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metode non-farmakologis untuk mengurangi stres kerja menjadi fokus dalam kegiatan
ini yang dilaksanakan di Pabrik Sohun Gunung Madu, Desa Ledug. Pabrik ini
mempekerjakan 80 karyawati yang rentan mengalami stres akibat tekanan dan beban
kerja tinggi. Hasil menunjukkan 25 karyawati dengan tingkat stres sedang menjadi
rendah setelah edukasi. Tingkat pengetahuan sebelum PkM masih rendah, namun
meningkat secara signifikan setelah edukasi diberikan. Melalui kegiatan ini, karyawati
diharapkan mampu menerapkan relaksasi otot progresif untuk meningkatkan
kesejahteraan mental dan kinerja kerja.

Kata Kunci : Stres Kerja, Karyawati, Terapi Relaksasi Otot Progresif

Abstract

Stress is a dynamic condition faced by individuals when confronted with demands in the
work environment, especially female employees who juggle dual roles as workers and
homemakers. Education on progressive muscle relaxation therapy as a non-
pharmacological method to reduce work-related stress is the focus of this activity, which
was carried out at the Sohun Gunung Madu Factory in Ledug Village. The factory
employs 80 female workers who are at risk of experiencing stress due to high work
pressure and workload. The results showed that 25 female workers with moderate stress
levels decreased to low levels after the education. The level of knowledge before the
program was still low, but it increased significantly after the education was provided.
Through this activity, female workers are expected to be able to apply progressive
muscle relaxation to improve mental well-being and work performance.

Keyword : Work-Related Stress, Female Employees, Progressive Muscle Relaxation
Therapy

1. PENDAHULUAN

Stres adalah suatu kondisi dinamik yang didalamnya seorang individu dikonfrontasikan
dengan suatu peluang (Sulastri & Onsardi, 2020). Menurut data dari Health and Safety Executive
(HSE) tahun 2020, sebanyak 828.000 karyawan mengalami stres, depresi atau kecemasan terkait
pekerjaan dari tahun 2019 hingga 2020. Jumlah kasus ini rata-rata mencapai 1.579 per 100.000
karyawan (Health and Safety Executive, 2020). Pekerja tidak hanya laki-laki saja, tetapi banyak
perempuan yang juga bekerja. Jumlah perempuan yang bekerja terus meningkat dari tahun ke tahun
di era globalisasi saat ini. Dengan bertambahnya jumlah karyawan perempuan, berarti pengaruh
perempuan akan semakin meningkat dan memberikan kontribusi yang signifikan terhadap kinerja
perusahaan, sehingga keseimbangan antara pekerjaan dan keluarga menjadi sebuah kebutuhan
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(Pratiwi & Betria, 2021). Oleh karena itu, ibu yang bekerja menghadapi stres kerja lebih tinggi karena
mereka menjalankan peran ganda yaitu menjadi ibu rumah tangga dan pekerja. Jam kerja yang
panjang dapat menyebabkan konflik peran ganda dan kurangnya waktu bersama keluarga. Apabila
konflik peran ganda tidak diatasi akan berpengaruh terhadap kondisi mental, emosional, fisik, dan
relasional (Hidayati & Harsono, 2021).

Munandar berpendapat bahwa gejala stres mempengaruhi suasana hati, otot rangka
(musculoskeletal) dan organ — organ tubuh (visceral). Apabila seseorang mengalami kecemasan,
gangguan tidur, mudah marah, sulit konsentrasi, sedih, keringat dingin, kelelahan kronis, dan
psikosomatik, seseorang dikatakan mengalami stres (Puspitasari dkk., 2019). Munculnya berbagai
gejala ini dapat menjadi indikasi bahwa seseorang sedang mengalami stres.

Stres kerja yang dialami oleh pekerja mempengaruh psikologis termasuk kegelisahan, agresi,
kelesuan, kebosanan, depresi, kelabilan, kekecewaan, kehilangan kesabaran, dan harga diri yang
rendah. Pengaruh lainnya termasuk mengkonsumsi alkohol lebih banyak, tidak nafsu makan atau
makan berlebihan, penyalahgunaan obat-obatan, dan penurunan keinginan untuk berolahraga, yang
dapat menyebabkan beberapa penyakit (Puspitasari dkk., 2019).

