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Intisari

LatarBelakang: Yogyakarta menempati urutan ke 5 tertinggi tingkat stres di Indonesia, dengan
prevalensi stres sebesar 8,1%. Guru memiliki tanggung jawab besar, yang berpotensi mengalami
stres kerja akibat waktu yang sedikit untuk istirahat, meningkatnya tanggung jawab guru,
kurangnya sumber pendukung. Senam Qigong adalah latihan yang mengkoordinasi postur tubuh,
menggunakan pernafasan dalam, meditasi, fokus mental dan menciptakan ketenangan bagi tubuh
serta pikiran. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh senam gigong terhadap
tingkat stres kerja pada guru.

Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui pengaruh senam gigong terhadap tingkat stres kerja pada
guru.

Metodologi: Metode penelitian ini yaitu Pra-Eksperimental dengan one-group pra-post test
design. Teknik sampling dengan Puporsive Sampling, sampel sebanyak 16 orang. Responden
tidak diperbolehkan melakukan terapi relaksasi yang lain. Uji yang digunakan adalah Wilcoxon
Signed Rank Test. Senam gigong dilakukan 3 kali 50 menit dalam 1 minggu. Instrumen
menggunakan video senam gigong yang diperagakan oleh ahli dan kuisioner stres kerja.

Hasil. Nilai median sebelum dilakukan intervensi yaitu 51,00 dan setelah diberikan intervensi
yaitu 45,00. Terdapat pengaruh senam gigong terhadap tingkat stres kerja pada guru di SMK N 2
Godean, dengan p-value 0,011 (<0,05).

Kesimpulan. Senam gigong dapat menurunkan stres kerja dengan menurunkan sekresi hormon
kortisol. Perlunya diterapkan aktivitas senam gigong secara teratur minimal 3 kali 50 menit dalam
1 minggu untuk mendapatkan hasil yang optimal dalam menurunkan stres kerja.

Kata Kunci: Stres Kerja, Senam Qigong



THE EFFECT OF QIGONG EXERCISE TO THE WORK
STRESS LEVELS ON THE TEACHER
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Abstrack

Background. Yogyakarta which places the fifth highest level of stress in Indonesia, with a stress
prevalence of 8.1%. Teachers have a big responsibility, which has the potential to experience work
stress due to a little time to rest, increased teacher responsibility, lack of supporting resources.
Management for work stress namely gigong exercise. Qigong Gymnastics is an exercise that
coordinates body posture, uses deep breathing, meditation, mental focus and creates calm for the
body and mind. The purpose of this study was to determine the effect of gigong exercise on the
level of work stress on the teacher.

Methodology. This research method is Pre-Experimental with one-group pre-post test design.
Sampling technique with Puporsive sampling, a sample of 16 people. The test used is the
Wilcoxon Signed Rank Test. Qigong exercise is done 3 times 50 minutes in 1 week. The
instrument uses gigong gymnastics videos that are exhibited by experts and work stress
questionnaires.

Results. The median value before intervention was 51.00 and after intervention was 45.00. There
is the influence of gigong gymnastics on the level of work stress on teachers at Godean N 2
Vocational School, with a p-value of 0.011 (<0.05).

Conclusion. Qigong exercise can reduce work stress by reducing the secretion of the hormone
cortisol. The need to apply gigong gymnastics activities regularly at least 3 times 50 minutes in 1
week to get optimal results in reducing work stress.

Keywords: Job Stress, Qigong Exercise.



Pendahuluan

Stres  merupakan  situasi
seseorang  ketika ~ mendapatkan
sesuatu yang tidak sesuai dengan
harapan, mengakibatkan reaksi emosi
saat menangani kendala yang
muncul. Stres Kkerja merupakan
respon adaptif dari konsekuensi
setiap tindakan seseorang Yyang
menempatkan seseorang terhadap
paksaan secara psikologis atau fisik
(Sabuhari, Soleman, & Zulkifly,
2016). Stres kerja pada guru
dikarenakan beban kerja yang
dihadapi, mengharuskan guru dapat
beradaptasi dengan beban kerjanya.
Kemampuan setiap individu sangat
terbatas untuk menghadapi beban
kerja. Seseorang yang belum mampu
menyesuaikan ~ beban  kerjanya
dengan baik, dapat menyebabkan
stres (Budiwati, 2016).

