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BAB IV 

PENUTUP 

 

A. Simpulan 

Berdasarkan pembahasan masalah, maka dapat disimpulkan bahwa 

teknik relaksasi melalui layanan bimbingan kelompok diterapkan untuk 

mengurangi kejenuhan belajar peserta didik karena teknik relaksasi ini dapat 

digunakan untuk membuat peserta didik merasa santai sehingga tidak ada 

kecemasan, kekhawatiran, dan ketegangan dalam diri peserta didik untuk 

melanjutkan belajarnya. 

Penerapan teknik relaksasi dilakukan melalui empat tahap layanan 

bimbingan kelompok yaitu tahap pembentukan, tahap peralihan, tahap 

kegiatan, dan tahap penutupan. Pada tahap kegiatan guru Bimbingan dan 

Konseling menerapkan teknik relaksasi untuk mengurangi kejenuhan belajar 

peserta didik dengan langkah-langkah sebagai berikut, rasional, petunjuk 

tentang berpakaian, menciptakan suasana yang nyaman, pemodelan oleh 

konselor, petunjuk untuk melakukan relaksasi, penilaian pascarelaksasi, 

pekerjaan rumah dan tindak lanjut. 

Penerapan teknik relaksasi melalui layanan bimbingan kelompok 

untuk mengurangi kejenuhan belajar peserta didik didukung oleh artikel hasil 

penelitian Latuconsina (2020); Ningsih (2016); Khusumawati & Christiana 

(2014); Ashar (2020/2021); Hasibuan (2018/2019).  
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B. Saran 

1. Bagi Guru Bimbingan dan Konseling 

Diharapkan guru bimbingan dan konseling dapat mempelajari 

tentang teknik relaksasi agar mampu membantu peserta didik yang 

mengalami kejenuhan belajar dengan menggunakan teknik relaksasi 

melalui layanan bimbingan kelompok. 

2. Bagi Mahasiswa Program Studi Bimbingan dan Konseling 

Diharapkan mahasiswa program studi bimbingan dan konseling 

dapat mempraktekkan dengan baik di kelas bersama teman tentang 

penggunaan teknik relaksasi melalui layanan bimbingan kelompok utuk 

mengurangi kejenuhan belajar peserta didik. 

3. Bagi Peneliti 

Diharapkan peneliti dapat menerapkan teknik relaksasi melalui 

layanan bimbingan kelompok ketika berada di sekolah sebagai salah satu 

cara untuk membantu peserta didik yang mengalami kejenuhan belajar. 
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