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BAB 1V 

PENUTUP 

A. Simpulan 

Berdasarkan pembahasan masalah di atas maka peneliti dapat 

menyimpulkan sebagai berikut : 

Alasan peneliti menggunakan teknik relaksasi melalui layanan 

bimbingan kelompok untuk mengurangi stres belajar siswa karena teknik 

relaksasi bertujuan untuk mengurangi rasa cemas, gelisah, dan membantu 

siswa berpikir secara logis, dan positif sehingga mengurangi stres belajar 

yang dialami siswa.  

Prosedur penerapan teknik relaksasi untuk mengurangi stres belajar siswa 

dilaksanakan melalui empat tahap yaitu tahap pembentukan, tahap peralihan, 

tahap kegiatan, dan tahap penutup. Pada tahap kegiatan bimbingan kelompok, 

konselor memfasilitasi konseli menggunakan teknik relaksasi untuk 

membantu konseli mengurangi stres belajar dengan langkah-langkah teknik 

relaksasi yaitu rasional, lingkungan yang kondusif, konselor sebagai model, 

penilaian setelah latihan, pekerjaan rumah dan tindak lanjut dari langkah-

langkah tersebut konseli dapat mengubah tingkah lakunya, sehingga konseli 

dapat mengurang stres belajar yang dialaminya. 

Efektifitas penerapan teknik relaksasi melalui layanan bimbingan 

kelompok untuk mengurangi stres belajar dapat dibuktikan dengan hasil 

penelitian Nurcahyani (2016), Suyono (2016).   
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B. Saran 

 Bertolak dari simpulan di atas maka peneliti dapat memberikan saran 

kepada 

1. Bagi Guru Bimbingan Konseling 

Diharapkan kepada guru BK untuk memperdalam pengetahuan, 

pemahaman dan wawasan mengenai penerapan teknik relaksasi melalui 

layanan bimbingan kelompok untuk mengurangi stres belajar siswa. 

2. Bagi Peneliti 

Diharapkan kepada peneliti agar dapat menambah pengetahuan, 

pemahaman serta keterampilan dalam menerapkan teknik  relaksasi 

melalui layanan bimbingan kelompok untuk mengurangi stres belajar 

siswa. 
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