Data Riset Kesehatan Dasar
(Riskesdas) Tahun 2013,
menunjukkan prevalensi gangguan
mental emosional atau stres tertinggi
adalah di Sulawesi Tengah sebesar
11,6%, dan yang paling terendah di
Lampung 1,2%. Prevalensi gangguan
mental atau stres di Yogyakarta
sebesar 8,1%, hal ini menempatkan
Daerah Istimewa Yogyakarta berada
di urutan ke 5 dari urutan tertinggi
tingkat stres di Indonesia.

Banyak faktor yang
menyebabkan terjadinya stres kerja
seperti masa kerja, tidak ada reward
dari tempat kerja, masalah fisik
(usia), masalah keluarga. Faktor
penyebab stres khususnya pada guru
adalah berkaitan dengan waktu yang
sedikit untuk istirahat, meningkatnya
tanggung  jawab guru  dalam
pekerjaan, pekerjaan yang harus
dibawa ke rumah, kurangnya sumber
pendukung, dan tidak masuk akalnya

tuntutan dalam pekerjaan (Behera &
Dash, 2015). Jadi, waktu yang sedikit
ini  menyebabkan pekerja susah
menyesuaikan waktu, seperti waktu
untuk istirahat dan waktu untuk
keluarganya.

Upaya yang sudah dilakukan
guru untuk mengurangi stres hanya
istirahat di waktu luang. Istirahat
dilakukan seperti tidur pada malam
hari untuk menyegarkan di pagi
harinya. Selain itu, tidak ada upaya
penanganan atau terapi untuk stres
kerja pada guru. Upaya untuk
mengatasi  stres adalah  dengan
olahraga. Berdasarkan penelitian
Wahyudi, Bebasari, dan Nazriati
(2015), salah satunya upaya yang
berkaitan dengan olahraga untuk
terapi stres bisa dilakukan dengan
senam Qigong. Senam Qigong
adalah latihan yang mengkoordinasi
postur tubuh, menggunakan
pernafasan dalam, meditasi, dan
fokus mental. Manfaat senam gigong
yaitu dapat menurunkan tingkat stres.
Senam gigong memiliki intensitas
yang moderat dengan pengaturan
pernafasan dan latihan peregangan
dengan kecepatan tetap (Suparwati
dkk., 2017). Pada latihan yang
moderat, kortisol mampu
memberikan umpan balik negatif
yang lebih  besar dan dapat
menurunkan sekresi kortisol
(Kraemer & Rogol, 2004). Caranya
dengan mengurangi sekresi ACTH
(adrenocorticotropic  hormone) di
hipofisis  anterior dan CRH
(corticotrophin releasing hormone)
pada hipotalamus (Sherwood, 2013).

Manfaat senam gigong yang
lain yaitu dan dapat menurunkan
tekanan darah tinggi (Hypertension).
Hasil penelitian kuantitatif
menunjukkan bahwa gigong dapat



menurunkan tekanan darah sistolik
dan diastolik (Xiong dkk., 2015).
Latihan pernafasan, relaksasi, dan
gerakan yang pelan dan lembut
iramanya secara teratur terbukti
dapat meningkatkan pelepasan non
adrenalin melalui urin, menurunkan
kadar kortisol, serta menurunkan
aktivitas  saraf  simpatis  yang
membawa dampak positif pada
jantung berupa denyut jantung yang
stabil dan tekanan darah turun
menuju normal. Ini karena aktivitas
saraf simpatis dan parasimpatis
menjadi seimbang dan harmonis.
Latihan  tersebut dapat pula
meningkatkan  antioksidan  untuk
menghilangkan radikal bebas dalam
tubuh dan menstabilkan tekanan
darah  (Supriani, 2014). Hasil
penelitian  Griffith  dkk. (2008)
menunjukkan bahwa bahan kimia
endogen yang berhubungan dengan
stres, yaitu norepinefrin dan kortisol
mengalami penurunan yang
signifikan dalam produktivitasnya
setelah diberikan senam.

