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Penelitian ini mengevaluasi pengaruh relaksasi sebelum pembelajaran terhadap
pengurangan stres akademik pada siswa kelas X di SMA Bodhi Dharma Batam.
Menggunakan metode kuantitatif korelasional dengan sampel 45 siswa, data
dikumpulkan melalui kuesioner dan dianalisis menggunakan regresi linear. Hasil
menunjukkan bahwa relaksasi sebelum pembelajaran secara signifikan
menurunkan stres akademik siswa. Temuan ini menekankan pentingnya
penerapan teknik relaksasi untuk mendukung kesejahteraan mental siswa dalam
lingkungan pendidikan.



