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Abstrak 

 
Penelitian ini bertujuan untuk meneliti efektivitas bermain mewarnai gambar 
terhadap penurunan tingkat stres pada murid full day school SD Islam Roushon Fikr 
Jombang. Hipotesis yang diajukan adalah ada pengaruh bermain mewarnai gambar 
terhadap penurunan tingkat stres pada murid full day school. Populasi dalam 
penelitian ini adalah murid kelas VI SD Islam Roushon Fikr yang berumur 11-12 tahun. 
Sampel yang diambil adalah murid kelas enam sebanyak dua kelas berjumlah 52 
murid dengan teknik purposive random sampling, terdiri dari 26 murid sebagai 
kelompok kontrol, dan 26 murid sebagai kelompok eksperimen. Variabel bebas dalam 
penelitian ini adalah bermain mewarnai gambar, sedangkan variabel tergantungnya 
adalah tingkat stres yang diungkap dengan skala. analisis data yang digunakan 
analisis t-test antar kelompok. Hasil t-test  antara A1-A2 didapatkan bahwa t = 9,664 
dengan p = 0,000 (p < 0,01), hal ini menunjukkan ada perbedaan yang sangat 
signifikan dalam hal stres antara murid yang tidak mengikuti permainan mewarnai 
gambar dan murid yang mengikuti permainan mewarnai gambar. Stres murid yang 
mengikuti permainan mewarnai (A2) lebih rendah daripada murid yang tidak 
mengikuti permainan mewarnai (A1). Hasil ini menunjukkan bahwa hipotesis yang 
diajukan dalam penelitian ini diterima. 
 
Kata Kunci : Bermain, Mewarnai, Tingkat Stres  
 

Abstract 
 
This study aims to examine the effectiveness of playing coloring pictures against 
reducing stress levels in full day school students of SD Islam Roushon Fikr Jombang. 
The hypothesis proposed is that there is an effect of playing coloring pictures on 
decreasing stress levels in full day school pupils. The population in this study was grade 
VI students of Roushon Fikr Islamic Elementary School aged 11-12 years. The sample 
taken was a sixth-grader of 52 students with purposive random sampling technique, 
consisting of 26 students as a control group, and 26 students as an experimental group. 
The free variable in this study is playing coloring images, while the dependent variable 
is the level of stress revealed with the scale. Data analysis used T-test analysis between 
groups. The results of the t-test between A1-A2 found that t = 9.664 with p = 0.000 (p 

mailto:1fitriamasruroh448@gmai.com
mailto:2%20ibululuk23@gmail.com,%203herrientriwahyuni@gmail.com
mailto:2%20ibululuk23@gmail.com,%203herrientriwahyuni@gmail.com


 

 Fitriatul Masruroh, Luluk Masluchah, & Herrien Triwahyuni 

 INCARE: Volume 3 NUMBER 3 OCTOBER, 2022       300 

< 0.01), this shows that there is a very significant difference in terms of stress between 
students who do not participate in drawing coloring games and students who follow 
drawing coloring games. The stress of pupils who follow coloring games (A2) is lower 
than that of pupils who do not participate in coloring games (A1). These results 
suggest that the hypothesis proposed in the study is accepted. 
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A. Pendahuluan  

Anak adalah individu yang sedang dalam masa tumbuh kembang, 

mempunyai kebutuhan fisik, psikologis, sosial, dan spiritual yang berbeda dengan 

orang dewasa, anak membutuhkan orang lain untuk dapat membantu 

mengembangkan kemampuannya, karena anak lahir dengan segala kelemahan 

sehingga tanpa orang lain anak tidak mungkin dapat mencapai taraf kemanusiaan 

yang normal (Masruroh & Ramiati, 2022). Menurut teori empirisme manusia tidak 

memiliki bawaan. Seluruh perkembangan hidupnya sejak lahir sampai dewasa 

semata-mata ditentukan oleh faktor dari luar atau faktor lingkungan hidup dan 

pendidikan. Salah seorang pelopor teori empirisme adalah (Locke, 1996) yang 

menyatakan bahwa anak lahir seperti kertas putih yang belum mendapat coretan 

sedikitpun. Akan dijadikan apa kertas itu terserah kepada yang menulisnya.  

