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Abstrak:

Kemajuan teknologi yang pesat di bidang pendidikan menuntut guru untuk merangkul
digitalisasi agar proses belajar mengajar menjadi lebih efektif. Beban administratif yang
berlebihan seringkali mengganggu keseimbangan kesehatan mental guru. Program
pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis guru
dengan memberikan pelatihan penggunaan aplikasi Trello sebagai alat manajemen kerja
digital. Metode implementasinya menggabungkan pengajaran teori, aplikasi praktis, diskusi
kolaboratif, dan bimbingan. Hasilnya menunjukkan pemahaman yang lebih baik di antara
peserta tentang kesejahteraan psikologis, literasi digital, dan keterampilan manajemen
waktu. Terdapat peningkatan yang efektif dalam kemampuan guru untuk mengelola
pekerjaan mereka dan penurunan tingkat stres kerja. Inisiatif ini menunjukkan bahwa
pelatihan kesejahteraan psikologis berbasis Trello bagi guru di era digital dapat
meningkatkan kesejahteraan guru dengan mengembangkan keterampilan teknologi dan
kesehatan mental mereka.

Kata Kunci: psychological well-being, digital well-being, Trello, teacher training

Pendahuluan

Perkembangan teknologi informasi telah memberikan dampak yang luar biasa pada
semua aspek Pendidikan, termasuk cara kerja guru. Sekarang guru tidak hanya harus
mengajar saja tetapi juga menyelesaikan tugas administrasi, mengikuti pelatihan baik
secara online maupun offline dan juga mengelola komunikasi secara digital baik itu
tentang pekerjaan dan juga membangun hubungan dengan orang tua siswa. Dengan
banyaknya beban guru kondisi seperti ini akan dapat menyebabkan kelelahan dan stress
karena tuntutan pekerjaan yang tinggi. Serta tidak semua guru mempunyai keterampilan
manajemen digital yang sama. Menurut (Cai et al,, 2023; Ryff, 1989) kondisi psikologis
seorang yang baik itu adalah ketika mereka berfungsi secara optimal, memiliki
penerimaan diri, hubungan sosial yang sehat dan memiliki tujuan hidup yang jelas. Sama
halnya dengan guru, jika kesejahteraan psikologisnya baik, mereka akan lebih produktif
serta memiliki kemampuan menumbuhkan lingkungan kerja yang positif (Cai etal., 2023).
Disamping itu, kemampuan menggunakan teknologi dengan bijak dapat mengurangi
tekanan psikologi atau yang dikenal dengan istilah digital well-being. Konsep ini muncul
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seiringan dengan meningkatnya ketergantungan terhadap perangkat digital dalam
mempermudah pekerjaan(Lafton et al., 2024). Guru dituntut harus menguasai teknologi
yang dapat menjaga antara keseimbangan emosional(Valkenburg et al.,, 2022) dengan
pekerjaan, sehingga dapat memastikan pekerjaan menjadi terarah.

Berdasarkan data lapangan yang dikumpulkan dari guru-guru sekolah dasar di

Kecamatan Lareh sago Halaban Kabupaten 50 kota menunjukkan sekitar 70% guru
mengalami kesulitan dalam mengatur waktu, 60% mengalami kelelahan yang disebabkan
beban kerja yang berlebih atau menumpuk, dan 50% lainnya berkata kami mengalami
gangguan tidur akibat dari beban kerja yang banyak. Selain itu, sekitar 30% guru yang
mampu menggunakan aplikasi manajemen waktu hanya masih dalam tahap eksplorasi
serta belum memanfaatkan betul sepenuhnya. Jika hal ini dibiarkan terlalu lama akan
berdampak pada pencapaian hasil belajar dan tujuan Pendidikan secara nasional.
Trello merupakan sebuah perangkat manajemen proyek berbasis visual dan salah satu
aplikasi yang popular saat ini karena memiliki sistim papan (board), daftar (list), dan
kartu (card) sehingga pengguna dapat mengelola pekerjaan secara sistematis. Peter san
wang mengatakan bahwa alat digital dirancang dengan prinsip use-centered sehingga
mampu menurunkan beban kognitif dan mampu meningkatkan efisiensi kerja. Lebih
lanjut (Ryff, 1989) mengatakan ada enam dimensi kesejahteraan psikologis: penerimaan
diri, hubungan positif, otonomi, penguasaan lingkungan, tujuan hidup dan pertumbuhan
pribadi. Begitu juga dengan guru, harus mampu mengelola stress dan dapat menemukan
arti atau makna dari pekerjaan mereka. Penelitian yang dilakukan oleh (Lafton et al,,
2024; Linda et al., 2024) menemukan guru dengan kesejahteraan psikologis baik akan
memiliki kinerja yang lebih baik dan lebih memiliki motivasi dalam bekerja, apalagi jika
pekerjaan mereka dipadukan dengan penggunaan digital well-being (Gray et al., 2023)
sehingga produktivitas digital dan Kesehatan mental akan menjadi seimbang.
Penggunaan teknologi dengan tepat dan penuh kesadaran dapat meningkatkan kinerja
dan menurunkan kadar stress. Baiknya literasi digital, guru dapat mengatur penggunaan
perangkat, mengatur waktu dan memanfaatkan teknologi dalam membantu pekerjaan
tanpa tekanan atau kelelahan fisik dan mental.