Senam gigong  merespon
pergerakan tulang belakang yang
mengawali semua gerakan tubuh,
gerakan yang lembut, lambat, tenang
dan Dberkesinambungan ini dapat
menciptakan ketenangan bagi tubuh
serta pikiran dengan munculnya feed
back negatif yang dapat menurunkan
hormon kortisol dengan
merangsangsang hipotalamus untuk
menurunkan sekresi CRH dan ACTH
sehingga stres menurun
(Chuen,1991).

Metode Penelitian

Penelitian ini adalah analitik
kuantitatif menggunakan metode
Pra-eksperimental, yaitu  bentuk

penelitian yang berupaya
mengungkapkan adanya pengaruh
senam gigong terhadap tingkat stres
kerja pada guru di SMK N 2 Godean.
Data  penelitian  ini  diambil
menggunakan kuisioner Stres Kerja
dengan rancangan one-group pra-
post test design, yang mana awalnya
diberikan  pretest, setelah itu
diberikan intervensi senam gigong
sebanyak 3 kali 50 menit dalam 1
minggu. Setelah itu dilakukan
posttest. Penelitian ini telah lolos uiji
etik dengan nomor surat 535/EP-
FKIK-UMY/XI1/2018 pada tanggal 6
November 2018. Waktu diberikan
senam gigong dilakukan setiap pagi
hari sebelum kegiatan mengajar
dikelas sekitar pukul 07.00 pada
rentang tanggal 17-22 Desember
2018 di aula SMK N 2 Godean.
Pengambilan sampel dalam
penelitian ini dengan menggunakan
teknik purporsive sampling. Untuk
mendapatkan ~ responden  sesuai
dengan pertimbangan, maka peneliti
memiliki kriteria inklusi dan ekslusi.

Kriteria inklusi pada
penelitian ini antara lain guru yang
bersedia menjadi responden dalam
penelitian, mengikuti pelaksanaan
penelitian dari awal hingga akhir
kegiatan dan guru yang tidak
melakukan terapi relaksasi untuk
mengurangi stres berupa olahraga
dan sejenisnya selama penelitian
berlangsung.  Sedangkan  kriteria
ekslusi pada penelitian ini antara lain
guru yang mengikuti penelitian
namun di tengah-tengah pelaksanaan
tiba-tiba guru  tersebut  tidak
mengikuti atau mengundurkan diri
dengan alasan tertentu, guru dalam
keadaan sakit atau kecacatan yang
membuat guru tidak toleran untuk
berdiri melakukan senam.



Hasil Penelitian

1. Analisis Hasil Univariat
Tabel 1. Gambaran Karakteristik
Responden Berdasarkan Usia, Jenis
Kelamin dan Masa Kerja pada Guru
di SMK N 2 Godean

Karakteristik

Responden F(n) (%)

Usia

1. Dewasa awal : 1 6,3
26-35 tahun

2. Dewasa akhir: 4 25,0
36-45 tahun

3. Lansia Awal : 4 25,0
46-55 tahun

4, Lansia Akhir : 7 43,8
56-65 tahun

Jenis Kelamin

1. Laki-laki 3 18,8

2. Perempuan 13 81,3

Masa Kerja

1. 0-9tahun 1 6,3

2. 10-19 tahun 5 31,3

3. 20-39 tahun 5 31,3

4, 30-39 tahun 5 31,3

Total 16 100%

Sumber: Data Primer, 2019

Berdasarkan tabel 1. menunjukkan
bahwa  karakteristik ~ responden
berdasarkan  umur  menunjukkan
sebagian besar responden berumur
56-65 tahun  (43,8%) tahun.
Berdasarkan jenis kelamin paling
banyak yaitu perempuan sebanyak 13
orang (81,3%). Berdasarkan masa
kerja paling sedikit adalah rentang O-
9 tahun yaitu hanya 1 orang (6,3%).

