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Abstrak 

Guru Taman Kanak-Kanak (TK) memiliki peran penting dalam mendukung perkembangan dan pembentukan 

karakter anak usia dini. Dalam menjalankan perannya, guru menghadapi berbagai tuntutan, mulai dari 

pengelolaan kegiatan pembelajaran, menghadapi karakteristik anak, berkomunikasi dengan orang tua, hingga 

memenuhi tuntutan kurikulum. Kondisi tersebut dapat menjadi sumber stres apabila tidak dikelola dengan baik. 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan meningkatkan pemahaman dan keterampilan guru TK 

dalam mengenali sumber stres serta menerapkan strategi manajemen stres yang praktis dalam kehidupan kerja 

sehari-hari. Kegiatan dilaksanakan melalui psikoedukasi kepada empat guru TK Kartika VIII-12 Palembang pada 

15 Mei 2025. Materi mencakup pengenalan sumber dan dampak stres, karakteristik generasi anak didik, strategi 

preventif, teknik regulasi stres, serta penyusunan action plan. Hasil kegiatan menunjukkan bahwa peserta 

berpartisipasi secara aktif dan memperoleh pemahaman mengenai sumber stres yang mereka hadapi serta berbagai 

strategi sederhana untuk mengelolanya. Peserta juga mempraktikkan teknik deep breathing, shoulder roll, dan 

power pose, serta menyusun komitmen untuk menerapkan strategi manajemen stres secara mandiri. Kegiatan ini 

menunjukkan bahwa psikoedukasi dapat menjadi pendekatan awal dalam meningkatkan kesadaran dan 

keterampilan dasar manajemen stres pada guru TK. 

Kata kunci – guru, manajemen stres, psikoedukasi, taman kanak-anak 

 

Abstract 

Kindergarten teachers play an important role in supporting early childhood development and character formation. 

In carrying out their responsibilities, teachers face various demands, including managing learning activities, 

responding to children's characteristics, communicating with parents, and fulfilling curriculum requirements. 

These demands may become sources of stress when they are not properly managed. This community service 

activity aimed to improve kindergarten teachers' understanding and skills in identifying stressors and applying 

practical stress management strategies in their daily work. The activity was conducted through psychoeducation 

for four teachers at TK Kartika VIII-12 Palembang on May 15, 2025. The materials covered the identification of 

stress sources and impacts, characteristics of children's generations, preventive strategies, stress regulation 

techniques, and the development of an action plan. The results showed that participants actively engaged in the 

activity and gained greater awareness of the stressors they experienced as well as practical strategies for managing 

them. Participants also practiced deep breathing, shoulder roll, and power pose techniques and developed personal 

commitments to apply stress management strategies in their daily routines. The activity indicates that 

psychoeducation can serve as an initial approach to improving awareness and basic stress management skills 

among kindergarten teachers. 

Keywords – kindergarten, psychoeducation, stress management, teachers 
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PENDAHULUAN   
Anak usia dini merupakan anak yang berada pada rentang usia 0-8 tahun, atau dapat 

dikatakan anak yang sejak lahir hingga memasuki kelas awal di Sekolah Dasar (Nur et al., 2023).  

Pendidikan Anak Usia Dini (PAUD) merupakan fondasi utama dalam pembentukan karakter dan 

perkembangan generasi penerus bangsa. Perkembangan anak usia 2-6 tahun (masa early childhood) juga 

merupakan fase kritis dalam pembentukan kognisi, emosi, sosial, dan bahasa. Periode ini identik 

dengan otak berkembang pesat, serta pengalaman awal dalam membentuk fondasi untuk kemampuan 

masa depan (Jubaeli et al., 2025). Keberhasilan di masa depan dan kehidupan yang positif pada anak 

usia dini bergantung pada pengembangan kompetensi sosial dan emosional anak (Halle & Darling-

Churchill, 2016). Guru PAUD, khususnya di tingkat Taman Kanak-Kanak (TK) memegang peranan 

sentral dalam proses perkembangan ini.  