Aliran empirisme menimbulkan keyakinan yang kuat dalam bidang 

pendidikan, bahwa segala sesuatu yang terdapat pada jiwa manusia dapat diubah 

oleh Pendidikan (Cleminson, 1990; Løvlie & Standish, n.d.). Bahaya yang timbul dari 

pandangan empirisme dalam bidang pendidikan adalah dapat mengakibatkan anak 

tidak diperlakukan sewajarnya sebagai anak, tetapi diperlakukan semata-mata 

menurut keinginan orang dewasa. Pribadi anak sering diabaikan dan 

kepentingannya dilalaikan. Aliran empirisme memandang kalau guru mengajar dan 

murid belajar. Artinya, dalam kegiatan belajar-mengajar guru lebih mengambil 

posisi sebagai produsen, karenanya bersifat aktif, sedangkan murid mengambil 

posisi sebagai konsumen, karenanya bersifat pasif. Dalam pengertian ini, mengajar 

lebih dipandang sebagai upaya untuk memberikan informasi atau upaya 

memindahkan pengetahuan dari guru kepada murid. 

Berbeda dengan aliran naturalisme, menurut (Dalyono & Lestariningsih, 

2016),  manusia pada dasarnya baik, anak menjadi buruk dan jahat karena pengaruh 

kebudayaan. Rousseau menganjurkan supaya kembali kepada alam dan 

menjauhkan diri dari pengaruh kebudayaan. Pendidikan yang baik adalah 



 

 Fitriatul Masruroh, Luluk Masluchah, & Herrien Triwahyuni 

 INCARE: Volume 3 NUMBER 3 OCTOBER, 2022       301 

pendidikan yang memberi kebebasan kepada anak berkembang menurut 

kodratnya. Dalam pendidikan guru tidak boleh menghukum murid, tetapi hukuman 

harus diberikan oleh alam sendiri. 

Menurut (Desmita, 2009) pandangan aliran konstruktivisme, mengajar 

merupakan kegiatan yang mengondisikan sehingga memungkinkan 

berlangsungnya peristiwa belajar. Dalam pengertian ini, guru belum dikatakan 

mengajar kalau murid belum belajar. Mirip dengan kegiatan jual-beli, kegiatan 

menjual baru berlangsung kalau ada kegiatan membeli. Mengajar berarti cara guru 

membelajarkan murid. Menurut (Hasim & Hayun, 2019) mengajar merupakan 

upaya memberikan stimulus, bimbingan, pengarahan, dan dorongan kepada murid 

agar terjadi proses belajar. Mengajar berarti mengorganisasi aktivitas murid dan 

memberi fasilitas belajar, sehingga murid dapat belajar dengan baik. 

Penerapan sistem sekolah full day school di Indonesia memiliki sisi kelebihan 

dan kekurangan. Sisi kelebihan adalah murid di sekolah diberikan waktu yang lebih 

panjang untuk belajar dan dapat mencegah serta menetralisir kemungkinan dari 

kegiatan- kegiatan yang negatif. Sisi kekurangannya adalah waktu belajar yang lebih 

lama menyebabkan murid merasa jenuh, karena menghadapi tuntutan yang harus 

dipenuhi di Sekolah, berupa tugas maupun peraturan sekolah. Kemampuan murid 

dalam belajar memiliki batas tertentu, belajar yang dilakukan dalam jangka waktu 

lama tanpa adanya permainan  juga kurang baik untuk murid. Permainan adalah 

salah satu solusi agar dapat mengontrol emosi atau mengatasi kejenuhan murid 

dalam belajar. (Rossell & Baker, 1996) pengaturan kognisi mencakup usaha-usaha 

murid memonitor, mengontrol atau  menyesuaikan proses kognitifnya dan 

merespons tuntutan tugas atau perubahan kondisi.  

Menurut (Mashudi, 2020) sumber stres berasal dari berbagai macam 

diantaranya ialah keluarga, sekolah, dan teman sebaya. Keluarga meliputi 

kurangnya curahan kasih sayang dari orang tua, pola asuh yang otoriter dan 

perubahan status keluarga, misalnya dari serba kecukupan menjadi serba 

kekurangan, broken home. Sekolah meliputi sikap atau perlakuan guru yang kasar, 

kurang berhasil dalam bidang akademis, tidak naik kelas, kesulitan dalam 

mengerjakan tugas-tugas dari guru, dan keadaan sekolah yang kurang kondusif 

untuk belajar, misalnya bising, kumuh, dan kurang sehat. Teman sebaya meliputi 

terjadinya kerenggangan antar teman sebaya. 