Manajemen waktu merupakan bagian terpenting dari produktivitas kerja, dan hal ini
mencakup perencanaan, penentuan prioritas, dan kemampuan untuk mengelola kegiatan
dengan baik. Guru yang dapat mengelola waktunya dengan baik maka akan bekerja
dengan lebih baik pula serta lebih memiliki kepuasan kerja yang tinggi. Penggunaan
aplikasi Trello sebagai manajemen waktu yang memungkinkan orang mampu bekerja
sama baik secara daring dengan memanfaatkan fitur-fitur yang ada seperti board, list,
card, tenggat waktu, label warna yang dapat membantu pengguna untuk memantau
pekerjaan secara visual. Sehingga aplikasi Trello berpotensi mendukung digital well-
being dan secara tidak langsung dapat meningkatkan control atas lingkungan kerja bagi
guru. Kegiatan pengabdian ini berpijak dari kebutuhan guru sekolah dasar yang
menghadapi banyak beban tugas administrasi dan keterbatasan dalam keterampilan
digital. Tujuan kegiatan ini adalah bagaimana mengenalkan penggunaan aplikasi Trello
sebagai sarana mengelola pekerjaan sekaligus meningkatkan Kesehatan psikologis guru
ditengah beban kerja yang menumpuk.

Metode Pelaksanaan

Kegiatan ini dilaksanakan di Kecamatan Lareh Sago Halaban, Kabupaten 50 Kota.
Dengan jumlah peserta 44 orang guru Sekolah Dasar Negeri. Adapun tahapan kegiatan
meliputi:
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1. Persiapan: koordinasi dengan Koordinator Wilayah Pendidikan, penyusunan
modul, serta pembuatan panduan penggunaan Trello.

2. Pelaksanaan Pelatihan: acara dibuka oleh Dr. Merika Setiawati, M.Pd selaku
Ketua Tim dan Ibu Ira Sofia, S.Pd., MM selaku Koordinator Wilayah Pendidikan.
Materi pertama disampaikan oleh Ibu Rima Pratiwi Fadli, M.P tentang
Psychological Well-Being Guru; materi kedua oleh Ibu Widiawati, M.Pd tentang
penggunaan Trello sebagai media Digital Well-Being.

3. Pendampingan Implementatif: guru menerapkan Trello di sekolah masing-
masing selama dua minggu. Tim pengabdian memantau dan memberikan
bimbingan daring serta forum berbagi hasil praktik

4. Evaluasi: dilakukan melalui penyebaran angket kepuasan pada peserta dan
observai lapangan untuk menilai dampak pelatihan terhadap efektivitas kerja
guru.

Metode yang digunakan meliputi ceramah interaktif, praktik langsung, diskuis

kelompok, dan mentoring individual. Data kualitatif diperoleh dari hasil wawancara dan
refleksi peserta pelatihan.