Heller et al. (2012)  menyatakan bahwa guru anak usia dini menganggap keterampilan sosial-

emosional dan motivasi lebih penting daripada kemampuan membaca pada tingkat TK. Selain itu, 

teridentifikasi pula adanya hubungan antara guru dan anak usia dini sebagai faktor positif dalam 

mengembangkan pemahaman anak mengenai diri sendiri, serta sebagai unsur utama dalam 

mendukung perkembangan sosial-emosional mereka. Hal ini dapat mengartikan bahwa para guru 

tidak hanya bertugas untuk mengajar, namun menjadi pengganti orang tua di sekolah, pendidikan 

karakter, menjadi fasilitator dalam tumbuh kembang anak didiknya, melaksanakan kurikulum, hingga 

tuntutan administratif dan institusional lainnya.  

Selain tuntutan pekerjaan, perubahan karakteristik generasi anak juga menghadirkan 

tantangan tersendiri. Tantangan pengasuhan dan pendidikan di era digital juga semakin kompleks. 

Istilah digital native pun telah banyak digunakan untuk menggambarkan Generasi Alpha. Anak-anak 

Generasi Alpha, lahir antara tahun 2010 hingga 2024, dan juga merupakan generasi pertama yang lahir 

sepenuhnya di abad ke-21 (Iswatiningsih et al., 2024) tumbuh dengan paparan dini terhadap teknologi 

digital dan internet, sehingga preferensi belajar, interaksi sosial, dan pola perilakunya sangat berbeda 

dibandingkan generasi-generasi sebelumnya (McCrindle & Wolfinger, 2014). Mereka memiliki 

karakteristik yang sangat visual, terbiasa dengan teknologi, serta cenderung menyukai pengalaman 

belajar yang interaktif dan eksperimental. Pada saat yang bersamaan, terdapat berbagai tantangan 

yang perlu diperhatikan, seperti ketergantungan terhadap gawai sehingga kurangnya kemampuan 

sosialisasi dan empati, rendahnya kreativitas apabila stimulasi tidak tepat, perilaku yang 

menginginkan hasil secara instan, serta kesulitan dalam pengendalian emosi yang dapat termanifestasi 

dalam perilaku agresif. Perangkat intitusi pendidikan, termasuk guru juga harus menyadari bahwa 

perlunya memperbaiki cara teknologi diintegrasikan ke dalam ruangan kelas (Cimene et al., 2024).  

Selain tantangan dari sisi anak, guru juga dapat menghadapi tantangan yang berasal dari 

lingkungan sosial dan organisasi, seperti perbedaan persepsi mengenai pendidikan karakter, tekanan 

dari orang tua, respon negatif terhadap teguran guru lain, komunikasi yang tidak maksimal dengan 

pimpinan sekolah, maupun ketidakselarasan nilai antara guru dan yayasan. Peran yang kompleks ini 

seringkali mengganggu kesehatan mental guru apabila tidak dikelola dengan baik. Kesehatan mental 

sendiri merupakan kesejahteraan mental berkaitan dengan kondisi psikologis individu, termasuk 

fungsi kognitif, ketahanan emosional, dan kemampuan untuk mengelola stres serta menghadapi 

tantangan (Attipoe et al., 2025). 

Stres yang tidak dikelola dengan baik dapat berdampak negatif pada kondisi psikologis guru, 

menurunkan kualitas interaksi dengan anak didik, dan menciptakan lingkungan belajar yang kurang 

kondusif. Bull et al. (2026) dan Purwari et al. (2026) mengatakan bahwa dampak negatif akibat stres 
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terkait pekerjaan dapat berkaitan dengan burnout, terjadinya kelelahan emosional, gangguan tidur, 

kurangnya motivasi untuk melakukan yang terbaik, produktivitas yang menurun, kemarahan 

terhadap rekan kerja, perasaan tidak efektif, keinginan untuk menyendiri dan berhenti dari pekerjaan. 