Faktor-faktor yang dapat menyebabkan stres akademik, yaitu faktor dari 

lingkungan sekolah dan sekolah (Barseli, 2017) antara lain 1) aspek lingkungan 

sekolah meliputi kondisi sekolah dan lokasi sekolah, seperti jarak sekolah yang jauh 

antara sekolah dengan rumah, letak sekolah yang terlalu ramai, kondisi ruangan 

kelas, dan fasilitas yang diberikan sekolah. 2) Elemen sekolah meliputi perilaku 
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guru, cara mengajar, kompetensi antar murid di dalam kelas, kurikulum sekolah, 

ujian, dan kegiatan ekstrakurikuler. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa 

faktor penyebab stres terdiri dari faktor inividu, faktor lingkungan, stresor fisik 

biologis, stresor psikologis, dan stresor sosial. 

Menghadapi stres melalui berbagai cara, yaitu upaya menanggulangi atau 

menangani kondisi stres murid atau peserta didik sekolah sebagai institusi 

pendidikan mempunyai peranan yang sangat penting. Menurut (Desmita, 2009) 

upaya yang dapat dilakukan guru dalam mengatasi stres yang dialami murid yaitu : 

1. Menciptakan Iklim Sekolah Yang Kondusif 

Iklim sekolah adalah situasi atau suasana yang muncul akibat hubungan antara 

kepala sekolah dengan guru, guru dengan guru, guru dengan murid, yang 

memengaruhi sikap, kepercayaan, nilai, motivasi dan prestasi orang-orang 

(personalia) yang teribat dalam suatu sekolah. Sejumlah pemikir dan praktisi dunia 

pendidikan kontemporer, (Rivkin, 2005) menyarankan kepada pihak sekolah agar 

mampu menciptakan iklim sekolah yang sehat dan menyenangkan. 

2. Melaksanakan Pelatihan Penanggulangan Stres  

Melaksanakan program pelatihan inokulasi stres merupakan salah satu teknik 

kognitif–prilaku dalam program-program terapi dan konseling. Pelatihan inokulasi 

stres mempunyai dampak yang positif bagi peningkatan kualitas hidup murid. 

Dengan pemberian pelatihan inokulasi stres, murid dapat meningkatkan 

keterampilan-keterampilan penyesuaian psikososial, sehingga lebih mampu 

menjalani hubungan interpersonal secara memuaskan. 

3. Mengembangkan Resiliensi Murid 

Resiliensi merupakan salah satu aspek potensi yang perlu dikembangkan dalam diri 

murid yang memungkinkannya untuk menghadapi, mencegah, meminimalkan, dan 

menghilangkan dampak-dampak yang merugikan dari kondisi-kondisi yang tidak 

menyenangkan menjadi menyenangkan. Misalnya dengan bermain mewarnai 

gambar. 

  Maka dalam penelitian ini berupaya mengembangkan resiliensi murid, 

dengan melaksanakan penanggulangan stres berupa permainan mewarnai gambar. 

Kegiatan tersebut dimaksudkan untuk menurunkan tingkat kebosanan murid yang 

dapat mengarah pada stres di Sekolah.  

 

B. Metode Penelitian 

Dalam penelitian ini desain eksperimen yang digunakan adalah Control 

Group Post Test Only Design. Dalam hal ini kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol dengan prosedur random sehingga keduanya dianggap setara. Setelah 

kelompok eksperimen dan kelompok kontrol ditentukan, maka perlakuan diberikan 
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kepada kelompok eksperimen. Kemudian dilakukan pengukuran skala stres pada 

kedua kelompok untuk dibandingkan. 

Populasi adalah keseluruhan individu atau objek yang diteliti yang memiliki 

beberapa karakteristik yang sama. Karakteristik yang dimaksud berupa usia, jenis 

kelamin, tingkat pendidikan, wilayah tempat tinggal, dan sebagainya. Sedangkan 

yang dimaksud sampel adalah sebagian dari populasi. Jadi, tidak seluruh subjek 

pada populasi diteliti, cukup diwakili sebagian subjek (Sugiyono, 2013). 

