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Abstract. Quality people are an asset and the future of the nation. Creating superior quality 
human resources can be achieved through a high-quality learning process. Such learning involves 
teachers who possess adequate teaching competencies and maintain good mental health. To 
support their role, teachers exert significant effort in the learning process. The extent of their 

contribution to educating future generations makes them vulnerable to mental health issues. One 
such vulnerability is the experience of stress and work-related fatigue (burnout). If stress and 
burnout are not properly managed, they can lead to serious mental health problems and negatively 
affect work productivity. This community service initiative contributes through training programs 
that optimize stress management strategies, drawing from the perspectives of teachers, school 
principals, and school management. The stress and burnout management training involved 45 
teachers and educational staff at SD Hj. Isriati Baiturrahman 2 Semarang. As a result of this 
program, teachers and educational staff reported increased knowledge about stress and burnout, 
and improved skills in handling typical workplace pressures. Based on evaluation outcomes, 
future service initiatives are recommended to include competency-based training for teachers and 
educational staff, as well as increased recognition and rewards for training participants. 
Keywords: Stress management, Burnout, Training, Teacher, Education. 
 
Abstrak. Manusia berkualitas adalah aset sekaligus masa depan bangsa. Untuk menciptakan 
kualitas SDM unggul dapat diperoleh melalui pembelajaran yang berkualitas. Pembelajaran 

berkualitas akan dapat dicapai jika ada pelibatkan guru/tenaga kependidikan yang memiliki 
kompetensi dan kondisi kesehatan mental memadai. Namun demikian, studi menunjukkan 
tingginya prevalensi stres dan burnout serta kerentanan yang dihadapi oleh guru SD. Kondisi 
rentan tekanan dan burnout jika tidak dikelola dengan baik dapat memicu permasalahan 
psikologis, memengaruhi kesehatan mental guru dan berdampak pada kualitas pembelajaran di 
sekolah. Guna menunjang pekerjaannya, guru/ tenaga kependidikan melakukan upaya optimal 

dalam proses pembelajaran. Besarnya upaya yang dilakukan untuk turut berkontribusi dalam 
mendidik generasi masa depan, membuatnya memiliki sisi rentan dalam masalah kesehatan 
mental. Kerentanan yang dialami dapat berupa mengalami tekanan (stress) dan kelelahan kerja 
(burnout).  Kondisi stres dan burnout yang tidak terkelola dengan baik membawa pada 
permasalahan kesehatan mental serta berdampak pada produktivitas kerjanya. Tim pengabdian 
berkontribusi melalui pelatihan dengan mengoptimalkan strange based dari sisi guru, kepala 
sekolah dan managemen sekolah. Pengabdian dilakukan pada 45 orang guru dan tenaga 
kependidikan di SD. Hj. Isriati Baiturrahman 2 Semarang. Hasil pengabdian menunjukkan guru 
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dan tenaga kependidikan setelah mendapatkan pelatihan pengelolaan stres dan burnout memiliki 
peningkatan pengetahuan dan keterampilan dalam mengelola stress dan burnout. Berdasarkan 

hasil evaluasi, saran untuk pengabdian selanjutnya untuk memberikan pelatihan kompetensi 
pada guru dan tenaga kependidikan serta memperbanyak pemberian reward pada peserta 
pelatihan. 
Kata Kunci: Pengelolaan stres, Burnout, Pelatihan, Guru, Pendidikan. 
 

Pendahuluan 

Peningkatkan kualitas sumber daya manusia dapat dilakukan melalui 
pendidikan ( Izzatus & Zakaria, 2019). Sumber daya manusia (SDM) yang berkualitas 
adalah aset sekaligus masa depan bangsa. Kualitas pendidikan yang baik akan 
berdampak pada generasi yang memiliki daya saing tinggi dan inovatif. Dengan 
memiliki SDM yang berkualitas serta memiliki penguasaan ilmu pengetahuan dan 
teknologi  akan dapat bermanfaat untuk kemakmuran bangsa (Muhardi, 2004).  

Menciptakan kualitas SDM nggul dapat dilakukan melalui pendidikan. Selain 

itu keberhasilan menyelenggarakan pendidikan dan implementasi dari visi dan misi 
membutuhkan peran serta dari guru dan tenaga kependidikan. Komponen sumber 
daya guru dan tenaga kependidikan di sekolah memiliki peran strategis dalam 
menentukan kualitas SDM. Guru dan tenaga kependidikan yang memiliki 
kompetensi yang memadai, miliki motivasi tinggi dalam bekerja, mampu 
menciptakan kesejahteraan psikologis selama proses belajar mengajar menjadi kunci 
dan aset penting untuk membentuk generasi masa depan bangsa.  