Hal ini juga disebutkan oleh Hidayati dan Suryadi (2020) bahwa stres sangat berpengaruh terhadap 

kenaikan angka ketidakhadiran guru setiap tahunnya. Terlebih lagi juga berdampak pada peningkatan 

jumlah guru yang berhenti dari profesi tersebut lebih dini (Kusmintardjo & Gunawan, 2017). 

Sebaliknya, kemampuan mengelola stres dapat membantu guru mempertahankan kondisi emosional 

yang lebih stabil, sehingga mampu menjalankan perannya secara lebih optimal. Oleh sebab itu, 

pentingnya kemampuan guru dalam mengenali sumber stres, serta menerapkan strategi regulasi 

praktis, sederhana, dan realistis untuk diterapkan di tengah tuntutan pekerjaan sehari-hari. 

Guna menyelami fenomena di lapangan, dilakukan asesmen melalui observasi dan wawancara 

kepada guru TK Kartika VIII-12 Palembang. Berdasarkan hasil wawancara diperoleh informasi bahwa 

guru-guru mengalami berbagai macam tantangan dalam menjalani pekerjaan, misalnya sering 

merasakan kelelahan secara fisik dan psikologis, sering harus menahan diri dengan sabar menghadapi 

perilaku anak-anak, memiliki penurunan semangat dalam mengajar, sering mengalami kebosanan 

dalam mengajar, serta menunjukkan penurunan minat untuk terlibat dalam kegiatan sekolah. Perilaku-

perilaku tersebut mencerminkan kesulitan guru dalam menghadapi tuntutan pekerjaan dan tekanan 

yang dialami dalam aktivitas mengajar sehari-hari. 

Berdasarkan kondisi tersebut, kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan 

dalam bentuk psikoedukasi mengenai manajemen stres kepada guru TK Kartika VIII-12 Palembang. 

Kegiatan bertujuan untuk meningkatkan pemahaman guru mengenai sumber dan dampak stres, 

memberikan keterampilan praktis dalam mengelola stres, serta mendorong guru menyusun komitmen 

penerapan strategi manajemen stres dalam kehidupan sehari-hari. Lebih lanjut lagi, kegiatan ini 

diharapkan meningkatkan kesejahteraan guru, sehingga mereka secara konsisten dapat menciptakan 

lingkungan belajar yang positif dan menjadi teladan yang baik bagi anak didiknya, sesuai dengan 

arahan perangkat pemerintah terkait. 

 

METODE 
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan pada tanggal 15 Mei 2025 di TK 

Kartika VIII-12, Palembang. Sasaran kegiatan adalah para guru TK Kartika VIII-12 yang berjumlah 

empat orang. Metode yang digunakan adalah psikoedukasi, yaitu pendekatan edukatif yang bertujuan 

untuk meningkatkan pengetahuan dan keterampilan peserta mengenai topik tertentu. Tahapan 

pelaksanaan kegiatan meliputi:  

Gambar 1. Diagram Alur Kegiatan 
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 Kegiatan diawali dengan survei permasalahan dengan melakukan observasi dan juga 

wawancara terhadap guru, yang dalam kesempatan ini dilakukan oleh Kepala Sekolah TK Kartika VIII-

12. Hal ini bertujuan untuk mengidentifikasi tantangan yang dihadapi selama menjadi guru, dan 

kebutuhan yang diperlukan untuk menangani tantangan-tantangan tersebut. Setelah survei dilakukan, 

tim pengabdian memulai untuk merancang materi psikoedukasi mengenai pemahaman terhadap 

sumber stres, mengenali teknik regulasi emosi, serta praktik strategi manajemen stres yang realistis di 

lingkungan sekolah TK. 

