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ABSTRAK

Guru-guru mengalami stres terkait kondisi pandemik. Tekanan yang dialami dirasakan
sebagai distres dan mempengaruhi kinerja dari para guru. Oleh karena itu tim PPM membuat
pelatihan coping stres yang adaptif bagi para guru.

Pelatihan yang dilakukan menggunakan pelatihan mindfulness. Program mindfulnes
yang diberikan kepada guru, terdiri atas dua bentuk, yaitu latihan pernafasan dan pemberian
jeda. Hasil pre dan post test menunjukkan terdapat kenaikan skor terkait pengetahuan
mengenai stres dan upaya copingnya. Secara kualitatif diketahui jika peserta merasakan
manfaat dari pelatihan yang diberikan
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