Dalam menjalankan fungsinya, guru menjalankan tiga tugas yaitu: tugas 
bidang profesi, tugas kemanusiaan (Munawir dkk., 2022) dan tugas bidang 
kemasyarakatan (Sopian, 2016). Guru berupaya secara optimal memenuhi fungsi 
tersebut untuk menunjang prestasi dan potensi siswa. Dalam proses pembelajaran, 
guru harus menyiapkan rencana pembelajaran, merancang dan menggunakan 
media yang menarik, menyampaikan materi yang menarik, melakukan evaluasi 
terhadap proses pembelajaran, menyelaraskan ilmu yang diberikan dengan misi 
sekolah, mendampingi siswa persiapan lomba, menjadi guru mengaji di sekolah, 
mendampingi siswa yang menglami permasalahan psikologis di sekolah, melatih 
ekstrakurikuler serta mengakomodir kebutuhan siswa dan orangtua siswa.  

Selain itu, guru juga diharapkan memahami karakteristik peserta didik, dengan 
berbagai latar belakang status sosial ekonomi, tingkat kecerdasan, kondisi sosial dan 
emosional, bakat, minat serta kepribadian yang unik dari tiap siswa. Perbedaan 
berbagai macam latar belakang dan kebutuhan siswa tersebut harus dikenali 
(Devianti dkk., 2020) dan dikuasai guru saat mengajar di kelas, agar guru mampu 
memberikan layanannya sesuai dengan kebutuhan masing – masing siswa. 
Begitupun dengan tenaga kependidikan, harus terampil dalam bidang administrasi 
yang mendukung proses belajar mengajar siswa.  

Berdasarkan dari berbagai tugas yang harus diemban oleh guru dan tenaga 
kependidikan tersebut, mereka rentan memiliki stres tinggi. Banyak guru mengalami 
masalah emosional serius terkait dengan tekanan (stres) pekerjaan (Herman et al., 

2018). Banyaknya tugas perencanaan, pelaksanaan dan evaluasi dari guru dan 
terkadang tugas tambahan lain yang harus diberikan kepada siswa, membuat  guru 
rentan mengalami tekanan (stres) dan kelelahan dalam bekerja (Gaol, 2021).  

Kondisi tersebut juga dialami oleh guru – guru di SD. Hj. Isriati Baiturrahman 
2 Semarang. Berdasarkan hasil wawancara dengan pihak sekolah, banyaknya faktor 
yang dapat memengaruhi stres yang dialami oleh guru dan tenaga kependidikan 
antara lain: tuntutan capaian prestasi optimal dari orang tua siswa, tanggung jawab 
lebih yang harus di emban dalam pelaksanaan tugas, kebijakan atau regulasi dari 
pemerintah, serta nilai – nilai personal kerja yang tinggi.  

Hasil wawancara tersebut selaras dengan temuan telaah literatur yang juga 
menyebutkan bahwa guru di SD jika dibandingkan dengan guru di SMP dan SMA 
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cenderung lebih monoton dalam proses belajar mengajarnya. Banyak guru yang 
bekerja secara penuh di kelas cenderung mengalami stres. Hasil penelitian 
menyebutkan guru di SD memiliki tingkat stres yang lebih tinggi dibandingkan 
dengan guru di SMP  (Akbar & Pratasiwi, 2017). Selain itu, prevalensi dari stres 
kronis di kalangan guru berkisar 8,3% sampai 87,1%. Sedangkan burnout sedang 
hingga berat sebesar 25,1% sampai 74,0%.  

Banyaknya tugas dan terbatasnya jumlah sumber daya manusia membuat 
guru/tenaga kependidikan rentan mengalami tekanan dalam bekerja. Jika guru/ 
tenaga kependidikan mampu mengelola tekanan tugas yang dialami setiap hari, 
tidak akan menimbulkan permasalahan. Namun realitasnya, tidak semua guru 
maupun tenaga kependidikan yang mampu mengelola tekanan yang dialami saat 
menjalankan tugasnya.  