Populasi dalam penelitian ini adalah murid kelas VI (enam) SD Islam 

Roushon Fikr yang berumur 11-12 tahun. Sampel yang diambil adalah murid kelas 

enam sebanyak dua kelas berjumlah 52 murid, terdiri dari 26 murid sebagai 

kelompok kontrol, dan 26 murid sebagai kelompok eksperimen. Teknik 

pengambilan sampel atau teknik sampling yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah purposive random sampling. Dikatakan purposive (sengaja) karena 

penggambilan anggota sampel dari populasi dilaksanakan secara sengaja sesuai 

kehendak peneliti dengan beberapa karakteristik yang telah ditentukan 

sebelumnya. Skala yang digunakan di sini adalah skala Likert dengan lima pilihan 

jawaban dalam tiap itemnya. Jawaban dari pernyataan dimulai dari yang paling 

positif sampai yang negatif. Disediakan lima jawaban ini karena membuat lebih 

mudah dan perbedaan responden dapat dilihat dengan jelas.  

Metode pengumpulan data yang digunakan adalah Skala. Pengumpulan data 

dilakukan melalui penyebaran skala di sekolah. Skala stres disusun peneliti dengan 

mempertimbangkan aspek - aspek dalam stres (Hardjana, 1994) yaitu aspek fisik, 

emosional, intelektual dan interpersonal. 

 

C. Hasil dan Pembahasan 

Pada penelitian ini dari hasil penghitungan Mean Hipotetik variabel stres 

murid didapatkan MH = 106, SD = 35,33, sedangkan Mean Empiris didapat ME A1 = 

105,577 hal ini termasuk kategori sedang dan ME A2 = 60,308 termasuk kategori 

rendah. Artinya, stres pada kelompok eksperimen yang diberi permainan mewarnai 

gambar pada taraf rendah, sedangkan stres pada kelompok murid yang tidak diberi 

permainan mewarnai gambar pada taraf sedang. 

Hasil t-test  antara A1-A2 didapatkan bahwa t = 9,664 dengan p = 0,000 (p < 

0,01), hal ini menunjukkan ada perbedaan stres yang sangat signifikan yang tidak 

mengikuti permainan mewarnai gambar dan murid yang mengikuti permainan 

mewarnai gambar. Stres murid yang mengikuti permainan mewarnai (A2) lebih 

rendah daripada murid yang tidak mengikuti permainan mewarnai (A1). Jadi 

permainan mewarnai gambar dapat menurunkan stres pada anak kelas VI usia 11-

12 tahun  sekolah SD Islam Roushon Fikr. Dengan demikian hipotesis diterima. 
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Analisis t-test  antar kelompok diperoleh hasil bahwa ada pengaruh yang 

signifikan pemberian permainan mewarnai gambar terhadap penurunan tingkat 

stres pada murid  full day school. Hal ini menandakan bahwa bermain mewarnai 

gambar dapat menurunkan stres pada anak kelas VI usia 11-12 tahun. Mendukung 

beberapa penelitian terdahulu, yaitu penelitian yang telah dilakukan (Wijaya, 2019) 

yang menunjukkan adanya perbedaan pretest dan posttest. Hasil analisis tersebut 

menunjukkan bahwa dengan diberikan permainan mewarnai gambar pada anak 

yang dirawat di Rumah Sakit ada perubahan kecemasan yang bermakna bila 

dibandingkan dengan sebelum diberikan bermain mewarnai gambar. 

Banyak permainan yang dapat membuat suasana seorang murid menjadi 

kembali senang dalam belajar, salah satunya adalah bermain mewarnai gambar, 

karena bermainan mewarnai gambar merupakan salah satu permainan yang 

memberikan kesempatan murid untuk bebas berekspresi dan sebagai media 

komunikasi antara murid dengan orang lain. Permainan mewarnai gambar dapat 

menyalurkan perasaan dan pikiran murid melalui ekspresi non verbal yang 

ditunjukkan selama melakukan permainan (Hayati, 2016)  

Aktivitas mewarnai merupakan kegiatan yang cukup favorit bagi murid, 

karena dalam aktivitas ini murid diberi kebebasan memilih warna dan memadukan 

warna. Menurut (Murdiani, 2012)  warna adalah sebuah sensasi yang terjadi di 

dalam otak ketika cahaya memasuki retina mata, warna yang sering digunakan 

murid mempunyai arti simbolis maupun ekspresi. Simbolis merupakan warna yang 

digunakan murid menggambarkan keinginan serta menyatakan kehendak murid, 

sedangkan warna ekspresi merupakan warna yang memberi gambaran tentang 

kondisi murid. 

Murid sangat suka membubuhkan warna melalui berbagai media, memberi 

warna pada bidang-bidang gambar yang harus diwarnai. Kegiatan mewarnai ini 

akan mengajak murid bagaimana mengarahkan kebiasaan dalam bermain 

mewarnai dengan menuangkan warna yang mempunyai nilai pendidikan.  