2. Analisis Hasil Bivariat
Tabel 2. Pengaruh Senam Qigong
terhadap Tingkat Stres Kerja pada
Guru di SMK N 2 Godean

Kateqori Pretest Posttest Wilcox

9 F % F % on Test
Rendah 2 12,5 9 56,3 p-value
Sedang 13 813 7 438 _ 0,011

Tinggi 1 6,3 0 0,0

Total 16 1000 16 1000

Sumber: Data Primer, 2019

Berdasarkan tabel 2 menunjukkan
hasil disimpulkan bahwa kategori
tingkat stres kerja sebelum dilakukan
senam gigong (pretest), yang
memiliki frekuensi paling banyak
adalah tingkat stres kerja dalam
kategori sedang sebanyak 13
responden  (81,3%). Sedangkan
kategori  tingkat stres setelah
dilakukan senam gigong (posttest),
yang memiliki frekuensi paling
banyak adalah tingkat stres kerja
dalam kategori rendah sebanyak 9
responden (56,3%). Hasil tersebut
menujukkan bahwa tingkat stres
kerja sebelum diberikan intervensi
lebih banyak terdapat pada kategori
sedang, sedangkan hasil tingkat stres
kerja setelah diberikan intervensi
lebih banyak pada kategori rendah.

Hasil Wilcoxon Test
didapatkan nilai p-value = 0,011, hal
ini menunjukkan  bahwa ada
perbedaan  tingkat stres  yang
signifikan antara sebelum dan
sesudah dilakukan senam gigong.
Dilihat dari  jumlah responden
dengan tingkat stres sedang pada saat
pretest  berjumlah 13  orang
responden, dan setelah dilakukan
intervensi senam gigong mengalami
penurunan frekuensi menjadi 7 orang
responden. Terlihat juga pada
frekuensi pada kategori rendah yang
sebelum diberikan intervensi
(pretest) adalah 2 orang responden
dan sesudah diberikan intervensi
menjadi naik menjadi 9 orang
responden. Hasil ini menunjukkan
bahwa terdapat pengaruh senam
gigong terhadap tingkat stres kerja
pada guru di SMK N 2 Godean.



Pembahasan

Karakteristik responden pada
penelitian ini berdasarkan usia yaitu
paling banyak berada pada rentang
umur 56-65 tahun (43,8%). Menurut
Depkes (2015) rentang umur tersebut
masuk dalam kelompok lansia akhir.
Sedangkan menurut WHO usia
tersebut sudah masuk dalam usia
lanjut (elderly). Tahap ini ditandai
dengan menurunnya kekuatan kerja
tubuh karena perubahan ataupun
penurunan fungsi organ-organ tubuh.
Responden pada penelitian ini paling
banyak yaitu pada usia lanjut yang
memiliki keterbatasan dalam
menyelesaikan pekerjaannya dalam
mengajar dan juga beban kerja
seperti menjadi tanggung jawab
dibagian lingkup sekolah. Hasil
penelitian Winefield et al., (2003),
bahwa usia mempengaruhi tingkat
stres Kkerja. Sesuai dengan teori
Robbins (2006) bahwa kemampuan

individu terutama kelincahan,
kecekatan, kekuatan dan koordinasi
menurun bersamaan dengan

bertambahnya usia seseorang, selain
itu juga timbul kejenuhan yang
berlarut-larut sehingga dapat
mengakibatkan  terjadinya  stres
termasuk stres akibat kerja. Berbeda
dengan hasil penelitian Irkhami
(2015), bahwa usia tidak
mempengaruhi stres kerja, karena
semakin tinggi umur responden maka
semakin  rendah  tingkat  stres
kerjanya. Sesuai dengan penelitian
Putri  (2014), bahwa semakin
bertambahnya umur, keahlian dan
ketrampilan juga akan semakin
bertambah  baik  dengan  rasa
tanggungjawab yang lebih besar
dimana juga faktor umur sulit untuk
dijabarkan karena memang banyak

faktor dalam individu lainnya yang
dapat berpengaruh terhadap stres
kerja.