Melihat tingginya prevalensi angka kasus terjadinya stres dan burnout serta 
kerentanan yang dihadapi oleh guru SD dan tenaga kependidikan perlu untuk di 

lakukan pengelolaan dan reduksi. Selama ini topik tentang stres kerja guru kurang 
mendapat perhatian dalam dunia pendidikan. Padahal ketika guru mengalami 
tekanan dan tidak tertangani, akan memiliki dampak besar serta agen penyebab dari 
berbagai masalah fisik, mental dan output organisasi (Budiwati dkk., 2016), 
berdampak negatif pada kapasitas guru dalam menjalankan peran, produktivitas 
dan kemampuan dalam menjalin hubungan positif dengan orang lain (Agyapong 
dkk., 2023).  

Mencermati peran serta kerentanan psikologis guru dan tenaga kependidikan 
akibat dari pekerjaan yang dijalani tentunya tidak bisa untuk dibiarkan. Kondisi 
demikian akan memicu permasalahan terkait kesehatan mental guru. Oleh karena 
itu upaya pengelolaan dan reduksi stres dan burnout dilakukan melalui program 
pengabdian kepada masyarakat. Pengabdian ini dilakukan dengan metode pelatihan 
kepada guru dan tenaga kependidikan dengan tujuan untuk mengelola dan mere-
duksi stress dan burnout guru/tenaga kependidikan dalam menunjang peningkatan 
produktivitas guru, serta meningkatkan kesehatan dan kesejahteraan guru.  

Berdasarkan dari hasil analisis situasi tersebut, maka tim bersama dengan 
mitra menyimpulkan bahwa persoalan yang dialami mitra dan prioritas yang 
disepakati untuk diselesaikan permasalahannya berkaitan stres dan burnout yang 
dialami oleh guru/ tenaga kependidikan akibat dari: tuntutan capaian prestasi 
optimal dari orang tua siswa, tanggung jawab lebih yang harus di emban dalam 
pelaksanaan tugas, kebijakan atau regulasi dari pemerintah, serta nilai – nilai 
personal kerja yang tinggi.  

Tim pengabdian dari program studi bimbingan dan konseling Fakultas Ilmu 
Pendidikan Universitas PGRI Semarang berupaya memberikan kontribusi keilmuan 
dalam bidang pendidikan, managemen pendidikan dan kesehatan mental. Tim 
pengabdian bersinergi dengan sekolah untuk meningkatkan kualitas dan 
produktivitas guru melalui pelatihan pengelolaan stress dan burnout pada guru / 
tenaga kependidikan di SD Hj. Isriati Baiturrahman 2 Semarang. Pelatihan ini 

bertujuan agar guru dan tenaga kependidikan di SD. Hj. Istiati Bairurahman 2 
Semarang mampu mengelola stres dan burnout untuk diri sendiri.  
 

Metode Pelaksanaan 

Tempat dan Waktu. Kegiatan pengabdian dengan judul pengelolaan stress dan 
burnout pada Guru dan tenaga kependidikan dilaksanakan di Aula SD Hj. Isriati 
Baiturrahman 2 Semarang. Sekolah ini beralamat di Jalan Abdulrahman Saleh 285 
Semarang. Kegiatan dilaksanakan pada hari Jumat tanggal 25 Agustus 2023.  
Khalayak Sasaran. Sasaran khalayak pada pengabdian ini adalah seluruh guru 
dan tenaga kependidikan di SD. Hj. Isriati Baiturrahman 2 Semarang yang berjumlah 
sebanyak 66 orang.  
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Metode Pengabdian. Metode pengabdian dilaksanakan dengan menarik 
menggunakan metode active participant melalui metode ceramah, refleksi diri, 
sharing, affirmasi diri positif, diskusi, pengenalan diri, permainan, refleksi diri/ self 
assesment. Kegiatan ini beberapa tahap seperti: persiapan, perancangan program, 
pelaksanaan dan evaluasi. Secara lengkap kegiatan pengabdian ini dapat dijelaskan 
melalui bagan alur berikut ini: 

 

