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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh relaksasi progresif 
terhadap tingkat penurunan burnout pada guru. Hipotesis dari penelitian ini 
adalah ada perbedaan burnout antara sebelum diberi perlakuan relaksasi 
progresif dan sesudah diberi relaksasi progresif dimana burnout setelah diberi 
perlakuan lebih rendah dibandingkan sebelum diberi perlakuan.Subjek 
penelitian adalah guru yang berada di sekolah dasar. Pengambilan sampel 
menggunakan purposive sampling dan jumlah sampel yang digunakan adalah 
10 guru. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan alat ukur skala 
MBI (Maslach Burnout Inventory) dan treatment yang diberikan menggunakan 
relaksasi progresif. Data yang diperoleh kemudian dianalisis dengan teknik 
analisis Wilcoxon. Berdasarkan hasil analisis diperoleh Z = -2,803 (p < 0,01) 
yang menunjukkan ada perbedaan yang signifikan pada skor pre-test dan post-
test pada pemberian treatment relaksasi progresif. Berdasarkan analisis ini 
menunjukkan bahwa hipotesis penelitian ini diterima. 

Kata kunci : Relaksasi Progresif, Burnout guru 
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ABSTRACT 

 

This study aims to determine the effect of progressive relaxation on the level of 
reduction in teacher burnout.The hypothesis put forward is that there is a 
positive influence between progressive relaxation and a decrease in teacher 
burnout. The research subjects were teachers who were in school. Sampling 
using purposive sampling and the number of samples used were 10 teachers. 
This study uses a quantitative method with a measuring instrument on the MBI 
scale (Maslach Burnout Inventory). The results of this study indicate that there 
is a very significant positive effect between progressive relaxation and a 
decreased level of burnout in teachers. This result is indicated by an Z value of 

-2,803 (p <0.01). Thus the research hypothesis is accepted. 

 

Keywords : Progressive Relaxation, Teacher Burnout