Berdasarkan jenis kelamin,
responden pada penelitian ini paling
banyak vyaitu berjenis kelamin
perempuan (81,3%).Hal ini sesuali
dengan penelitian Wu dan Shih
(2010) vyaitu perempuan memiliki
tingkat feminitas yang tinggi
berdasarkan gender yang dapat
mengalami kecemasan lebih besar
dibandingkan  laki  laki  atau
berdasarkan gender disebut dengan

maskulinitas.  Kecemasan  yang
timbul pada perempuan atau
feminitas merupakan cara
penyesuaian ~ emosional  sebagai
pengungkapan stres ketika
menghadapi masalah dalam
pekerjaan sedangkan pada

maskulinitas tidak mungkin merasa
tertekan atau cemas karena lebih
percaya diri dalam kemampuan
mereka untuk memecahkan masalah.
Kecemasan pada responden
penelitian ini disebabkan oleh guru
yang memiliki tanggung jawab lain
diluar mengajar dikelas seperti
mengajar  ekstrakurikuler  atau
tanggung jawab di bagian lingkup
sekolah.

Masa kerja responden paling
sedikit berada pada rentang 0-9 tahun
(6,3%). Responden pada penelitian
ini mengalami  tekanan  dan
penyesuaian dipekerjaannya sebagai
guru serta harus bertanggung jawab
dalam  kegiatan-kegiatan  siswa.
Seperti halnya penelitian Nadialis
dan Nugrohoseno (2014) bahwa
ketika pekerja pada tahun-tahun
pertama bekerja sekitar kurang dari
10 tahun, mereka masih harus belajar
dan menyesuaikan mengenai



masalah yang berhubungan dengan
pekerjaannya, hal ini yang
menyebabkan beban tugas dan
tekanan yang dimiliki pekerja pada
tahun-tahun  pertama  sehingga
memicu munculnya stres kerja. Beda
halnya dari penelitian lbrahim,
Amansyah, dan Yahya (2016),
bahwa masa kerja yang baru, belum
memiliki beban kerja banyak yang
menyebabkan stres akibat Kerja,
karena masih  semangat untuk
menjalankan pekerjaan barunya dan
belum mengalami kebosanan akibat
rutinitas pekerjaan yang monoton.

Stres akibat kerja merupakan
salah satu hal yang tidak
terhindarkan dari seorang pekerja
karena stres kerja ini  memiliki
beberapa faktor yang mempengaruhi
yaitu masa kerja, tidak ada reward
dari tempat Kkerja, masalah fisik
(usia),dan masalah keluarga. Pada
penilaian sebelum diberikan tindakan
intervensi, stres kerja yang dialami
oleh guru di SMK N 2 Godean
karena jumlah tugas dan tanggung
jawab pekerjaan yang dibebankan
sangat besar dan beban kerja dalam
pekerjaan sangat tinggi.

Berdasarkan hasil penelitian,
diketahui bahwa tingkat stres kerja
pada guru SMK N 2 Godean setelah
dilakukan tindakan intervensi senam
gigong adalah dalam kategori stres
kerja sedang sebanyak 7 responden
(43,8%). Setelah diberikan tindakan
intervensi senam qigong terdapat
penurunan kategori dan frekuensi
stres kerja yakni berada pada
kategori sedang. Hasil ini
menunjukkan bahwa senam gigong
dapat menurunkan tingkat stres kerja
pada guru di SMK N 2 Godean.
Hasil ini sesuai dengan hasil mean

dan median pretest dan posttest,
hasilnya  mengalami  penurunan
tingkat stres kerja yaitu dari hasil
mean pretest 50,81 dan mean posttest
45,37 mengalami penurunan
sedangkan hasil median pretest 51,00
dan median posttest 45,00 juga
mengalami penurunan.

