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ABSTRAK 

Full Day School merupakan suatu sistem pendidikan yang mewajibkan semua 

siswa berada di sekolah selama 8 jam setiap harinya dari senin-jumat. Di 

Palembang, ada dua sekolah yang menjadi ploting sistem ini ialah SMAN 

Sumatera Selatan dan SMA Plus Negeri 17 Palembang. Selain itu kedua sekolah 

ini juga menerapkan dua kurikulum ialah kurikulum nasional 2013 dan kurikulum 

Cambridge yang menggunakan full bahasa inggris dalam proses belajarnya. 

Penambahan jam kerja yang lebih panjang mengakibatkan banyak guru 

mengeluhkan kelelahan karena guru dituntut datang lebih pagi dan pulang lebih 

lama dibanding para siswa. Intervensi terapi tawa untuk 17 guru pada kelompok 

intervensi selama 8 kali dengan durasi 15-20 menit bertujuan mencegah kelelahan 

kerja dan mengurangi emosi negatif pada diri responden. Tujuan penelitian ini 

untuk menganalisis terapi tawa terhadap keluhan kelelahan kerja pada guru SMA 

Negeri dengan sistem Full Day School  di Palembang. Penelitian ini 

menggunakan jenis penelitian eksperimen semu dengan rancangan pretest-posttest 

control group design. Sampel dalam penelitian ini adalah guru SMA Negeri 

dengan sistem Full Day School di Palembang sebanyak 34 orang dimana 17 orang 

kelompok kontrol dan 17 orang kelompok intervensi. Uji statistic dilakukan 

dengan menggunakan uji independen sample t-test dan uji paired sample t-test. 

Hasil uji independent sample t-test antara lain tingkat kelelahan kerjas ebelum 

perlakuan (pretest) p value 0,329 > 0,05 dan sesudah perlakuan (posttest) p value 

0,043 < 0,05. Hasil uji paired sample t-test adalah kelompok kontrol 0,096 > 0,05 

dan kelompok intervensi 0,000 < 0,05. Terdapat perbedaan tingkat kelelahan kerja 

sebelum dan sesudah diberikan intervensi pada kelompok intervensi. Kelompok 

intervensi menunjukkan penurunan tingkat kelelahan kerja yang signifikan. 

Sebaiknya, terapi tawa dapat digunakan untuk mengurangi rasa gugup, cemas dan 

kurang percaya diri. 

 

Kata Kunci : Full Day School, Kelelahan Kerja, Terapi Tawa 

Kepustakaan : 73 (1980-2018) 
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ABSTRACK 

 

Full Day School System is an education system where all students are required to 

be in school for 8 hours everyday from Monday to Friday. In Palembang, this 

education systems were plotted by two schools which were SMAN Sumatera 

Selatan dan SMA Plus Negeri 17 Palembang National Curriculum 2013 and 

Cambridge curriculum are used in two schools that use English in the studying 

process. The addition working hours are complained by the teachers to get 

fatigue. Laughter teraphy was given to 17 teachers in the intervention group for 8 

times with 15-20 minutes duration which aimed for preventing work fatigue and 

reducing negative emotions. The aim of this study was to analyze the laughter 

theraphy intervention towards work fatigue on public high school who apply full 

day school system in Palembang. This study used quasi experimental research 

with pretest and posttest control group design. The sample of this study was 

public high school teacher with full day school system in Palembang as many as 

34 people. Statistical test were carried out using independent sample t-test and 

paired sample t-test. The independent sample t-test results before the treatment 

(pretest) p value 0,329 > 0,05 and after treatment (posttest) p value 0,043 < 0,05. 

While the results of control group 0,096 > 0,05 and the intervention group 0,000 

< 0,05. There were different level of fatigue work before and after intervention in 

intervention group. The intervention group showed a significant decrease in the 

level of fatigue work. The laughter therapy could be used to reduce nervousness, 

anxiety and lack of confidence.. 

 

Keyword : Fatigue Work, Full Day School, Laughter Theraphy 

Literature : 73 (1980-2018)  
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BAB I  

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Keselamatan dan produktivitas di tempat kerja berkaitan erat dengan 

kesehatan pekerja. Tempat kerja memiliki banyak bahaya seperti kimia, fisik, 

biologis maupun psikososial yang dapat berdampak fisik maupun kesejahteraan 

psikologis. Bagaimana bahaya ini dikelola ditempat kerja adalah kuncinya. 

