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Pengaruh Pelatihan Manajemen Stres terhadap Penurunan Stres Kerja  

pada Guru di SMA A 

 

Pricilia Syanne Gosal 

2071004 

 

ABSTRAK 

      Stres kerja merupakan hasil dari tuntutan dan tekanan yang didapatkan selama 

melakukan pekerjaan yang dilakukan di tempat kerja. Salah satu faktor yang 

memengaruhi stres kerja adalah faktor individu. Faktor individu yaitu ketahanan 

terhadap stres, kemampuan koping, dan dukungan sosial. Kemampuan koping dan 

ketahanan terhadap stres dapat ditingkatkan dengan adanya pelatihan manajemen 

stres. Pelatihan manajemen stres adalah proses pembelajaran yang mengajarkan 

metode untuk mengendalikan diri, mengolah stres, serta mengenali sumber stres 

dan cara mencegahnya. Pelatihan ini disusun secara sistematis dengan tujuan untuk 

menghasilkan perubahan dalam perilaku, pengetahuan, dan keterampilan peserta. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pelatihan manajemen stres 

terhadap penurunan stres kerja pada guru SMA A. Subjek penelitian ini ialah guru 

di SMA A dengan menggunakan teknik sampel total. Penelitian ini merupakan 

penelitian kuantitatif dengan pendekatan eksperimen. Hasil penelitian 

menunjukkan nilai signifikansi 0,003 < 0,05 dengan nilai t hitung 3,716 > t tabel 

1,771. Hasil ini mengindikasikan bahwa terdapat perubahan yang signifikan pada 

sebelum dan sesudah diberikan pelatihan, sehingga terdapat pengaruh pelatihan 

manajemen stres terhadap penurunan stres kerja pada guru SMA A  

Kata kunci : Stres kerja, pelatihan manajemen stres, eksperimen, guru, 

kemampuan koping. 
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The Effect of Stress Management Training on Reducing Job Stress 

On Teacher at SMA A 

 

Pricilia Syanne Gosal 

2071004 

 

ABSTRACT 

      Work stress is the result of the demands and pressure obtained while carrying 

out work at work. One of the factors that influence work stress is individual factors. 

Individual factors are resistance to stress, coping abilities, and social support. 

Coping abilities and resistance to stress can be improved with stress management 

training. Stress management training is a learning process that teaches methods for 

controlling oneself, processing stress, and recognizing sources of stress and how to 

prevent it. This training is structured systematically with the aim of producing 

changes in participants' behavior, knowledge and skills. This research aims to 

determine the effect of stress management training on reducing work stress in SMA 

A teachers. The subjects of this research are teachers at SMA A using total sampling 

techniques. This research is quantitative research with an experimental approach. 

The research results show a significance value of 0.003 < 0.05 with a calculated t 

value of 3.716 > t table 1.771. These results indicate that there were significant 

changes before and after the training was given, so that there was an effect of stress 

management training on reducing work stress in SMA A teachers.  

Keywords: Work stress, stress management training, experiment, teachers, 

coping skills. 

  