Didukung  dengan  hasil
pengujian hipotesis, diketahui bahwa
terdapat pengaruh senam gigong
terhadap tingkat stres kerja pada guru
di SMK N 2. Dilihat pada hasil
perhitungan Wilcoxon Signed Rank
Test, p-value sebesar 0,011. Hasil ini
menunjukkan bahwa terdapat
penurunan tingkat stres kerja setelah
diberikan tindakan senam gigong
yaitu pada kategori rendah sebanyak
9 orang responden (56.3%), dari
sebanyak 13 orang responden
(81,3%) dalam kategori sedang pada
penilaian sebelum diberikan
intervensi (posttest).

Stres sering  dihubungkan
dengan peningkatan kadar kortisol.
Kortisol  berasal dari  hormon
glukokortikoid yang diproduksi oleh
korteks adrenal, merupakan
kortikosteroid  yang  dilepaskan
sebagai respon terhadap stres sebagai
produk dari hipotalamus (Henckens
et al,. 2012). Dengan adanya jenis
olahraga aerobik yaitu senam gigong
salah satunya, dapat menurunkan
kadar kortisol secara langsung di
dalam tubuh setelah latihan dan
hingga 1-2 jam setelah latihan
dibandingkan sebelum latihan
(Kemmleretal., 2003 dalam
Heaneyetal., 2013). Sesuai dengan
yang dikemukakan oleh Budde et
al.(2015) bahwa respon akut pada
latihan tidak mampu meningkatkan
kadar kortisol secara signifikan,



selain itu latihan aerobik dan
intensitas  yang sedang  dapat
merangsang hippocampus sebagai
bagian dari sistem limbik yang
berperan dalam mengingat (memori)
dan frontal lobe sebagai
pengendalian emosi, perilaku sampai
pemecahan masalah sehingga tidak
menggangu fungsi kognitif didalam
tubuh.

Frequency, Intensity, Time,
Type (FITT) merupakan program
olahraga yang melihat frekuensi,
intensitas, tempo atau waktu dan
bentuk latihan. Frekuensi
menunjukkan jumlah latihan yang
dilakukan dalam jangka waktu 1
minggu. Frekuensi olahraga yang
ideal dilakukan sebanyak 3-5 kali

dalam 1  minggu. Intensitas
menunjukkan  ringan  beratnya
olahraga dan memiliki pengaruh

terhadap fungsi tubuh ynag dapat
diukur dengan cara menghitung
denyut nadi maksimal (DNM) = 220
- umur (dalam tahun). Presentase
denyut nadi maksimal tersebut
diubah menjadi intensitas senam
aerobik, dengan kategorinya yaitu
intensitas ringan (50-70% denyut
nadi maksimal), intensitas sedang
(70-80% denyut nadi maksimal), dan
intensitas tinggi (80-100% denyut
nadi maksimal). Kemudian type atau
jenis olahraga yang dilakukan yaitu
olahraga aerobik atau olahraga
anerobik. Kemudian time atau durasi
dalam berolahraga yaitu waktu yang
digunakan  dalam  berolahraga.
(Yunus, 2019)

Pada senam qigong dalam
penelitian ini frekuensi sebanyak 3
kali dalam 1 minggu. Intensitas yang
dicoba sebelum ke responden yaitu,
denyut nadi maksimal (220 - umur =

10

220 — 48 = 172). Kemudian dalam
rentang intensitas sedang, 172x70%
=120,4 ; 175x80% = 137,6. Setelah
diukur percobaan senam qigong
tersebut nadi yang dihitung setelah
dilakukan senam yaitu 125. Sehingga
senam (qigong ini masuk dalam
intensitas sedang. Selanjutnya dari
bentuk olahraganya, senam gigong
masuk dalam jenis olahraga aerobik.
Olahraga aerobik merupakan latihan
yang memerlukan oksigen untuk
pembentukan energinya serta
melibatkan pernafasan dalam setiap
gerakannya. Pada time  atau
durasinya yaitu 50 menit.