Sebuah tempat kerja dimana bahaya ini terkendali dengan baik, serta budaya 

kesehatan yang aktif dan lingkungan kerja mendukung dapat meningkatkan 

kesehatan dan kesejahteraan pekerja. Hampir semua orang mengalami kelelahan 

dari waktu ke waktu. Namun, kelelahan yang berlebihan saat bekerja adalah suatu 

hal yang besar karena kondisi ini berkaitan erat dengan kesehatan, keselamatan 

dan produktivitas (Lerman, et al., 2012). Jika kelelahan berlangsung lama (lebih 

dari 6 bulan) disertai dengan gejala lain maka bukan tidak mungkin chronic 

fatigue syndrome dapat terjadi (Royal Australiasian College of Phsycians, 2002).  

Menurut survei yang dilakukan oleh National Safety Council (NSC), 

terdapat 57% perusahaan yang pekerjanya pernah mengalami absen kerja dimana 

32% melaporkan cedera dan nyaris mati karena kelelahan pada pekerja. Hasil 

survei menemukan 13% cedera ditempat kerja dapat dikaitkan dengan kelelahan. 

Selain cedera dan risiko kesehatan bagi karyawan, kelelahan dapat mempengaruhi 

perusahaan. Menurut kalkulator biaya kelelahan NSC (NSC’s Fatigue Cost 

Calculator), perusahaan dengan 1000 pekerja mengalami kehilangan lebih dari 1 

juta dollar per tahun karena hari kerja yang hilang, produktivitas rendah, dan 

peningkatan perawatan kesehatan sebagai akibat yang ditimbulkan kelelahan 

pekerja (OHS, 2018). Kelelahan kerja mempengaruhi lebih dari 20% populasi 

pekerja di USA yang merugikan lebih dari 136 miliar dollar akibat produktivitas 

yang hilang dan biaya perawatan kesehatan setiap tahun. Namun, masalah 

kelelahan menjadi perhatian setelah ditemukan insiden  besar seperti, bencana 

Three Mile Island, Chernobyl, dan Exxon Valdez (Cbia, 2016). 
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Selain di bidang industri, bidang pendidikan juga berpotensi terjadinya 

kelelahan terhadap pekerja, khususnya guru. Berdasarkan Health Safety and 

Executive (2018) menunjukan bidang pendidikan berada pada urutan ke-5 dengan 

nilai signifikan  tinggi sebagai tempat kerja yang dapat menyebabkan penyakit 

akibat pekerjaan yang salah satu faktor resikonya ialah kelelahan kerja. Guru 

berperan penting di kehidupan anak  untuk memfasilitasi pembelajaran. Guru 

disebut juga sebagai kunci dalam membantu siswanya meraih potensi tertinggi. 

Guru tidak hanya bertugas untuk memberikan materi dan tugas, tetapi juga 

bertugas membimbing dan menuntun serta mengarahkan kearah yang lebih baik. 

Dengan tugas yang penting tersebut, tetapi perhatian terhadap efek gangguan 

kesehatan yang timbul pada guru masih rendah. Gangguan kesehatan yang sering 

muncul ialah kelelahan kerja seperti lelah berbicara, gugup, tidak konsentrasi, 

cenderung lupa dan tidak tekun. Murph (2017) menyatakan tiga alasan yang 

menyebabkan kelelahan kerja pada guru antara lain terlalu banyak mengambil 

keputusan dan terlalu tekun, emosi tinggi, dan kekhawatiran yang berlebih. 

Kelelahan kerja yang terjadi pada guru dapat berakibat pada menurunnya 

perhatian guru, perlambatan dan hambatan efisiensi, lambat dan sukar berpikir, 

penurunan kemampuan atau dorongan untuk bekerja, menurunnya efisiensi dan 

kegiatan fisik serta mental yang akhirnya dapat menyebabkan penurunan 

produktivitas kerja pada guru (Budiono, 2003). 

Beberapa penelitian pada guru terkait kelelahan kerja yang dialami guru. 

Penelitian yang dilakukan Leme dan Maia (2015) tentang kelelahan kerja pada 

guru yang disebabkan oleh teknologi ruang kelas yang modern. Dari penelitian 

tersebut didapatkan hasil 29% guru mengalami kelelahan yang sedang dan 14% 

mengalami kelelahan visual sedang. Penelitian lainnya oleh Banks, Bottalico dan 

Hunter (2017) menunjukkan hasil yang signifikan dari efek ukuran fisik dan 

kapasitas ruang kelas pada guru yang menyebabkan keluhan kelelahan vokal 

(vocal fatigue). Guru yang mengajar di ruang kelas yang lebih luas mengalami 

kelelahan vokal lebih besar dibanding dengan ukuran yang kecil. Penelitian 

lainnya terkait kelelahan kerja pada guru antara penelitian Koesyanto (2008). 