Menurut (Olivia, 2013) Aktivitas permainan mewarnai gambar merupakan 

buah dari pembelajaran dan penghayatan yang menghasilkan kreasi warna, juga 

dapat meningkatkan kemampuan otak kanan yang berkaitan dengan seni. 

Pemberian permainan mewarnai gambar diprediksi dapat mengalihkan rasa stres 

yang dialami anak karena rutinitas belajar di Sekolah. Hal ini sebagai bentuk 

keseimbangan, dengan jalan mengalihkan rasa jenuh terhadap suatu aktivitas 

dengan aktivitas lain yang dapat diterima. Sumber ketegangan  dialihkan dengan 

aktivitas yang menimbulkan perasaan senang. 

Hal yang harus diingat bahwa ketika murid sedang mewarnai,  membiarkan 

murid bebas menentukan sendiri warna yang diinginkan, tidak mendikte murid 
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sehingga membuat murid merasa tertekan dan kehilangan semangat. Ketika melihat 

pemberian warna murid kurang rapi dan kurang rata, tetap memberi dukungan 

pada murid, menghargai hasil karyanya dengan memberikan pujian agar mereka 

lebih semangat. Memberi contoh kepada murid cara memegang krayon atau pensil 

warna supaya warnanya lebih rata sehingga murid merasa nyaman dan senang saat 

mewarnai gambar. 

Melalui mewarnai gambar, murid dapat menuangkan kejenuhan yang 

dialaminya ke dalam coretan dan pilihan warna. Menurut (Aizah & Wati, 2014) 

melalui mewarnai gambar, seseorang secara tidak sadar telah mengeluarkan 

muatan amigdalanya, yaitu mengekspresikan rasa sedih, tertekan, jenuh, dan stres 

menciptakan gambaran-gambaran yang membuat murid kembali merasa bahagia, 

dan membangkitkan masa-masa indah yang pernah murid alami. Berdasarkan 

beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa bermain mewarnai 

merupakan kegiatan yang dapat memberi kesempatan untuk bebas berekspresi dan 

menyalurkan perasaan melalui coretan dan pilihan warna.  

Hasil penelitian yang telah dilakukan mendukung teori sebelumnya yang 

menyebutkan bahwa mewarnai gambar sebagai salah satu permainan yang 

memberikan kesempatan kepada anak untuk bebas berekspresi. Menurut (Olivia, 

2013) Aktivitas permainan mewarnai gambar merupakan buah dari pembelajaran 

dan penghayatan yang menghasilkan kreasi warna, juga dapat meningkatkan 

kemampuan otak kanan yang berkaitan dengan seni, selain itu bermain mewarnai 

merupakan kegiatan yang dapat memberi kesempatan untuk bebas berekspresi dan 

menyalurkan perasaan melalui coretan dan pilihan warna. Pemberian permainan 

mewarnai gambar dapat mengalihkan rasa stres yang dialami anak karena rutinitas 

belajar di Sekolah. 

Hal ini sesuai pendapat (Desmita, 2009) bahwa sumber stres bagi murid dapat 

dipengaruhi oleh tuntutan fisik, tuntutan tugas, tuntutan peran, dan tuntutan 

interpersonal. Sebagaimana telah dijelaskan bahwa stres  murid bersumber dari 

berbagai tuntutan sekolah, karena sekolah merupakan sebuah sistem sosial dengan 

organisasi yang komplek. Misalnya tuntutan fisik adalah hal-hal yang berhubungan 

dengan lingkungan fisik sekolah, yang kedua yaitu tuntutan tugas, tugas yang terlalu 

banyak untuk murid dapat menjadi salah satu sumber stres. Yang ketiga tuntutan 

peran, yaitu berhubungan dengan tingkah laku lain yang diharapkan dari murid 

sebagai pemenuhan fungsi pendidikan di Sekolah. Terakhir tuntutan interpersonal, 

anak dituntut untuk mencapai prestasi yang tinggi. 
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D. Simpulan   

Berdasarkan hasil penelitian tersebut dapat ditarik kesimpulan bahwa ada 

pengaruh bermain mewarnai gambar terhadap penurunan tingkat stres pada murid 

full day school. Ada perbedaan tingkat stres pada murid yang diberi permainan 

mewarnai dengan yang tidak diberi permainan mewarnai gambar. Tingkat stres 

pada murid yang diberi permainan mewarnai lebih rendah daripada yang tidak. 
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