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Abstrak 

Tingginya tuntutan kerja, keterbatasan sumber daya, dan ekspektasi sosial yang tidak seimbang 

dapat memicu perasaan overwhelmed pada guru dan relawan, khususnya di sekolah non-profit 

seperti Sekolah Janji Baik. Kegiatan pengabdian ini bertujuan untuk meningkatkan literasi 

psikologis dan kapasitas pengelolaan stres melalui intervensi psikoedukatif yang disesuaikan 

dengan konteks mitra. Metode pelaksanaan terdiri atas tiga tahap: persiapan (penyusunan modul, 

video, pre-test), pelaksanaan (psikoedukasi interaktif, diskusi kelompok, dan distribusi materi), 

serta evaluasi (analisis pre-posttest dan observasi partisipasi). Hasil menunjukkan peningkatan 

signifikan dalam pemahaman peserta terhadap konsep overwhelmed, dampaknya terhadap 

keseharian, serta strategi coping yang adaptif. Intervensi ini berhasil membangun self-awareness 

dan membuka ruang validasi emosi dalam konteks kerja yang penuh tekanan. Kegiatan ini 

menunjukkan bahwa intervensi psikoedukatif berbasis komunitas dapat menjadi strategi efektif 

untuk mencegah burnout di lingkungan pendidikan non-profit. 

 

Kata kunci: psikoedukasi, overwhelmed, guru, relawan, sekolah non-profit 

 

Abstract 

High work demands, limited resources, and imbalanced social expectations can trigger a sense 

of being overwhelmed among teachers and volunteers, particularly in nonprofit schools such as 

Sekolah Janji Baik. This community engagement program aimed to enhance psychological 

literacy and stress management capacity through a contextualized psychoeducational 

intervention. The method consisted of three stages: preparation (module design, video 

production, pre-test), implementation (interactive psychoeducation, group discussions, and 

material distribution), and evaluation (pre-posttest analysis and participant observation). The 

results showed a significant increase in participants’ understanding of overwhelmed experiences, 

its psychological impact, and adaptive coping strategies. The intervention successfully fostered 

self-awareness and created emotional validation spaces in a high-pressure work environment. 

This program demonstrates that community-based psychoeducational interventions can serve as 

an effective strategy to prevent burnout in nonprofit educational settings.t. 
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1. PENDAHULUAN 

 

Guru merupakan salah satu pekerjaan yang esensial bagi pendidikan di semua negara. 

Meskipun peran kerja guru dalam menentukan hasil belajar siswa telah diakui secara luas, 

pertanyaan apakah guru puas dengan lingkungan kerja mereka sering [1]. Sementara itu, guru 

merupakan pekerjaan yang rentan sekali mengalami stres hingga burnout, oleh karena itu penting 

melihat bagaimana kepuasan kerja guru tidak hanya berperan dalam kesejahteraan guru, guru 

yang puas cenderung kurang rentan terhadap stres dan kelelahan [2]. Perasaan overwhelmed 

merupakan kondisi psikologis ketika individu merasa kewalahan dalam menghadapi berbagai 

tuntutan dan tekanan secara simultan, sehingga kesulitan merespons atau mengatasi beban yang 
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ada secara efektif.  

Dalam konteks pendidikan, istilah overwhelmed sering kali digunakan untuk 

menggambarkan kondisi pekerja yang mengalami beban kerja berlebihan, tuntutan emosional 

tinggi, dan ketidakmampuan untuk mengatur keseimbangan antara kehidupan pribadi dan 

profesional [3] Selama lima tahun terakhir, khususnya sejak pandemi COVID-19, beban kerja 

guru di Indonesia meningkat secara signifikan. Peralihan mendadak ke sistem pembelajaran 

daring tanpa pelatihan dan infrastruktur yang memadai menuntut guru dan relawan untuk 

menguasai teknologi dalam waktu singkat [4]. Banyak dari mereka tidak memiliki pengalaman 

sebelumnya dengan platform digital atau metode pengajaran virtual, sehingga menimbulkan 

tekanan psikologis dan kecemasan performa [5]. Hal ini diperparah oleh sistem administrasi yang 

kompleks dan tuntutan untuk tetap menjaga mutu pengajaran di tengah situasi yang serba terbatas 

[6].  