-

Gambar 1 Kegiatan Pemblﬁ{aan oleh Ketua Pelaksana dan Korwil Penidikan

Hasil dan Pembahasan

Antusiasme yang tinggi nampak dari peserta pelatihan, sebelum kegiatan
dilaksanakan sebagian guru belum mengenal akan aplikasi Trello dan masih
menggunakan metode manula dalam mengelola pekerjaannya. Dan setelah pelatihan
dilakukan, 90% peserta mampu membuat board pribadi, menambahkan daftar kegiatan,
serta menetapkan tenggat waktu tugas dengan lebih baik. Guru juga sudah mulai
mengintegrasikan aplikasi Trello dalam menyusun RPP, Jadwal pembelajaran, dan
koordinasi antar guru. Beberapa peserta menyatakan bahwa pengguanaan aplikasi Trello
sangat membantu para guru-guru dalam menata pekerjaan sehingga pekerjaan mereka
lebih teratur sehingga dapat menurunkan tingkat stres kerja mereka. Secara umum hasil
penelitian ini menunjukkan adanya peningkatan kemampuan digital dan literasi
teknologi guru, meningkatnya kesdaran akan pentingnya kesejahteraan psikologis dalam
dunia kerja, terbentuknya kelompok diskusi guru untuk saling berbagi pengalaman dan
strategi penggunaan aplikasi Trello di sekolah.
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Gmbar 2. Praktek pengelolaan Perasaan terkait psychological well-being
guru dan praktek aplikasi Trello

Selain peningkatan keterampilan teknis dalam penggunaan aplikasi Trello, hasil
kegiatan ini menunjukkan perubahan positif pada sikap dan persepsi guru terhadap
pemanfaatan teknologi dalam meringankan pekerjaan mereka. Sebeleum kegiatan
berlangsung, sebagian guru menganggap penggunaan aplikasi digital hanya akan
menambah beban kerja karena membutuhkan waktu untuk belajar dan menyesuaikan
diri. Namun setelah mengikuti pelatihan, peserta mulai menyadari bahwa penguasaan
teknologi justru membantu mengurangi tekanan tanggung jawab, dan memantau progres
pekerjaan tanpa harus bergantung pada dokumen manual.

Lebih lanjut, hasil pendampingan memperlihatkan bahwa guru yang konsisten
menggunakan aplikasi Trello menunjukkan peingkatan kemampuan dalam mengelola
waktu serta pengambilan keputusan terkait prioritas kerja. Diantara beberapa orang guru
bahkan mulai menerapkan sistem papan digital Trello untuk merancang rencana
pembelajaran dan kegiatan ekstrakurikuler di sekolah. Temuan ini menegaskan bahwa
pelatihan tidak hanya menambah pengetahuan baru, namun juga membentuk kebiasaan
kerja yang lebih terstruktur dan efisien.

Dari segi psikologis, guru sebagai peserta pelatihan melaporkan adanya peningkatan
rasa percaya diri dan kepuasan terhadap hasil kerja yang dicapai. Mereka merasa
memiliki kendali lebih besar terhadap tugas-tugas mereka, sehingga tekanan emosional
yang sebelumnya muncul akibat penumpukan pekerjaan dapat berkurang. Penerapan
aplikasi Trello juga mendorong kolaborasi antar guru karena mereka dapat berbagi papan
kerja, bertukar ide dan memantau hasil kerja secara bersama. Pola kerja ini menciptkan
lingkungan sosial yang mendukung dan berdampak pada meningkatnya kesejahteraan
psikologis secara keseluruhan.

Hasil temuan ini memperlihatkan bahwa keberhasilan kegiatan tidak semata
ditentukan oleh penguasaan alat digital, tapi juga oleh proses pembelajaran yang dapat
menumbuhkan kesadaran reflektif dalam diri peserta. Dengan adanya praktek langsung,
guru dapat belajar memadukan kemampuan teknologis dengan aspek keseimbangan
mental, sehingga konsep digital well-being dan psychological dapat terwujud secara nyata
dalam rutinitas profesional mereka. Hasil kegiatan menunjukkan bahwa pelatihan
berbasis praktik langsung lebih efektif dalam meningkatkan partisipasi dan pemahaman
guru dibanding pendekatan ceramah konvensional. Guru (peserta) tidak hanya
memperoleh pengetahuan baru, tapi juga mengalami proses pembelajaran yang reflektif
melalui simulasi dan pendampingan penggunaan aplikasi Trello. Model pembelajaran
partisipatif ini memungkinkan peserta menemukan solusi sendiri terhadap
permasalahan manajemen waktu dan beban administrasi yang dihadapi sehari-hari.
Dengan demikian, pelatihan tidak hanya berfungsi sebagai transfer pengetahuan tapi juga
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sebagai ruang pembentuk kebiasaan baru yang lebih adaptif terhadap tuntutan
digitalisasi pendidikan.

