida Husada
Kudus.

Hampir semua peserta terlibat aktif dalam kegiatan psikoedukasi. Kemampuan peserta
bertambah mengenai terapi relaksasi ketika proses psikoedukasi. 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, Iangkah-lanﬂah terapi relaksasi yang telah disampaikan dapat dilakukan secara mandiri
oleh para guru dalam kehidupan sehari-hari. Terapi relaksasi ini dapat dilakukan sewaktu-
waktu dan dimana saja. Sejalan dengan penelitian yang telah dilakukan oleh (Resti, 2014)
yang mengungkapkan apabila terapi relaksasi yang dilakukan terbukti efektif dalam
menurunkan tingkat stres.

Selain penilaian sebelum dan sesudah dengan menggunakan skala stres kerja, peneliti
juga mendapatkan data tambahan pada saat pelaksanaan psikoedukasi. Data ini mengenai
identifikasi mandiri yang dilakukan oleh subjek dengan cara menuliskan penyebab dan gejala
stres yang subjek rasakan dalam satu bulan terakhir. Penyebab stres kerja yang dirasakan
oleh guru di SMK Muhammadiyah 1 Pandaan meliputi beban kerja selama 2 minggu yang
cukup berat dan padat, waktu kerja yang overtime, pekerjaan rumah menumpuk, deadline
tugas yang bersamaan, kurangnya waktu dengan anak dan keluarga, gaji yang kurang sesuai
dengan pekerjaan, kurang waktu istirahat, dan permasalahan murid di sekolah. Hal ini juga
setara dengan penelitian yang telah dilakukan Akbar & Pratasiwi dalam (Renny, 2021) hasil




riset penelitiannya dengan seorang guru, menjelaskan bahwa stres dapat muncul karena
beban kerja guru yang sangat berat.

Tidak hanya itu subjek juga menuliskan mengenai gejala stres yang dirasakan
diantaranya adalah kondisi fisik yang tidak stabil (pusing, mudah lelah, badan sakit, diare,
leher kaku), mudah lupa, sering tidak fokus atau sulit berkonsentrasi pada tugas, tidur tidak
nyenyak, emosi tidak stabil (moody, uring-uringan, mudah marah, mudah tersinggung,
mudah menangis), tidur tidak nyenyak bahkan sampai tidak bisa tidur, gelisah, overthinking,
mudah lupa, malas beraktivitas yang menyebabkan kurang produktif pada pekerjaan di
sekolah dan menunda nunda pekerjaan.

Apabila individu mengalami ketegangan dan kemudian melakukan relaksasi, maka
kondisi fisiologisnya menjadi rileks dan kondisi psikisnya juga tenang, sehingga stres akan
berkurang (Dwitama, 2021). Relaksasi stres merupakan sebuah keterampilan yang mudah
dipelajari dan digunakan (Resti, 2014). Teknik relaksasi lebih unggul dari teknik yang lain
(llmi et al., 2017), yang mana digunakan dengan cara mengendalikan respon terhadap rasa
sakit yang melibatkan ketegangan otot-otot tertentu dan kemudian menjadi rileks (Rinaldi &
Yuniasanti, 2020)

Oleh karena itu, terapi relaksasi ini terbukti efektif untuk membantu subjek dalam
menurunkan tingkat stress kerja. Subjek penelitian menyadari bahwa mereka sedang
mengalami stress kerja. Kesadaran ini dapat membantu subjek dalam proses pengelolaan
stres melalui teknik relaksasi dengan lebih cepat dan terukur.

KESIMPULAN

Dari hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa pelatihan teknik relaksasi dinilai efektif
dalam menurunkan stres kerja pada guru. Selain itu, kegiatan psikoedukasi ini memberikan
keterampilan baru mengenai manajemen stres a9 bisa bermanfaat dalam kehidupan
sehari hari dalam mereduksi stres secara individu. Hipotesis yang diajukan dalam penelitian
ini diterima dan hasilnya terdapat perbedaan yang signifikan sebelum dan sesudah diberikan
pelatihan mengenai teknik relaksasi bagi guru di SMK Muhammadiyah 1 Pandaan.

Berdasarkan hasil penelitian ini, peneliti menyarankan bahwa penelitian ini dapat
dijadikan sebagai tolok ukur tambahan untuk melakukan penelitian selanjutnya mengenai
terapi relaksasi dan stres kerja dengan subjek dan variabel penelitian yang lebih bervariatif.
Selain itu, peneliti juga berharap agar penelitian yang linier dapat dikembangkan melalui
beberapa metode yang berbeda, sehingga hasil penelitian yang diperoleh akan lebih baik
dan lebih komprehensif di masa yang akan datang.
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