Pelaksanaan kegiatan melibatkan tim pengabdian dimulai dengan memberikan lembaran pre-

test kepada guru, lalu memberikan materi psikoedukasi menggunakan media presentasi interaktif, 

kegiatan praktik, diskusi interaktif, serta diakhiri dengan tanya jawab.  

Setelah pelaksanaan kegiatan selesai, dilakukan evaluasi untuk menilai sejauh mana 

pemahaman guru terhadap konsep stres dan manajemennya. Evaluasi dilakukan dengan pengisian 

lembar kuesioner post-test, serta pertanyaan singkat mengenai keseluruhan pelaksanaan psikoedukasi 

sesaat setelah kegiatan telah selesai dilakukan. Monitoring pasca kegiatan juga dilakukan melalui 

komunikasi daring dengan guru TK Kartika VIII-12 untuk mengetahui sejauh mana strategi yang 

diperoleh saat psikoedukasi diterapkan dan bagaimana dampaknya terhadap kegiatan maupun 

kehidupan sehari-hari guru. 

Pre-test dan post-test yang diberikan menggunakan 10 aitem pernyataan yang dimaksudkan 

untuk mengukur sejauhmana sikap yang diindikasikan kecenderungan kondisi stres yang dialami oleh 

guru. Untuk respon jawaban, diberikan kategorisasi jawaban sebanyak lima kategori jawaban yang 

mengacu kepada konsep Likert, yaitu Sangat Sesuai “SS”, Sesuai “S”, Netral ”N”, Tidak Sesuai “TS”, 

dan Sangat Tidak Sesuai “STS”. Diantara contohnya adalah: “Saya merasa kesulitan untuk menjalani 

pekerjaan di sekolah”. 

Data kuantitatif yang diperoleh melalui pre-test dan post-test kemudian dianalisis 

menggunakan uji deskriptif. Analisis dilakukan dengan menghitung skor total, nilai rerata, selisih 

rerata, dan persentase perubahan skor sebelum dan setelah pelaksanaan intervensi. Persentase 

penurunan skor dihitung menggunakan rumus berikut: 
 

 

 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  
Kegiatan pengabdian masyarakat dilaksanakan di TK Kartika VIII-12 Kota Palembang pada 15 

Mei 2025, yang melibatkan empat orang guru. Kegiatan dimulai dengan pre-test untuk mengetahui 

sejauh mana pengetahuan awal guru mengenai sumber stres dan manajemen stres. Kegiatan 

psikoedukasi di TK Kartika VIII-12 berlangsung dengan antusias dan partisipasi aktif dari seluruh 

guru. Hasil yang diperoleh dapat dikategorikan menjadi beberapa aspek, yaitu peningkatan 

pemahaman mengenai stres dan dampaknya, pengetahuan mengenai teknik manajemen stres, 

pemahaman mengenai karakteristik generasi dan implikasinya, serta pembentukan action plan dan 

komitmen para guru untuk melaksanakannya. 
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Gambar 2. Sesi Pre-test  Gambar 3. Sesi Penyampaian Materi 

 

Melalui pemaparan materi psikoedukasi, mereka menjadi lebih menyadari akan sumber-

sumber stres yang dihadapi, serta memahami dampaknya terhadap kinerja dan kesehatan mental. 

Kesadaran ini merupakan langkah awal yang krusial dalam mengelola stres. Para guru memperoleh 

pengetahuan mengenai berbagai strategi manajemen stres yang dapat diterapkan dalam kehidupan 

sehari-hari. Strategi yang diperkenalkan tidak membutuhkan fasilitas khusus, sehingga relatif mudah 

diterapkan di lingkungan sekolah. Strategi tersebut meliputi self-care, 5-4-3-2-1 grounding, journaling 

emosi, membangun dukungan dari komunitas, serta manajemen waktu. Zenivansari dan Dewanti 

(2024)  mengatakan bahwa stres kerja dapat diminimalisir dengan melakukan manajemen waktu yang 

baik dalam kepentingan pribadi dengan pekerjaan. Condiman (2024)  juga menghimbau bahwa guru 

harus menyadari bahwa pentingnya menetapkan batasan dan berfokus pada pekerjaan hari itu guna 

mengelola rasa lelah dan burnout. 