Penerapan aplikasi Trello juga memperkuat hubungan antara kemampuan teknologis
dan kesejahteraan psikologis guru. Guru yang berhasil mengintegrasikan Trello dalam
aktivitas kerjanya cendrung lebih memiliki tingkat kepuasan kerja yang lebih tinggi
karena mereka lebih mampu menata skala prioritas dan mengukur hasil kerja secara
objektif. Hal ini memperkuat pandangan bahwa digital well-being dapat dicapai apabila
teknologi digunakan secara sadar dan terarah, bukan sekedar mengikuti tren digitalisasi.
Dengan penggunaan aplikasi Trello guru belajar memanfaatkan teknologi untuk
mendukung produktivitas tanpa kehilangan kendali atas waktu dan kesehatan mental.
Selain itu, kegiatan ini memberikan gambaran bahwa keberhasilan transformasi digital di
sektor pendidikan(Ristiani et al, 2025) tidak hanya bergantung pada ketersediaan
teknologi, tapi juga pada persiapan psikologis dan budaya kerja pengguna. Keseimbangan
antara aspek teknis dan menjatal menjadi faktor kunci dalam keberlanjutaninovasi digital
di sekolah. Guru yang memiliki kesadaran diri dan motivasi instrinsik untuk berubah akan
lebih mudah menyesuaikan diri dengan perkembangan teknologi, sedangkan mereka
yang masih melihat teknologi sebagai beban memerlukan pendekatan pendampingan
yang lebih personal dan berkelanjutan.

Melalui kegiatan pengabdian ini, tim pelaksana juga menemukan bahwa pelatihan
berbasis digital well-being dapat menjadi model pengembangan profesional guru di masa
depan. Konsep kesejahteraan digital yang diintegrasikan dengnan penguatan
psychological well-being menjadikan kegiatan ini tidak hanya relevan dengan kebutuhan
guruy, tetapi juga mendukung agenda nasional dalam memperkuat kompetensi sumber
daya manusia di bidang pendidikan.

Kegiatan pelatihan ini telah membuktikan bahwa dalam memanfaatkan teknologi
sederhana seperti Aplikasi Trello dapat menjadi sarana yang efektif dalam meningkatkan
kesejahteraan guru. Penggunaan aplikasi Trello dapat memberi ruang bagi guru untuk
dapat menata pekerjaan dengan lebih baik lagi, dan dapat memvisualisasikan prioritas,
memantau perkembangan pekerjaan secara transparan(Parry et al., 2022). Hal ini selaras
dengan temuan (Ebrahim et al.,, 2022) dimana penekanan pentingnya manajemen waktu
dalam meningkatkan efisiensi kerja dan mengurangi stres. Selain itu, kegiatan ini juga
mengintegrasikan konsep Psychological well-being dengan digital well-being merupakan
dua hal yang saling melengkapi dala era pendidikan digital. Ketika guru mampu mengatur
penggunaan teknologi secara sehat dan produktif, maka keseimbangan antara kehidupan
profesional dan personal akan lebih mudah tercapai.

- 1=y

Gambar 3. Kgftan di aiingan foto bersama nara sumber,
ketua pelaksana, korwil pendidikan dan para peserta
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Pelatihan ini juga dapat memperlihatkan bahwa pelatihan berbasis praktik dan
pendampingan intensif memberikan hasil yang lebih berkelanjutan jika dibandingkan
dengan pelatihan satu arah. Partisipasi aktif peserta memperkuat rasa kepemilikkaan
terhadap hasil pembelajaran dan meningkatkan kepercayaan diri dalam menerapkan
teknologi baru.

Simpulan

Pelatihan penggunaan aplikasi Trello terbukti efektif dalam meningkatkan digital
well-being dan psychological well-being guru sekolah dasar di Kecamatan Lareh Sago
Halaban. Sehingga guru memperoleh keterampilan baru dalam mengelola pekerjaan
secara digital, mengatur waktu dengan lebih baik, dan menjaga keseimbangan psikologis.
Kegiatan ini merekomendasikan agar pelatihan serupa dilaksankan secara berkelanjutan
di wilayah lain dengan penekanan pada integrasi teknologi dan kesehatan mental guru.
Pendampingan lanjutan dan dukungan dari pihak sekolah sangat diperlukan untuk
mempertahankan hasil positif yang telah dicapai.
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