Sekolah Janji Baik sebagai lembaga pendidikan non-profit menghadapi tantangan yang 

lebih berat. Beroperasi dengan sumber daya terbatas, sekolah ini mengandalkan dukungan 

relawan untuk menjalankan operasional pendidikan. Para relawan sering kali tidak memiliki latar 

belakang pendidikan formal yang kuat, namun harus mengemban peran ganda sebagai pengajar, 

fasilitator kegiatan, dan konselor informal bagi siswa. Multitugas ini, dalam banyak kasus, 

berujung pada kelelahan emosional dan rendahnya motivasi jangka panjang [7]. Ketika relawan 

merasa tidak cukup mampu atau tidak mendapat dukungan yang memadai, muncullah perasaan 

tidak berdaya, cemas, dan pada akhirnya overwhelmed [8] 

Di sisi lain, orang tua siswa di Sekolah Janji Baik juga menghadapi tantangan berat. 

Sebagian besar berasal dari keluarga ekonomi menengah ke bawah dengan akses terbatas terhadap 

pendidikan dan teknologi. Mereka memiliki ekspektasi tinggi terhadap pihak sekolah, namun 

tidak dapat secara aktif terlibat dalam proses pembelajaran anak karena keterbatasan waktu, 

pemahaman, dan dukungan sumber daya. Ketimpangan antara harapan dan realita ini 

menciptakan gesekan antara orang tua dan pihak sekolah, yang kemudian memperbesar tekanan 

emosional bagi para relawan dan guru [9]. 

Situasi ini semakin kompleks ketika sistem komunikasi antara pihak sekolah, relawan, 

dan orang tua tidak berjalan secara efektif. Kurangnya forum dialog, pelatihan komunikasi, dan 

sarana konseling menyebabkan masalah psikososial yang dialami oleh pendidik dan relawan sulit 

tersalurkan dan ditangani secara tuntas [10]. Apabila kondisi ini dibiarkan berlarut, perasaan 

overwhelmed dapat berkembang menjadi kelelahan kronis atau burnout, yang secara langsung 

menurunkan kualitas pengajaran dan layanan pendidikan. Dampaknya bukan hanya pada 

keberlangsungan relawan, tetapi juga terhadap stabilitas dan performa lembaga pendidikan secara 

keseluruhan [2] 

Maka dari itu, perlu ada intervensi yang sistematis dan berbasis kebutuhan untuk 

membantu para guru dan relawan mengatasi tekanan ini. Salah satu pendekatan yang dapat 

diterapkan adalah melalui program psikoedukasi dan seminar peningkatan literasi kesehatan 

mental yang dirancang dengan bahasa dan metode yang mudah dipahami. Psikoedukasi ini dapat 

membekali relawan dengan pengetahuan dasar tentang manajemen stres, teknik relaksasi, 

pengenalan tanda-tanda awal burnout, dan strategi penguatan resilien psikologis [11] 

Sekolah Janji Baik merupakan lembaga pendidikan non-profit yang beroperasi di 

Tangerang Selatan dengan misi utama memberikan akses pendidikan inklusif bagi anak-anak dari 

keluarga kurang mampu. Dengan semangat kerelawanan dan pengabdian sosial, sekolah ini 

menjalankan fungsinya tanpa memungut biaya pendidikan dari peserta didik. Namun, di balik 

dedikasi tersebut, terdapat tantangan signifikan yang dihadapi oleh para guru dan relawan, yaitu 

tingginya tingkat tekanan psikologis akibat beban kerja yang kompleks dan keterbatasan sumber 

daya. Kondisi ini mengarah pada perasaan overwhelmed—keadaan emosional ketika individu 

merasa kewalahan secara mental, emosional, dan fisik akibat akumulasi stres yang tidak 

tertangani. 

Permasalahan ini mencakup dua bidang utama: bidang sosial dan bidang pendidikan. Dari 

aspek sosial, banyak guru dan relawan mengalami kelelahan psikologis karena harus menjalankan 

berbagai peran dalam waktu bersamaan, mulai dari mendidik, mengelola kelas, menyusun 
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kurikulum alternatif, hingga melakukan pendekatan personal terhadap siswa yang berasal dari 

latar belakang ekonomi dan keluarga yang kompleks. Minimnya dukungan psikososial dan 

fasilitas kesehatan mental menjadikan kondisi ini semakin berat. Sementara itu, dari sisi 

pendidikan, tekanan psikologis yang dialami para pendidik dan relawan berdampak pada 

menurunnya kualitas pengajaran, keterbatasan kreativitas dalam proses belajar-mengajar, hingga 

potensi tingginya turnover relawan, yang semuanya akan memengaruhi kontinuitas pembelajaran 

siswa. 