Gerakan dalam senam gigong
memiliki manfaat dalam pengaturan
pernafasan dan pikiran. Gerakan
dalam senam qigong ini diawali
dengan leher tegak, dagu sedikit
dijulurkan ke  depan, lidah
menyentuh langi-langit, dada dibuka
lebar dan perut santai. Gerakan
tersebut  mampu  menenangkan
pikiran dan mengatur pernafasan
masuk dengan mudah menuju organ
tubuh  bagian dalam. Gerakan
selanjutnya yaitu gerakan kuda-kuda
yang ada di setiap gerakan senam
gigong. Gerakan ini dapat
merangsang tulang belakang dan
ujung tulang ekor menyusur ke
sepanjang tulang belakang hingga ke
kepala bagian atas kemudian
berakhir di  mulut bagian atas
(Meridien Dumai) yang merangsang
susunan syaraf tulang belakang
untuk mengeluarkan hormon
endorfin yang dapat mengurangi
stres (Dinata, 2015). Gerakan
selanjutnya  yaitu  mengayunkan
kepala dan tangan dapat merangsang
titik tubuh mulai dari pantat
menyusur ke tulang belakang bagian



bawah hingga ke bagian pundak
(Persendian Dazhui) pada tengkuk
leher yang membantu mengatur
peredaran  tenaga dalam  dan
menghilangkan stres.

Hasil ini sejalan dengan
penelitian Priana (2012) bahwa
dalam gerakan gigong menitik
beratkan gerakan tubuh yang pelan,
seimbang yang dipadu dengan
pernapasan secara halus. Sehingga
senam qigong dapat menurunkan
tingkat stres pada seseorang yang
berhubungan dengan mental
emosional. Begitu juga dengan
konsep olahraga, bahwa olahraga
merupakan gerakan padat, bebas
stres, singkat (30 menit tanpa henti),
adekuat, mudah, murah dana aman.
Yang membuat seseorang menjadi

sehat jasmani dan rohani
(Giriwijoyo, 2007). Kekuatan
Penelitian yaitu penelitian ini

menggunakan video dari ahli senam
gigong dan alat ukur stres kerja pada
penelitian ini telah baku. Sedangkan
kelemahan Penelitian yaitu peneliti
tidak dapat mengendalikan variabel
pengganggu, diantaranya, kebiasaan
di rumah, masalah yang sedang
dihadapi serta mekanisme koping
yang dilakukan responden dan
pemberian tindakan hanya tiga kali
pertemuan, sehingga peneliti merasa
kurang optimal dalam memberikan
tindakan.

Kesimpulan

Karakteristik responden adalah
mayoritas berumur 56-65 tahun dan
berjenis kelamin perempuan. Masa
kerjapaling sedikit yaitu 0-9 tahun.
Sebelum dilakukan senam qigong
(pretest), sebagian besar tingkat stres
kerja berada pada kategori sedang.
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Setelah dilakukan senam gigong
(posttest), sebagian besar tingkat
stres kerja berada pada kategori
rendah dan tidak ada yang berada
dikategori tinggi. Ada pengaruh
antara senam gigong terhadap tingkat
stres kerja guru di SMK N 2 Godean,
dengan p-value 0,011 (<0,05). Saran
untuk penelitian selanjutnya dapat
melakukan senam qigong secara
teratur minimal 3 kali 50 menit
selama 1 minggu sebagai terapi
untuk mengurangi stres kerja, terkait
dengan kesehatan dan keselamatan
pekerja di tempat Kkerja. Sebagai
dasar untuk pengembangan
penelitian selanjutnya tentang cara
menurunkan stres kerja dengan
senam  qigong  bisa  dengan
menambah waktu intervensi 1 bulan.
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