Penelitian ini dilakukan pada guru sekolah dasar se-Kecamatan Semarang Barat 

pada tahun ajaran 2006/2007 terkait beban kerja dan kelelahan kerja mengajar 
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pada guru. Dari penelitian tersebut didapatkan hasil 20% guru mengalami 

kelelahan tingkat rendah, 63,6% mengalami kelelahan tingkat sedang, dan 16,4% 

mengalami kelelahan tingkat berat. Selain itu ditemukan hubungan yang 

signifikan antara kelelahan kerja dan beban kerja mengajar yang dilakukan guru. 

Salah satu penyebab terjadinya kelelahan pada guru ialah jam kerja yang 

panjang. Sejak diterapkan Permen Nomor 23 Tahun 2017 Tentang Hari Sekolah 

dimana sekolah 8 jam sehari atau Full Day School menyebabkan bertambahnya 

beban kerja pada guru. Menurut Reni Marlinawati, Anggota Komisi X DPR RI, 

pertambahan jam kerja dapat mengakibatkan berkurangnya waktu untuk 

melakukan evaluasi belajar serta berkurangnya waktu dalam merencanakan 

program pembelajaran. Hal ini dikarenakan guru pergi pagi dan pulang pukul 

18.00 yang kemudian menyebabkan kelelahan pada guru ditambah dengan 

memeriksa tugas para siswa. Kelelahan pada guru ini dapat menimbulkan efek 

terhadap kualitas proses mengajar serta variasi program mengajar. Pada awal 

wacana penerapan Full Day School hanya ada beberapa provinsi yang 

berkomitmen untuk menerapkan Full Day School yaitu Riau, Sumatera Selatan 

dan Bengkulu. Di Sumatera Selatan terdapat 4 sekolah yang pertama kali 

berkomitmen melaksanakan Full Day School yaitu SMAN Sumatera Selatan, 

SMAN 17 Palembang, SMAN 2 Sekayu dan SMAN 3 Kayu Agung. Dari 4 

sekolah tersebut dua diantaranya berasal dari Palembang dimana tantangannya 

akan lebih berat karena berada di kota. Bertambahnya beban kerja pada guru 

akibat jam kerja dapat menimbulkan efek kelelahan kerja pada guru. Untuk itu 

Pemberian intervensi dalam mengurangi kelelahan kerja pada guru seharusnya 

dilaksanakan sekolah dalam menjaga proses mengajar guru ke murid. Salah satu 

intervensi yang dapat dilakukan ialah dengan terapi tawa. 

Terapi tawa adalah suatu kegiatan yang mirip dengan yoga tradisional 

yakni suatu latihan yang menggabungkan pernafasan dalam, yoga dan teknik 

perenggangan, bersama dengan tawa stimulus. Satu putaran tawa biasanya 

berlangsung antara 30-40 detik. Diakhir setiap putaran tawa atau kadang setelah 

dua putaran, peserta beristirahat dengan menarik nafas dalam-dalam atau 

perenggangan ( Madan Kataria, 2004). Terapi tawa sudah banyak dikembangkan 

di India, Amerika Serikat, Australia, Jerman, Swedia, Norwegia, Denmark, Italia, 
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Singapura, Dubai dan Indonesia (Dhanang, 2016). Penelitian para ahli 

menunjukan tertawa akan mengaktifkan bagian otak yakni ventromedial 

prefrontal cortex yang memproduksi hormone endorphin (Satish, 2012). Hormon 

ini dapat menimbulkan perasaan senang dan bahagia, mengurangi stress, serta 

meningkatkan sistem kekebalan tubuh. Tertawa juga dapat mengurangi 

kecemasan (Wiyana Mathofani S & Sri Eka Wahyuni, 2012), merubah pikiran 

negatif menjadi positif (Barkman, et al., 2012), mengurangi stress (Ria Hindri 

Nela Riki, 2014), menguatkan sistem kekebalan tubuh (Emawati Chasanah, 2012) 

dan menambah mood (Bennett, 2003). 

Terapi tawa diprediksi dapat memberikan manfaat yang baik terkait 

kelelahan fisik maupun kelelahan motivasi. Gejala kelelahan fisik akan mampu 

teratasi karena tertawa yang terakomodasi dalam terapi tawa terbukti mampu 

menguatkan jantung, menurunkan tekanan darah serta menguatkan sistem 

kekebalan tubuh. Sedang aspek kelelahan motivasi mampu diatasi karena tertawa 

dapat mengatasi kecemasan dalam diri individu. Tertawa juga terbukti dapat 

mencegah burnout, mengubah pikiran-pikiran negatif pada individu menjadi 

pikiran positif serta mengurangi stress yang akan mengurangi dampak kelelahan 

kognitif dalam diri individu serta meningkatkan mood yang dapat meningkatkan 

motivasi individu. 