Sebagai solusi konkret, kegiatan pengabdian ini akan menghadirkan seminar 

psikoedukatif dan pelatihan berbasis literasi kesehatan mental yang dirancang untuk mudah 

dipahami dan diterapkan oleh guru serta relawan. Istilah psychoeducation pertama kali 

diperkenalkan oleh Anderson dan koleganya pada tahun 1980 [12] untuk merujuk pada suatu 

pendekatan terapi perilaku yang mencakup empat komponen utama, yakni memberikan 

pemahaman kepada pasien mengenai penyakitnya, melatih keterampilan pemecahan masalah, 

mengembangkan kemampuan komunikasi, serta melatih asertivitas diri dengan melibatkan peran 

keluarga. Lensa psikologi, melihat psikoedukasi sebagai program maupun intervensi berbasis 

psikoedukasi dirancang untuk membantu individu memahami diagnosis gangguan kesehatan 

mental melalui pemberian informasi, dukungan, dan keterampilan koping [13] [14] [15]. 

Psikoedukasi tidak hanya diperuntukkan bagi individu dengan diagnosis, tetapi juga dapat 

ditujukan kepada pasangan, orang tua, maupun anggota keluarga lain [13]. 

Secara umum, sasaran psikoedukasi mencakup memastikan pasien serta keluarganya 

memiliki pengetahuan dasar tentang gangguan yang dialami; mendorong pengelolaan penyakit 

yang lebih terarah dan bertanggung jawab; menekankan posisi pasien sebagai ahli atas 

pengalamannya sendiri, memperkuat kontribusi keluarga dalam proses perawatan; 

mengintegrasikan strategi terapeutik profesional dengan pemberdayaan personal; meningkatkan 

pemahaman serta kepatuhan terhadap pengobatan; mencegah terjadinya kekambuhan; dan 

mengoptimalkan aspek informatif sekaligus edukatif dari intervensi tersebut [16] 

Beberapa riset terdahulu menunjukkan bahwa psikoedukasi efektif untuk menurnkan 

stres kerja yang dialami oleh guru [17] [18]. Selain itu, penelitian pada guru di Afrika Selatan 

juga menunjukkan bahwa psikoedukasi cenderung dapat menekan kelelahan emosional yang 

dialami oleh guru [3]. Materi psikoedukasi akan difokuskan pada pemahaman mengenai stres, 

burnout, cara mengenali tanda-tanda awal gangguan psikologis, serta teknik sederhana 

manajemen emosi dan penguatan psikologis. Penyampaian dilakukan dalam format interaktif, 

disesuaikan dengan kebutuhan mitra dan konteks lapangan. Tujuannya bukan hanya memberikan 

pengetahuan, tetapi juga membangun kesadaran dan budaya keterbukaan terhadap isu kesehatan 

mental dalam lingkungan kerja pendidikan non-profit. 

 

2. METODE  

 

Program pengabdian ini dirancang untuk menjawab permasalahan overwhelmed yang 

dialami guru dan relawan di Sekolah Janji Baik. Kegiatan dilaksanakan melalui tiga tahapan 

utama, yaitu persiapan, pelaksanaan, dan evaluasi, yang saling terintegrasi untuk memastikan 

efektivitas intervensi psikoedukasi. 