Stres kerja mempengaruhi rangsangan dari dalam maupun luar yang memiliki efek negatif,
seperti penurunan kesehatan dan penyakit (Maranden dkk., 2023). Adanya dampak buruk dari stres
memerlukan adanya manajemen stres, salah satunya menggunakan metode non farmakologis. Metode
non farmakologis untuk mengurangi stres menggunakan terapi alternatif sebagai pengganti praktik
pengobatan kedokteran. Terapi alternatif non farmakologis tersebut adalah relaksasi otot progresif
(ROP) (Wiyani dkk., 2021). Puspitasari dkk., (2019), mengemukakan stres dapat diatasi dengan
beberapa tindakan seperti olahraga, relaksasi, peregangan, dan manajemen stres. Salah satu teknik
relaksasi yang dapat dilakukan adalah relaksasi otot progresif.

Relaksasi otot progresif merupakan salah satu teknik untuk mengurangi ketegangan otot
dengan proses yang simpel dan sistematis dalam menegangkan sekelompok otot kemudian
merilekskannya kembali yang dimulai dengan otot wajah dan berakhir pada otot kaki. Tindakan ini
biasanya memerlukan waktu 15 — 30 menit dan dapat disertai dengan instruksi yang direkam yang
mengarahkan individu untuk memperhatikan urutan otot yang direlakskan (Puspitasari dkk., 2019).

Relaksasi otot progresif dapat dilakukan secara terus menerus selama 25-30 menit minimal
dua kali sehari. Ini harus dilakukan dengan benar, dengan gerakan yang benar, dan dengan fokus
sehingga orang yang melakukannya benar-benar merasa rileks (Basri dkk., 2022). Menurut penelitian
Puspitasari dkk., (2019) terhadap 35 responden mendapat latihan relaksasi otot progresif, dilakukan
6 hari berturut-turut menunjukkan data hasil statistik Wilcoxon Signed Ranks Test didapatkan nilai p-
value 0,000 (p < 0,05), menunjukkan bahwa relaksasi otot progresif efektif untuk mengurangi tingkat
stres pada karyawan.

Pabrik Sohun Gunung Madu yang terletak di Desa Ledug merupakan pabrik pengolahan
makanan berbasis tepung yang memproduksi sohun (bihun). Pabrik ini mempekerjakan sekitar 80
karyawati, sebagian besar bertugas dalam proses produksi dan pengemasan. Aktivitas kerja yang
monoton, repetitif, dan berada dalam lingkungan kerja dengan tekanan produksi tinggi dapat
menyebabkan tingkat stres yang cukup signifikan. Hasil wawancara dengan 2 pekerja di Pabrik Sohun
Gunung Madu Desa Ledug menunjukkan bahwa karyawati mengalami stres kerja yang disebabkan
oleh masalah ekonomi yang membebani pikiran serta kelelahan fisik, mental akibat tuntutan
pekerjaan yang tinggi dan belum pernah menerima informasi mengenai terapi relaksasi otot progresif
untuk menurunkan tingkat stres.

Berdasarkan latar belakang di atas, penulis berencana untuk melaksanakan kegiatan
pengabdian masyarakat dengan topik "Edukasi Terapi Relaksasi Otot Progresif Untuk Mengurangi
Tingkat Stres Kerja Pada Karyawati Pabrik Sohun Gunung Madu Desa Ledug”.
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2. METODOLOGI PENELITIAN

Metode pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat di Pabrik Sohun Gunung Madu Desa
Ledug dilakukan melalui beberapa tahapan. Kegiatan diawali dengan koordinasi bersama pihak
pabrik untuk memperoleh data karyawati, dilanjutkan dengan prasurvei untuk pemetaan kondisi awal
serta persiapan edukasi relaksasi otot progresif. Pada tahap inti, dilakukan pengukuran tingkat stres
dan pengetahuan (pre-test), pemberian edukasi serta demonstrasi teknik relaksasi otot progresif
menggunakan media leaflet, kemudian diakhiri dengan pengukuran ulang pengetahuan (post-test).
Selanjutnya, dilakukan evaluasi kemampuan karyawati dalam menerapkan teknik relaksasi serta
pengukuran tingkat stres setelah intervensi.