Gambar 1.  Bagan Alir kegiatan PKM Pengelolaaan Stress dan Burnout 
 

Indikator Keberhasilan. Indikator keberhasilan dalam program pengabdian ini 
adalah meningkatnya pengetahuan/ pemahaman serta keterampilan guru dan 
tenaga kependidikan dalam pengelolaan stress dan burnout. Dengan demikian tim 
pengabdi memberikan berbagai macam metode agar peserta mampu memahami dan 
menerapkan materi yang telah diperolehnya melalui bebeberapa metode seperti: 
ceramah, refleksi diri, pengenalan diri, sharing, affirmasi, diskusi, mengisi worksheet 
dan relaksasi. Hal ini diukur dari penilaian terhadap jawaban peserta sebelum dan 
setelah pelatihan. Keberhasilan dari program ini dapat diketahui jika lebih dari lima 
puluh persen (50%) peserta pelatihan memahami, meningkat pengetahuan dan 
keterampilannya dalam mengelola stress dan burnout.  
Metode Evaluasi. Tim menggunakan metode evaluasi dengan menggunakan angket 
pre-test dan post-test berbantuan google form untuk mengetahui pengetahuan dan 
keterampilan peserta pelatihan. Pertanyaan pre-test dan post-test mencakup isi 
materi yang diberikan. Sedangkan untuk melakukan evaluasi kegiatan tim juga 
memberikan google form untuk mengetahui evaluasi dan saran peserta terkait 
pelatihan yang dilakukan. 

 

Hasil dan Pembahasan 

A. Kegiatan Pelatihan Pengelolaan Stress dan Burnout 
Tim pada kegiatan persiapan melakukan orientasi tempat pengabdian, 

perijinan, observasi dan koordinasi. Permasalahan yang dialami guru dan tenaga 
kependidikan di SD. Hj. Isriati Baiturrahman 2 Semarang selanjutnya dirumuskan. 
Perancangan pelatihan dilaksanakan melalui rapat koordinasi pada tanggal 12 Juli 
2023, bertujuan agar kegiatan berjalan lancar, sistematis, sesuai dengan tujuan 
pengabdian serta mampu memberikan manfaat optimal bagi guru / tenaga 
kependidikan. Gambar 1 menunjukkan kegiatan persiapan pengabdian 

Pembukaan acara, 
pre- test dan ice 

breaking

Guru dan 
kontribusinya dalam
masa depan bangsa. 

Metode ceramah, 
refleksi diri melalui 
worksheet, affirmasi 

diri positif.

Stres  dan burn out 
sebagai tantangan

dan kerentanan yang 
dihadapi guru dalam

proses belajar
mengajar. Metode: 

ceramah, worksheet 
dan tanya jawab. 

Strategi pengelolaan
stress dan burnout 
untuk produktivitas

guru. Metode: 
mengenali faktor 
protektif, praktek 

relaksasi, journaling.

Penutupan dan post-
test
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Kegiatan pengabdian dilakukan berbentuk pelatihan dengan tujuan agar guru 
dan tenaga kependidikan memiliki pengetahuan dan kemampuan mengelola stress 
dan burnout sehingga mampu menunjukkan kinerja optimal. Kegiatan diawali 
dengan pembukaan dan dilanjutkan dengan kegiatan pre-test yang diikuti 45 orang. 
Pelatihan diawali dengan memberikan ice breaking agar lebih rileks, gembira dan 
siap mengikuti pelatihan. Fanani (2010) menjelaskan adanya ice breaking dapat 
digunakan untuk memecah kebekuan, kekalutan, kejemuan dan kejenuhan suasana 
sehingga mencaji cair dan lebih kondusif.  

Materi pertama terkait guru dan kontribusinya dalam masa depan bangsa 
dilakukan melalui ceramah. Selanjutnya, narasumber meminta peserta pelatihan 
melakukan refleksi diri. Peserta kesulitan menuliskan terkait “siapa saya”. Namun 
setelah pemateri menjelaskan dapat menuliskan apapun terkait sejauh mana setiap 
orang mengenal dirinya, maka peserta mampu menuliskan perannya dalam 
kehidupan, statusnya sebagai guru dan anggota keluarga, sekaligus kekurangan 