Selain strategi preventif, peserta mempraktikkan beberapa teknik sederhana untuk membantu 

mengurangi ketegangan secara langsung. Teknik deep breathing dilakukan dengan menarik napas 

melalui hidung selama tiga detik dan mengembuskannya melalui mulut selama enam detik. Teknik 

shoulder roll dilakukan dengan memutar bahu sebanyak lima kali untuk membantu melepaskan 

ketegangan fisik. Sementara itu, power pose dilakukan dengan berdiri tegak selama dua menit sebagai 

salah satu latihan untuk meningkatkan rasa percaya diri sebelum mengajar maupun saat menghadapi 

permasalahan yang ada di hadapannya. Praktik langsung dalam sesi psikoedukasi menunjukkan 

bahwa guru-guru dapat mengikuti dan merasakan manfaat dari teknik-teknik tersebut. Membekali 

mereka keterampilan menangani stres dengan baik akan meningkatkan kemampuan dalam 

memecahkan masalah, serta membuat mereka lebih tangguh dan percaya diri saat menghadapi 

berbagai sumber tekanan (Ellovido & A. Quirap, 2024). 

Diskusi mengenai perbedaan generasi, yang berfokus pada Generasi Alpha dan Beta, 

membuka wawasan guru mengenai gaya belajar dan karakteristik anak didik mereka. Pemahaman 

bahwa anak-anak Generasi Alpha dan Beta adalah digital native yang sangat visual dan eksperimental 

membantu guru merancang metode pembelajaran yang lebih efektif. Isu-isu seperti kurangnya empati 

dan ketergantungan pada gadget juga menjadi topik diskusi yang hangat, menekankan pentingnya 

penanaman karakter yang tepat. Salah satu hasil penting dari kegiatan ini adalah komitmen para guru 

untuk menerapkan strategi yang telah dipelajari. Mereka diminta untuk memilih satu strategi 

(misalnya, melakukan Deep Breathing setiap pagi atau meluangkan waktu 10 menit untuk journaling) 

dan menuliskannya sebagai komitmen untuk dipraktikkan mulai hari berikutnya. Harapannya, hal ini 

dapat menunjukkan adanya potensi keberlanjutan program di tingkat individu. Karena sejatinya 

menurut Phoolka dan Kaur (2012) , kapasitas mental dari setiap individu pasti berbeda. Oleh sebab 

itulah individu memiliki kemampuan yang berbeda dalam mengatasi stres yang dialami, dan sama 

halnya dengan guru yang juga harus memiliki kemampuan dalam mengatasi segala kesulitan dan 

permasalahan yang dialaminya. 
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Berdasarkan hasil pre-test diperoleh rerata pemahaman guru mengenai stres dan 

pengelolaannya sekitar 2,5 (50 %) dan setelah intervensi menunjukkan sebesar 4,5 (90%) menunjukkan 

bahwa terdapat sekitar 80% peningkatan pada pemahaman akan stres dan manajemen stres pada guru, 

yang dipaparkan pada tabel 1: 

 

Tabel 1. Hasil Analisis Pre-test dan Post-test 

Indikator Evaluasi 

Sebelum 

Intervensi 

(Pre-test) 

Sesudah Intervensi 

(Post-test) 
Persentase Perubahan 

Rerata Skor  2,5 (Rendah) 4,5 (Tinggi) Peningkatan sebesar 

80% 

Persentasi Benar (Kategori) 50% (Rendah) 90% (Tinggi) Mengalami Perubahan 

 