 

Tahap Persiapan 

Pada tahap awal, tim pelaksana melakukan koordinasi dengan pihak mitra, yakni Sekolah 

Janji Baik, untuk mengidentifikasi permasalahan psikososial serta tekanan kerja yang dihadapi 

guru dan relawan. Berdasarkan hasil asesmen, disusunlah modul psikoedukasi yang berisi 

penjelasan mengenai konsep overwhelmed, tanda-tanda yang muncul, dampak psikologis yang 

mungkin terjadi, serta teknik pengelolaan stres. Modul ini disiapkan dalam dua format, yaitu cetak 

dan video pembelajaran, agar lebih mudah diakses peserta. Selain itu, dilakukan pula persiapan 

logistik berupa penyediaan sarana-prasarana pendukung, seperti ruang kelas, perangkat 

presentasi, serta kuesioner pre-test dan post-test. Penjadwalan kegiatan juga dirancang secara 

fleksibel, menyesuaikan dengan ketersediaan guru dan relawan. 
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Tahap Pelaksanaan 

Kegiatan inti program dilakukan melalui penyuluhan psikoedukatif dalam bentuk 

ceramah interaktif dan diskusi kelompok. Pada sesi ini, peserta diberikan pemahaman tentang 

konsep overwhelmed, faktor-faktor penyebab stres, serta strategi koping yang dapat diterapkan 

dalam kehidupan sehari-hari. Setelah sesi tatap muka, peserta juga memperoleh modul edukatif 

dan tautan video pembelajaran untuk memperkuat pemahaman secara mandiri. Sebagai bagian 

dari proses pembelajaran terstruktur, kuesioner pre-test dan post-test diberikan untuk mengukur 

sejauh mana terjadi peningkatan pengetahuan dan keterampilan peserta.  

 

Tahap Evaluasi 

Evaluasi dilakukan dalam dua bentuk. Pertama, evaluasi proses yang menekankan pada 

observasi keterlibatan peserta selama diskusi dan penggunaan materi pembelajaran. Kedua, 

evaluasi hasil yang dilakukan dengan menganalisis data pre-test dan post-test untuk melihat 

efektivitas intervensi psikoedukasi dalam meningkatkan pemahaman peserta. Seluruh temuan dari 

tahap ini kemudian dihimpun dalam laporan kegiatan sebagai bentuk pertanggungjawaban 

sekaligus bahan perbaikan untuk program serupa di masa depan 

 

 
Gambar 1. Gambar alur pelaksanan 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

Pengabdian masyarakat kepada relawan dan guru, dilakukan pada hari Minggu tanggal 

16 Februari 2025. Jumlah relawan dan guru yang mengikuti acara psikoedukasi yang dilakukan 

sebanyak 25 partisipan. Pada awalnya partisipan diminta untuk mengisi kuesioner pre-test 

sebanyak lima butir pernyataan yang berisi tentang pengetahuan mengenai dan mengenali 

perasaan overwhelmed. Salah satu contoh dari penyataan “saya seringkali mengalami kelelahan 

tidak hanya secara fisik tetapi juga emosional” dan “saya menyadari bahwa saya mengalami 

perasaan overwhlemed”. Setelah dilakukan psikoedukasi, para partisipan diminta kembali unutk 

mengisi link dengan butir pernyataan yang sama.   
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Gambar 2.  Grafik perbandingan pre-test dan post-test 

 

Hasil kegiatan menunjukkan bahwa program psikoedukasi secara efektif meningkatkan 

literasi kesehatan mental dan pemahaman tentang perasaan overwhelmed pada guru dan relawan. 

Peningkatan pemahaman dari pre-test ke post-test mengindikasikan bahwa pendekatan edukatif 

berbasis kebutuhan nyata peserta dapat memfasilitasi perubahan kognitif dan afektif yang 

signifikan. 

 

Gambar 3.  Foto saat pelaksanaan 

Hasil pre-test dan post-test menunjukkan adanya peningkatan signifikan dalam 

pemahaman peserta mengenai konsep overwhelmed, dampaknya terhadap keseharian, dan cara 

mengelola stres secara adaptif. Sebagai contoh, pemahaman bahwa overwhelmed berdampak 

negatif terhadap kualitas tidur meningkat dari 30% menjadi 80%, dan kesadaran bahwa 

overwhelmed bukan indikator kepercayaan diri meningkat dari hanya 50% menjadi 100%. Hasil 

perbandingan pre-test dan post-test dapat dilihat pada Gambar 1. Peningkatan skor menunjukkan 

adanya pemahaman yang lebih baik tentang konsep overwhelmed, hal ini berarti bahwa setelah 

di berikan pemahaman tentang bagaimana perasaan overwhelmed, para partisipan menyadati 

bahwa mereka mengalaminya, peserta juga memahami risiko psikologis, serta bagaimana cara 

pengelolaan emosi setelah psikoeukasi diberikan.  
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Psikoedukasi ini memperkuat temuan bahwa psikoedukasi dapat menjadi strategi efektif 

untuk mencegah burnout dan meningkatkan coping tenaga pendidik dalam menghadapi tekanan 

kerja. Selain itu, refleksi kelompok dan diskusi berbasis pengalaman memberikan ruang bagi 

peserta untuk merefleksikan stres yang mereka alami dan membangun dukungan sosial internal.  