yang dimiliki. Melalui refleksi “kesadaran diri” guru diajak mengenali diri dan 
potensi, sehingga guru mampu mengembangkan kapasitas diri dan peserta didiknya. 
Kesadaran diri guru bermanfaat untuk membangun dan memelihara hubungan yang 
bermakna dengan siswa (Zakaria & Herawati, 2020). Narasumber meminta peserta 
menuliskan figur yang ingin diperankan dalam belajar mengajar. Peserta ingin 
menampilkan sebagai figur pengajar yang kompeten secara utuh, baik, dan  dicintai 
murid. Peserta diminta menuliskan lima nilai pribadi yang positif. Peserta 
menyampaikan bahwa lebih mudah menuliskan kekurangan di banding dengan 
kelebihan. Pengembangan diri kurang berjalan optimal karena berfokus kelemahan, 
dan bukan pada strength based. Rasa rendah diri akan mampu menghambat 
individu mengenali dan menyatakan kelebihannya (Liu dkk., 2022). Guru 
menyampaikan ketika berbagi nilai positif bersama orang lain, lebih mampu melihat 
sisi kelebihan dari orang lain. Menutup sesi pertama, guru melakukan afirmasi diri 
positif yang dipimpin oleh narasumber.  

Materi kedua tentang tantangan dan kerentanan yang dihadapi guru. Terdapat 
dua pembahasan yaitu stres dan burnout. Metode pelaksanaan dengan ceramah, 
worksheet dan tanya jawab. Melalui lembar kerja diharapkan memotivasi siswa 
untuk terlibat dalam aktivitas, menguatkan pemahaman serta melatih keterampilan 
berpikir terstruktur. Worksheet juga mampu mendorong pengembangan 
kemampuan siswa berpikir tingkat tinggi (Mawardi dkk., 2020). Narasumber 
memberikan pengantar terkait tantangan dan kerentanan yang dihadapi guru dan 
tenaga kependidikan, dengan mengajak peserta menuliskan tiga situasi yang pernah 
dihadapi dalam situasi yang penuh tekanan dan burnout. Peserta diminta untuk 
mengenali, merasakan, mengakui dan mengijinkan perasaan tersebut hadir dalam 
diri. Peserta diminta untuk menuliskan intensitas perasaannya melalui skor 1-10. 
Hasil jawaban peserta cukup bervariasi mulai dari skor 5- 10.  Peserta selanjutnya 
diminta untuk memberikan tanda pada bagian tubuh yang terasa menekan/ tidak 
nyaman melalui gambar yang dibagikan. Peserta memberikan tanda yang cukup 

beragam mulai dari kepala, perut, bahu, jantung, pinggang dan kaki. Peserta 
selanjutnya diminta berbagai cerita dengan peserta yang lain ketika mengalami 
stress dan burnout serta menandai bagian tubuh yang sering kali tidak nyaman 
ketika ada dalam situasi tersebut. Sesi ditutup dengan tanya jawab. 

Materi ketiga tentang strategi pengelolaan stres dan burnout untuk meningkat-
kan produktivitas guru di tempat kerja. Narasumber mengajak peserta mengenali 
faktor protektif dari tekanan dan burnout baik dari diri maupun lingkungan sekitar 
seperti: keluarga, rekan kerja, atasan. Melalui pengenalan faktor protektif diharap-
kan guru/tenaga kependidikan tidak merasa sendiri dan menyadari dukungan sosial 
ketika menghadapi situasi penuh tekanan dan burnout. Peserta selanjutnya diminta 
menuliskan jurnal kebersyukuran untuk mengenali dan mensyukuri bahwa waktu 
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yang telah dilalui dijalani dengan penuh kebermanfaatan dan kebermaknaan.  
Narasumber mengajak peserta mengenali upaya self care yang sudah dilakukan dan 
mengenali self care yang dapat di optimalkan untuk pengelolaan stress dan burnout 
sehingga mampu membawa pada produktivitas kerja optimal. Narasumber 
memberikan relaksasi agar peserta santai, penutupan diakhiri dengan pemberian 
post test. Gambar 2 menunjukkan pelaksanaan kegiatan pelatihan. 

   

   
Gambar 2. Pelaksanaan kegiatan pelatihan pengelolaan stres dan burnout 

 
B. Keberhasilan Kegiatan  

Berdasarkan penyebaran angket melalui google form terjadi perbedaan skor pre-
test dan post-test. Hasil pre-test pada indikator guru dan kontribusinya dalam masa 
depan bangsa, terdapat 13 orang yang paham dan di sesi post test terdapat kenaikan 
11 orang yang memahami. Kategori cukup paham yang awalnya 17 orang meningkat 
menjadi 18 orang dan dari kategori kurang paham dari 15 orang menurun menjadi 
tinggal 2 orang. 