Pelaksanaan kegiatan didukung oleh jadwal yang disusun sejak Juli hingga Desember 2024
serta rencana anggaran sebesar Rp1.110.000 untuk kebutuhan bahan habis pakai, transportasi, serta
publikasi dan pelaporan. Lokasi kegiatan terpusat di Pabrik Sohun Gunung Madu Desa Ledug dengan
tindak lanjut berupa evaluasi pasca-intervensi selama satu minggu. Target dari kegiatan ini adalah
meningkatnya pengetahuan dan keterampilan karyawati mengenai relaksasi otot progresif untuk
mengurangi stres kerja. Luaran yang diharapkan meliputi publikasi artikel pengabdian masyarakat
serta pengajuan HKI berupa video terapi relaksasi otot progresif.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

3.1 Hasil

Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PkM) dilaksanakan di Pabrik Sohun Gunung Madu
Desa Ledug. Kegiatan ini berlangsung pada 19 Desember dan 26 Desember 2024. PkM ini dilakukan
melalui penyuluhan dan demostrasi keterampilan terapi relaksasi otot progresif kepada karyawati
Pabrik Sohun Gunung Madu Desa Ledug. Pengukuran tingkat stres sebelum edukasi, pre-test tingkat
pengetahuan, post-test tingkat pengetahuan, serta penyuluhan dilakukan pada pertemuan pertama
tanggal 19 Desember 2024. Evaluasi keterampilan dan minat terhadap terapi relaksasi otot progresif
serta pengukuran tingkat stres setelah edukasi dilaksanakan pada pertemuan kedua tanggal 26
Desember 2024. Berikut uraian kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat yang dilakukan:
1) Pertemuan Pertama

Pertemuan pertama Pengabdian dilaksanakan pada Kamis, 19 Desember 2024 di Pabrik
Sohun Gunung Madu Desa Ledug. Pelaksanaan kegiatan ini mendapat tanggapan yang baik dari
karyawati pabrik. Antusiasme karyawati terlihat dari kehadiran sebanyak 25 orang karyawati yang
mengikuti kegiatan pengabdian masyarakat. Sesampainya di sana, tim mempersiapkan alat dan bahan
untuk pelaksanaan kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat. Kegiatan yang telah dilaksanakan
adalah sebagai berikut:

Tabel 1. Rangkaian Pelaksanaan Kegiatan Tanggal 19 Desember 2024
di Pabrik Sohun Gunung Madu Desa Ledug

Waktu Kegiatan

12.30-12.45 Pengisian daftar hadir dan pembukaan

12.45-13.05 Pengukuran pre-test tingkat stres kerja dan pengetahuan

13.05-13.20 Materi: Stres kerja dan terapi relaksasi otot progresif dan pembagian leaflet

13.20-13.30 Pengukuran post-test pengetahuan

13.30-13.50 Demonstrasi terapi relaksasi otot progresif

13.50-13.55 Tanya jawab

13.55-14.00 Penutup
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a. Tingkat Stres Kerja Sebelum dilakukan Edukasi

Pengabdian kepada Masyarakat berupa pendidikan kesehatan tentang edukasi Terapi
Relaksasi Otot Progresif untuk Mengurangi Tingkat Stres Kerja pada Karyawati di Pabrik Sohun
Gunung Madu Desa Ledug dilaksanakan secara terstruktur, mencakup kegiatan pengukuran tingkat
stres kerja karyawati sebelum dilakukan kegiatan pengabdian, pemberian pendidikan kesehatan
melalui metode ceramah dan diskusi, serta pembagian media edukasi berupa leaflet. Pengukuran
tingkat stres kerja karyawati dilakukan menggunakan kuesioner baku yang berisi 20 pernyataan
dengan pilihan jawaban Sangat Tidak Sesuai (STS), Tidak Sesuai (TS), Sesuai (S), dan Sangat Sesuai
(SS). Karyawati diberi waktu 10 menit untuk menyelesaikan kuesioner tersebut. Hasil pengukuran
tingkat stres kerja sebelum dilakukan edukasi di gambarkan pada gambar 1, berikut ini:

Tingkat Stres Sebelum Dilakukan Edukasi

B Sedang

Gambar 1. Tingkat Stres Sebelum Dilakukan Edukasi

b. Tingkat Pengetahuan Sebelum dilakukan Edukasi

Setelah dilakukan pengukuran tingkat stres kerja, dilanjutkan dengan pengukuran tingkat
pengetahuan karyawati yang bertujuan untuk menilai pengetahuan karyawati sebelum pelaksanaan
PkM. Pengukuran pre-test menggunakan kuesioner yang terdiri dari 20 soal pilihan ganda dengan
opsi jawaban A, B, C, dan D. Karyawati diberikan waktu 20 menit untuk mengerjakan kuesioner
tersebut. Hasil pengukuran tingkat pengetahuan sebelum dilakukan edukasi di gambarkan pada
gambar 2, berikut ini:

Tingkat Pengetahuan Sebelum
Dilakukan Edukasi

Kurang

Gambar 2. Tingkat Pengetahuan Sebelum Dilakukan Edukasi
c. Edukasi dan Demonstrasi
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Pemberian edukasi mengenai terapi relaksasi otot progresif untuk mengurangi tingkat stres
kerja selama 20 menit. Setelah edukasi, kegiatan dilanjutkan dengan demonstrasi terapi relaksasi otot
progresif. Pada saat demonstrasi, pemateri mencontohkan dan kemudian memberikan instruksi

kepada karyawati untuk mengikuti langkah — langkah terapi relaksasi otot progresif sesuai arahan
pemateri.

d. Tingkat Pengetahuan Setelah dilakukan Edukasi

Pengukuran tingkat pengetahuan menggunakan kuesioner. Kuesioner yang berisi 20 butir
pertanyaan dengan pilihan jawaban A, B, C, dan D. Untuk mengisi kuesioner tersebut, karyawati
diberikan waktu 20 menit. Hasil pengukuran tingkat pengetahuan sebagai berikut:

Tingkat Pengetahuan Setelah Dilakukan Edukasi

m Baik
u Cukup

Gambar 3. Tingkat Pengetahuan Setelah Dilakukan Edukasi

Responden memiliki tingkat pengetahuan dalam kategori kurang sebelum dilakukan PKM.
Perbandingan hasil pengukuran pengetahuan pre — test dan post — test mengenai stres kerja dan terapi
relaksasi otot progresif pada 25 karyawati dijelaskan pada gambar berikut:

Pengetahuan Responden Sebelum dan Sesudah
Dilakukan Edukasi

0 - -
20
sesudah
A A

10
sebelum

Baik Cukup Kurang
msebelum ®sesudah

Gambar 4. Perbandingan Tingkat Pengetahuan Sebelum dan Sesudah Dilakukan Edukasi
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Didapatkan hasil pre test tingkat pengetahuan karyawati menunjukkan nilai terendah yang
didapat adalah 30, nilai tertinggi 55 dan rata-rata dari nilai pre — test adalah 38,4.

