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Motto :  

“Aku tidak pernah terlambat, 

waktuKu selalu tepat. Apa yang 

kau rasa  terlambat dalam hidupmu, 

Aku sedang membuat mujizat 

pertolongan yang lebih besar dari 

apa yang kau harapkan” 

(Mzm. 130:6, 2 Pet. 3:9) 
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VIIID  tahun pelajaran 2019/2020. 

          Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa, Penerapan  Teknik Relaksasi melalui  

Bimbingan Kelompok efektif mereduksi kejenuhan belajar siswa kelas VIIID tahun 

pelajaran 2019/2020. 
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ABSTRAK 

Judul skripsi adalah Efektifitas penerapan teknik relaksasi melalui bimbingan 

kelompok untuk mereduksi kejenuhan belajar siswa kelas VIIID SMPN 10 Kupang 

tahun  pelajaran 2019/2020. Masalah dalam penelitian ini adalah apakah penerapan 

teknik relaksasi melalui bimbingan kelompok efektif mereduksi kejenuhan belajar 

siswa kelas VIIID  SMPN 10 Kupang tahun pelajaran 2019/2020. Tujuan penelitian 

ini adalah untuk mengetahui efektifitas penerapan teknik relaksasi melalui bimbingan 

kelompok dalam mereduksi kejenuhan belajar siswa kelas VIIID SMPN 10 Kupang 

tahun pelajaran 2019/2020. 

Jenis penelitan yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode deskriptif 

kuantitatif dengan tipe penelitian pra eksperimen one group pretest-posttest. Teknik 

pengumpulan data berupa wawancara dan observasi. Ada dua instrumen yang 

digunakan dalam penelitian ini yaitu instrumen pengumpul data berupa angket 

kejenuhan belajar dan instrumen perlakuan berupa pedoman penerapan teknik 

relaksasi melalui bimbingan kelompok. 

Teknik analisis data menggunakan rumus uji t. Hasil analisis data menunjukkan nilai 

thitung sebesar 11,913 sedangkan nilai ttabel pada taraf signifikansi 1% dengan db = N-2 

sebesar 3,707. Dengan demikian, nilai thitung > nilai ttabel hal ini berarti teknik relaksasi 

melalui bimbingan kelompok efektif mereduksi kejenuhan belajar siswa kelas VIIID 

SMPN 10 Kupang tahun pelajaran 2019/2020. 

Berdasarkan hasil penelitian ini, maka peneliti memberikan saran kepada : 1) Kepala 

Sekolah diharapkan agar  lebih mengkoordinir  guru BK dalam membimbing siswa 

yang mengalami masalah kejenuhan belajar. 2) Guru Bimbingan dan Konseling 

diharapkan agar secara berkesinambungan memberikan bimbingan kepada siswa 

dengan menerapkan teknik relaksasi melalui bimbingan kelompok untuk mereduksi 

kejenuhan belajar siswa. 3) Bagi Guru Mata Pelajaran diharapkan agar meningkatkan 

kerja sama dengan guru bimbingan dan konseling untuk memotivasi siswa agar tidak 

jenuh dalam belajar. 4) Bagi Siswa diharapkan agar secara sadar memanfaatkan 

layanan bimbingan kelompok dengan teknik relaksasi yang diberikan untuk 

mereduksi rasa jenuh dalam belajar. 
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