Pada indikator stres dan burnout sebagai tantangan dan kerentanan yang 
dihadapi guru dalam proses belajar mengajar, terdapat 13 orang yang paham materi 
dan diakhir sesi bertambah menjadi 23 orang. Pada kategori cukup paham yang 
awalnya 17 meningkat menjadi 19 orang atau terjadi peningkatan 2 orang. Pada 
kategori kurang paham, yang awalnya 15 orang turun menjadi 3 orang.  

Pada indikator mengetahui strategi mengelola stres dan burnout untuk 
meningkatkan produktivitas terdapat 9 orang yang paham dan diakhir sesi 
meningkat 29 orang. Pada kategori cukup paham, awalnya 11 menurun menjadi 6 
orang dan pada kategori kurang memahami awalnya 25 orang menurun hanya 
tinggal 1 orang. Dengan demikian terjadi perubahan skor sebelum dan sesudah 
pelatihan stress dan burnout pada guru dan tenaga kependidikan. Data lengkap dari 
peserta sebelum dan setelah pelatihan disajikan dalam tabel 1. 

Perubahan skor dari pre-test dan post-test terjadi karena beberapa sebab: materi 
sesuai kebutuhan peserta, urutan materi disajikan sesuai tahapan berpikir serta 
penggunaan media dan metode pelatihan yang bervariasi. Jika narasumber 
pelatihan dapat menyampaikan materi secara menarik, akan meningkatkan minat 
dan keterlibatan diri peserta. Minat peserta yang tinggi meningkatkan motivasi 
untuk memahami materi secara mendalam. Minat dari peserta bersifat unik dan 
mungkin memengaruhi kegiatan belajar mengajar. Peserta didik belajar dengan 
senang hati terhadap pelajaran yang disukai (Zaifullah dkk., 2021). Narasumber 
memberikan urutan materi yang disajikan sesuai tahapan berpikir. Pemberian 
informasi yang bersifat abstrak dijelaskan secara kongkrit melalui teori baru ke 
praktek. Adanya urutan yang sistematis memudahkan peserta memahami apa yang 
disampaikan oleh narasumber (Lamatenggo, 2020). 
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Tabel 1. Data pre-test dan post-tes setelah pelatihan pengeloaan  
stress dan burnout 

Indikator Pre-test Post-test  

Kurang 
Paham 

Cukup 
Paham 

Paham Kurang 
Paham 

Cukup 
Paham 

Paham  

Guru dan 
kontribusinya 
dalam masa 
depan bangsa. 

15 
(33,33%) 

17 
(37,78%) 

13 
(28,89%) 

2 
(4,44%) 

18 
(40%) 

25 
(55,56%) 

Stres dan 
burnout sebagai 
tantangan dan 
kerentanan 
yang dihadapi 

guru dalam 
proses belajar 
mengajar. 

15 
(33,33%) 

17 
(37,78%) 

13 
(28,89%) 

3 
(6, 67%) 

19 
(42,22%) 

23 
(51,11%) 

Mengetahui 
strategi 
mengelola stres 
dan burnout 
untuk 
meningkatkan 
produktivitas. 

25 
(55, 
56%) 

11 
(24,44%) 

9 
(20%) 

1 
(2,22%) 

6 
(13,33%) 

38 
(84,44%) 

 
Perubahan skor dari pre-test dan post test terjadi karena beberapa sebab: materi 

sesuai kebutuhan peserta, urutan materi disajikan sesuai tahapan berpikir serta 
penggunaan media dan metode pelatihan yang bervariasi. Jika narasumber 
pelatihan dapat menyampaikan materi secara menarik, akan meningkatkan minat 
dan keterlibatan diri peserta. Minat peserta yang tinggi meningkatkan motivasi 
untuk memahami materi secara mendalam. Minat dari peserta bersifat unik dan 
mungkin memengaruhi kegiatan belajar mengajar. Peserta didik belajar dengan 
senang hati terhadap pelajaran yang disukai (Zaifullah dkk., 2021). Narasumber 
memberikan urutan materi yang disajikan sesuai tahapan berpikir. Pemberian 
informasi yang bersifat abstrak dijelaskan secara kongkrit melalui teori baru ke 
praktek. Adanya urutan yang sistematis memudahkan peserta memahami apa yang 
disampaikan oleh narasumber (Lamatenggo, 2020). 