Berdasarkan uraian diatas maka perlu untuk melakukan penelitian 

mengenai “Analisis Intervensi Terapi Tawa terhadap Keluhan Kelelahan Kerja 

pada Guru SMA Negeri yang Menerapkan Sistem Full Day School di 

Palembang”. 

1.2 Rumusan Masalah 

Full Day School merupakan suatu sistem pendidikan yang mulai 

diterapkan pada tahun 2017. Sistem pendidikan ini tidak hanya memperhatikan 

pendidikan akademik siswa tetapi juga pendidikan karakter. Sesuai namanya Full 

Day School memiliki jam sekolah lebih panjang yaitu 8 jam dalam 5 hari. Jam 

sekolah yang panjang diharapkan dapat mengurangi kegiatan negatif yang 

dilakukan anak diluar sekolah. Tetapi dengan bertambahnya jam sekolah artinya 

menambah jam kerja untuk guru yang dapat mengakibatkan kelelahan kerja pada 

guru. Kelelahan kerja pada guru dapat berdampak terhadap proses transfer 
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informasi dari guru ke siswa. Berdasarkan hal tersebut menunjukan perlunya 

untuk menganalisis pengaruh terapi tawa terhadap keluhan kelelahan kerja pada 

guru SMA Negeri yang menerapkan sistem Full Day School di Palembang. 

 

1.3 Tujuan Penelitian 

1.3.1 Tujuan Umum 

Tujuan umum dari penelitian ini adalah mengetahui Pengaruh Terapi Tawa 

Terhadap Keluhan Kelelahan Kerja Pada Guru SMA Negeri yang Menerapkan 

Sistem Full Day School di Palembang. 

1.3.2 Tujuan Khusus 

Tujuan khusus penelitian ini adalah : 

1) Mengetahui distribusi karakteristik responden pada setiap kelompok. 

2) Mengetahui tingkat kelelahan kerja pada Guru SMA Negeri yang 

menerapkan sistem Full Day School sebelum diberi terapi tawa. 

3) Mengetahui tingkat kelelahan kerja pada Guru SMA Negeri yang 

menerapkan sistem Full Day School sesudah diberi terapi tawa. 

4) Mengetahui pengaruh terapi tawa terhadap kelelahan kerja pada Guru 

SMA Negeri yang menerapkan sistem Full Day School. 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Bagi Penulis 

Manfaat bagi penulis dari penelitian ini ialah mendapatkan kesempatan 

untuk mendalami pembahasan yang sudah diajarkan di FKM UNSRI khususnya 

mata kuliah keselamatan kerja mengenai intervensi mengurangi tingkat kelelahan 

kerja. 

1.4.2 Bagi Fakultas Kesehatan Masyarakat 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat dijadikan referensi dan informasi 

mengenai analisis intervensi terapi terhadap keluhan kelelahan pada guru SMA 

Negeri yang menerapkan Full Day School di Palembang. Informasi pada 

penelitian ini diharapkan dapat berguna sebagai sumber informasi khususnya 

untuk mahasiswa FKM UNSRI. 
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1.4.3 Bagi Penelitian Lain 

Diharapkan penelitian ini bisa dijadikan referensi dan inspirasi untuk 

melaksanakan penelitian terkait. 

1.4.4 Bagi Guru SMA Negeri yang Menerapkan Sistem Full Day School Di 

Palembang 

Mendapatkan informasi pengaruh terapi tawa terhadap tingkat kelelahan 

kerja pada guru SMA Negeri yang menerapkan sistem Full Day School di 

Palembang. Selain itu penelitian ini juga dapat bermanfaat sebagai masukan bagi 

guru agar dapat secara mandiri melakukan pencegahan dan pengendalian terhadap 

potensi terjadinya penyakit akibat kerja. 

 

1.5 Ruang Lingkup Penelitian 

1.5.1 Lingkup Lokasi 

Berdasarkan Data Dinas Sumatera Selatan (2017) terdapat 10 sekolah 

SMA Negeri yang menerapkan sistem Full Day School di Sumatera Selatan yang 

mana dua diantaranya berlokasi di Palembang. Karena itu lokasi penelitian akan 

dilakukan pada dua SMA Negeri di Palembang yang menerapkan sistem Full Day 

School yaitu SMAN Sumatera Selatan  dan SMA Plus Negeri 17 Palembang. 

1.5.2 Lingkup Waktu 

Waktu penelitian akan dilaksanakan pada bulan Maret 2019. 

1.5.3 Lingkup Materi 

Lingkup materi ialah dengan mengetahui tingkat kelelahan kerja yang 

terjadi pada guru Sekolah yang menerapkan Sistem Full Day School yang ada di 

Palembang.
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