Hasil pengabdian ini sejalan dengan penelitian yang ada, menyatakan bahwa psikoedukasi 

coping stress terbukti efektif meningkatkan pemahaman individu dalam menghadapi tekanan 

psikologis secara lebih adaptif (Taslim & Dabi, 2026). Dengan demikian, psikoedukasi terkait coping 

dan manajemen stres ini dapat digunakan sebagai salah satu intervensi edukatif untuk meningkatkan 

pengetahuan dan membantu guru TK dalam menghadapi stres saat bekerja. Hal ini sejalan dengan 

reviu yang dilakukan oleh Yoserizal et al. (2025) bahwa salah satu strategi pengelolaan stres dengan 

pendekatan personal melalui teknik pengaturan emosi, seperti mindfulness dan kegiatan relaksasi.  

Secara keseluruhan, program psikoedukasi ini berhasil meningkatkan kesadaran dan 

keterampilan dasar guru TK Kartika VIII-12 dalam mengelola stres. Faktor pendukung utama adalah 

antusiasme dan keterbukaan guru terhadap materi baru. Stres yang dikelola dengan baik memberikan 

dampak positif terhadap kesejahteraan dan kinerja guru, sehingga dapat memperkuat pula komitmen 

mereka terhadap organisasi (Ardiansyah et al., 2026). Sedangkan faktor penghambat yang mungkin 

dapat diantisipasi adalah konsistensi dalam menerapkan strategi di tengah kesibukan harian, yang 

membutuhkan pengingat dan dukungan berkelanjutan dari komunitas. Diperlukan juga terus 

dukungan dari para profesional kesehatan mental agar profesi guru TK ini tetap berkelanjutan. 

Mengingat krusialnya peran pendidikan dan pengasuhan anak usia dini, peran para profesional yang 

mendampingi guru juga menjadi hal yang sangat esensial (Stein et al., 2024).  

Lebih lanjut, upaya pihak sekolah dalam menyediakan fasilitas kesejahteraan, mengelola 

beban kerja, serta meningkatkan komunikasi dan dukungan sosial juga menjadi kunci. Kedepannya, 

penting bagi manajemen sekolah untuk terus mengembangkan kebijakan yang mendukung 

kesejahteraan mental dan fisik guru dengan tujuan menciptakan lingkungan kerja yang lebih sehat, 

lebih produktif, dan berkelanjutan. Pada akhirnya, upaya untuk mengatasi berbagai persoalan mental 

guru TK akan memberikan dampak luas yang bermanfaat bagi masyarakat. 

 

        Gambar 4. Sesi Tanya Jawab   Gambar 5. Sesi Foto Bersama 
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KESIMPULAN  
Kegiatan psikoedukasi bagi guru TK Kartika VIII-12 terlaksana dengan baik dan berhasil 

mencapai tujuannya, yaitu meningkatkan kesadaran guru mengenai sumber dan dampak stres, 

membekali mereka dengan teknik manajemen stres praktis. Hal tersebut dapat diketahui dari hasil pre-

test dan post-test yang memiliki kenaikan pemahaman mengenai stres dan manajemen stres. Para guru 

diharapkan agar menunjukkan antusiasme dan komitmen untuk mempraktikkan strategi yang telah 

diajarkan, yang dapat menciptakan lingkungan belajar yang lebih positif dan mengurangi tingkat stres 

kerja. Kegiatan ini merekomendasikan adanya program pendampingan dan sesi penyegaran untuk 

memastikan keberlanjutan praktik manajemen stres dan penguatan karakter di lingkungan TK. 

Program serupa juga dapat direplikasi di sekolah-sekolah dengan karakteristik mitra yang serupa 

untuk meningkatkan kesejahteraan guru dan kualitas pendidikan anak usia dini secara lebih luas. 

Limitasi pada kegiatan ini adalah masih dilaksanakan dalam taraf kecil (sekolah), diharapkan bagi 

yang tertarik untuk melaksanakan kegiatan serupa agar melibatkan beberapa sekolah yang memiliki 

karakteristik yang sama agar bisa dilakuka prosedur generalisasi hasil dengan baik. 
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