Tim juga memberikan strategi menarik sehingga membuat peserta antusias 
mengemukakan pendapat. Keaktifan pelatihan membuat situasi menjadi ceria, seru, 
meningkatkan memory dari sisi kognitif dan internalisasi nilai – nilai individu. 
Adanya presentasi, latihan dan praktek memudahkan peserta memahami konsep 
yang sulit, dan mempermudah menangkap ide secara jelas. Pemberian latihan dan 
praktik dapat dilakukan setelah peserta menerima informasi tentang pengetahuan, 
keterampilan dan sikap sehingga materi dapat terinternalisasi secara mantap dan 
menetap pada peserta (Nasution, 2017). Peserta didik akan memiliki pemikiran kritis 
dan analitis ketika menerima materi yang menarik. Penggunaan media pembelajaran 
yang menarik seperti power point dan video memberikan kontribusi pemahaman 
pada materi yang diberikan. Media pembelajaran menjadi penting karena mampu 
menjadi stimulus untuk berdiskusi pemahaman dan membentuk struktur 
pengetahuan baru dari interaksi berpola dan berkelanjutan (Novitasari dkk., 2020). 

Adanya interaksi menyenangkan antara narasumber dan peserta membuat 
pembelajaran menjadi menyenangkan dan memberikan pengalaman positif dan 
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memuaskan. Adanya kebahagiaan dalam pembelajaran mampu menciptakan siklus 
positif karena peserta lebih terbuka, memahami dan menyerap materi dengan baik.  
Adanya emosi positif, mampu memfasilitasi pembelajaran dan berkontribusi pada 
prestasi akademik dengan di mediasi oleh motivasi diri dan kepuasan terhadap 
materi pembelajaran (Um dkk., 2012). Nel Nodding menegaskan bahwa agar 
pendidikan mengarah pada kebahagiaan, diperlukan pendidikan holistik dan 
komprehensif dengan meningkatkan tujuan emosional, sosial, moral, spiritual dan 
estetika, melalui pendidikan untuk kebahagiaan akan membawa pada pencapaian 
banyak tujuan lainnya (Kallová, 2021). 

Penelitian terkait efektivitas media video meningkatkan motivasi belajar siswa 
karena menyenangkan sehingga membangkitkan rasa ingin tahu dan antusias 
dalam pembelajaran, lebih variatif karena menggunakan musik ilustrasi dan suara 
yang dapat diambil dari kondisi nyata sehingga menimbulkan daya tarik tertentu. 
Selain itu juga mampu menjelaskan hal yang abstrak menjadi nyata (Parlindungan 
dkk., 2020).  

Berdasarkan dari evaluasi kuantitatif, peserta pelatihan pengelolaan stres dan 
burnout memberikan respon sangat puas terhadap pemaparan materi sebesar 80%, 
cukup puas 17,7% dan kurang puas 2,2%. Peserta secara kualitatif menuliskan 
bahwa pelatihan sangat bermanfaat bagi guru dan tenaga kependidikan dalam 
mengelola stres dan burnout. Peserta menjelaskan bahwa materi sangat bagus, 
mudah diterima dan sudah mampu memberikan pemahaman bagi guru dan tenaga 
kependidikan. Terdapat saran dan masukan yang disampaikan peserta seperti: 
memberikan pelatihan tentang pengenalan diri guru, kompetensi diri guru, 
menambahkan jam pelatihan, serta menambah jumlah hadiah yang diberikan pada 
peserta pelatihan. 

Kesimpulan 

Pelatihan pengelolaan stress dan burnout pada guru guru SD. Hj. Isriati 
Baiturrahman 2 Semarang efektif dilakukan. Terdapat peningkatan skor sebelum 
dan sesudah pelaksanaan pelatihan pengelolaan stress dan burnout pada guru/ 
tenaga kependidikan. Sebagai tindak lanjut dari pengabdian ini, di masa depan 
perlunya para guru untuk mengelola stress melalui optimalisasi dukungan dari 
rekan kerja, lembaga maupun kepala sekolah sebagai upaya untuk mencegah 
terjadinya burnout. Saran dari para guru untuk pengabdian selanjutnya yang 
diperlukan berkaitan dengan pelatihan pengenalan diri guru dan peningkatan 
kompetensi pada guru/ tenaga kependidikan. Berdasarkan evaluasi pelatihan ini, 
diperlukan waktu pelaksanaan yang lebih panjang agar guru dapat secara optimal 
menyerap materi yang diberikan serta menambahkan dengan hadiah yang lebih 
banyak untuk para peserta pelatihan.  
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