 

 
Gambar 4.  Peserta mengisi pre-test 

Psikoedukasi tidak hanya berperan dalam peningkatan pengetahuan, tetapi juga sebagai 

catalyst untuk menginternalisasi strategi coping [17]. Materi yang disampaikan dalam format 

interaktif (tatap muka, diskusi kelompok, dan video digital) terbukti efektif meningkatkan 

keterlibatan peserta. Pembelajaran berbasis pengalaman (experiential learning) dalam sesi diskusi 

memungkinkan peserta merefleksikan tekanan yang mereka alami dan membangun makna baru 

melalui proses emotional validation. Dengan mengenali overwhelmed sebagai sinyal dini 

burnout, peserta mulai membangun kapasitas self-awareness yang menjadi pondasi utama dari 

psychological well-being [19]. Dalam konteks ini, psikoedukasi bekerja sebagai upaya preventif 

sebelum kelelahan emosional berkembang menjadi disengagement. 

Sekolah Janji Baik sebagai institusi pendidikan non-profit menghadapi tantangan unik: 

keterbatasan sumber daya, peran ganda relawan, serta ekspektasi sosial tinggi dari masyarakat. 

Dalam lingkungan seperti ini, pengalaman overwhelmed bukan hanya wajar, tetapi sering kali 

tidak terverbalkan. Intervensi psikoedukasi memberikan ruang bagi guru dan relawan untuk 

memahami bahwa apa yang mereka alami valid dan bukan bentuk “kelemahan pribadi”. Hal ini 

penting karena dalam budaya kolektivistik seperti Indonesia, stigma terhadap masalah psikologis 

masih tinggi. Dengan menyederhanakan konsep-konsep psikologis dan mengemasnya dalam 

bentuk praktis, intervensi ini mampu mengurangi resistensi terhadap isu kesehatan mental dan 

membuka ruang diskusi yang sebelumnya tidak ada. 

Peningkatan skor dalam seluruh item evaluasi menunjukkan bahwa intervensi jangka pendek 

ini berdampak nyata, namun keberlanjutan program tetap menjadi kunci. Salah satu langkah 

strategis adalah mendistribusikan video pembelajaran agar peserta dapat mengakses ulang materi 

sesuai kebutuhan. Selain itu, perlu dikembangkan sistem peer support group di internal Sekolah 

Janji Baik yang dapat berfungsi sebagai mekanisme dukungan emosional berkelanjutan. 

 

4. KESIMPULAN DAN SARAN 

 

Program psikoedukasi yang dirancang untuk mengatasi perasaan overwhelmed di 

kalangan guru dan relawan Sekolah Janji Baik terbukti efektif dalam meningkatkan literasi 

psikologis peserta, khususnya terkait pengenalan stres kerja, dampak psikologisnya, dan strategi 
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pengelolaan emosi. Hasil pre-test dan post-test menunjukkan adanya peningkatan signifikan 

dalam pemahaman peserta terhadap konsep overwhelmed, terutama dalam kaitannya dengan 

kualitas tidur, tekanan sosial media, dan keseimbangan emosi. 

Melalui pendekatan edukatif berbasis kebutuhan lokal dan metode interaktif, peserta tidak 

hanya memperoleh pemahaman konseptual, tetapi juga mengembangkan kesadaran diri dan 

refleksi terhadap kondisi kerja mereka. Intervensi ini berhasil membuka ruang diskusi dan validasi 

emosional, yang sangat penting dalam lingkungan pendidikan non-profit yang penuh tekanan dan 

keterbatasan sumber daya. 

Keterlibatan aktif mitra, serta kontribusi nyata mahasiswa dan dosen dalam pelaksanaan 

kegiatan, menunjukkan bahwa model kolaboratif antara perguruan tinggi dan institusi akar 

rumput dapat menjadi strategi efektif dalam peningkatan kesejahteraan psikologis masyarakat..  
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