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ABSTRAK 

 

 

Judul Skripsi : Efektivitas penerapan teknik relaksasi melalui konseling kelompok 

untuk mengatasi stres belajar siswa. Masalah yang dibahas dalam skripsi ini 

yakni: (1) Mengapa teknik relaksasi melalui konseling kelompok diterapkan untuk 

mengatasi stres belajar siswa? (2) Bagaimana prosedur penerapan teknik relaksasi 

melalui konseling kelompok untuk mengatasi stres belajar siswa? (3) Apakah 

penerapan teknik relaksasi melalui koseling kelompok efektif untuk mengatasi 

stres belajar siswa? Tujuan dari penulisan skripsi ini adalah untuk mengetahui : 

(1) Alasan penerapan teknik relaksasi melalui konseling kelompok untuk 

mengatasi stres belajar siswa. (2) Prosedur penerapan teknik relaksasi melalui 

konseling kelompok untuk mengatasi stres belajar siswa. (3) Efektivitas 

penerapan teknik relaksasi, melalui konseling kelompok, dan stres belajar 

mengatasi stres belajar siswa. Penulisan skripsi ini menggunakan metode kajian 

studi kepustakaan. Objek kajian dalam skripsi ini adalah teknik relaksasi, 

konseling kelompok, untuk mengatasi stres belajar siswa. Sumber data dalam 

skripsi ini adalah sumber data sekunder dan Jenis data dalam skripsi ini adalah 

jenis data kualitatif. Hasil kajian dalam skripsi ini sebagai berikut : Teknik 

relaksasi digunakan untuk mengatasi stres belajar siswa, karena dapat membantu 

siswa untuk meredakan ketegangan, melegakan stres, membantu orang menjadi 

rileks dan juga dapat memperbaiki aspek kesehatan fisik dan aspek psikologis, 

membantu individu untuk dapat mengontrol diri memfokuskan perhatian agar 

dapat mengambil respon yang tepat dalam situasi menegangkan. Penerapan teknik 

relaksasi dilakukan dalam konseling kelompok dengan tahapan sebagai berikut: 
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(tahap pembentukan, tahap peralihan, tahap kegiatan, tahap pengakhiran). Dalam 

tahap kegiatan diterapkan teknik relaksasi dengan tahapan sebagai berikut: Tahap 

pertama rasional, Tahap kedua Instruksi tentang pakaian, Tahap ketiga 

menciptakan lingkungan yang nyaman, Tahap keempat Konselor memberi contoh 

latihan relaksasi, Tahap kelima instruksi-instruksi untuk relaksasi, Tahap keenam 

penilaian setelah latihan, Tahap ketujuh pekerjaan rumah dan tindak lanjut . 

Efektivitas penerapan teknik relaksasi dilihat dari proses pelaksanaan dan 

prosedur yang digunakan dalam teknik itu sendiri, serta didukung artikel, hasil 

penelitian terdahulu yang membuktikan bahwa terjadi perubahan ke arah yang 

lebih baik. Berdasarkan hasil kajian di atas, maka peneliti memberikan saran 

kepada: (1) Guru BK diharapkan untuk secara kontinu melakukan kajian 

bimbingan konseling kelompok dengan teknik relaksasi untuk membantu siswa 

yang membuat konseling kelompok siswa yang mengalami stress belajar. (2) 

Pemerhati masalah BK Disaran untuk melakukan kajian bahwa terkait tentang 

kerja konseling kelompok dengan teknik relaksasi untuk menemukan teknik-

teknik lain yang dapat digunakan untuk membantu siswa mengatasi stress belajar 

siswa. 
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