2) Pertemuan Kedua
Pertemuan kedua dilaksanakan pada Kamis, 26 Desember 2024 dengan jeda satu minggu dari
pertemuan pertama. Berikut susunan acara pertemuan kedua:

Tabel 2. Rangkaian Acara Pelaksanaan Pertemuan Kedua
di Pabrik Sohun Gunung Madu Desa Ledug Pada Tanggal 26 Desember 2025

Waktu Kegiatan
12.30-12.45 Pengisian daftar hadir dan pembukaan
12.45-13.05 Pengisian post — test kuesioner stres kerja
13.05-13.25 Evaluasi keterampilan
13.25-13.30 Pengisian kuesioner minat
13.30-13.35 Penutupan

Pertemuan kedua dilaksanakan pada 26 Desember 2024 di Pabrik Sohun Gunung Madu, Desa
Ledug, dengan dihadiri oleh 25 karyawati. Kegiatan dimulai pada pukul 12.30 dan berakhir pada
13.35 WIB. Acara diawali dengan pembukaan serta penjelasan mengenai maksud dan tujuan dari
kegiatan pengabdian. Selain itu, dilakukan pengumpulan lembar bukti tindakan, pengisian post-test
stres kerja, serta evaluasi keterampilan terapi relaksasi otot progresif dan minat karyawati melalui
kuesioner. Evaluasi ini dilaksanakan satu minggu setelah pertemuan pertama.

Evaluasi ini bertujuan untuk mengukur tingkat stres kerja karyawati setelah terapi relaksasi
otot progresif, dengan tujuan melihat apakah terdapat penurunan stres sebelum dan sesudah diberikan
edukasi mengenai terapi tersebut. Selain itu, evaluasi juga bertujuan menilai keterampilan karyawati
setelah demonstrasi terapi relaksasi otot progresif pada pertemuan pertama, untuk melihat apakah
mereka sudah mampu melakukannya secara mandiri atau belum. Dalam pelaksanaannya, karyawati
mengisi kuesioner minat yang terdiri dari 5 pertanyaan dengan pilihan jawaban “Ya” atau “Tidak”.

a. Tingkat Stres Kerja Setelah dilakukan Edukasi

Pada pertemuan kedua ini, dilakukan pengukuran tingkat stres kerja karyawati setelah
pelaksanaan program PkM menggunakan kuesioner standar yang sama seperti pada pertemuan
pertama, yaitu terdiri dari 20 pernyataan dengan opsi jawaban Sangat Tidak Sesuai (STS), Tidak
Sesuai (TS), Sesuai (S), dan Sangat Sesuai (SS). Karyawati diberikan waktu 20 menit untuk
menyelesaikan kuesioner tersebut. Hasil pengukuran tingkat stres kerja setelah dilakukan edukasi:

Tingkat Stres Kerja Setelah Dilakukan Edukasi

® Rendah

Gambar 5. Tingkat Stres Kerja Setelah Dilakukan Edukasi
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Perbandingan hasil pengukuran tingkat stres kerja sebelum dan sesudah diberikan PkM pada
25 karyawati dijelaskan melalui gambar berikut:

Perbandingan Tingkat Stres Sebelum dan
Sesudah Dilakukan Edukasi

. .
20
b sesudah
10
h h sebelum

Rendah Sedang Tinggi

B sebelum Hsesudah

Gambar 6. Perbandingan Tingkat Stres Sebelum dan Sesudah Dilakukan Edukasi

Berdasarkan gambar 6, hasil pengukuran tingkat stres kerja pada 25 karyawati menunjukkan
perubahan yang signifikan sebelum dan sesudah pemberian edukasi terapi relaksasi otot progresif.
Sebelum edukasi, rata-rata nilai stres kerja mencapai 46,6 dengan nilai terendah 40 dan tertinggi 50.
Setelah edukasi diberikan, rata-rata tingkat stres menurun drastis menjadi 31,6, dengan nilai tertinggi
39 dan terendah 25. Seluruh karyawati (100%) mencapai tingkat stres rendah.

b. Keterampilan Karyawati pada Terapi Relaksasi Otot Progresif

Evaluasi keterampilan tentang terapi relaksasi otot progresif menggunakan lembar observasi
dan minat pada terapi relaksasi otot progresif yang akan dinilai oleh peneliti. Pengukuran
keterampilan menggunakan lembar ceklis yang berisi 14 gerakan terapi relaksasi otot progresif.
Berikut hasil presentase masing — masing tahapan yang diperoleh karyawati setelah mempraktikkan
terapi relaksasi otot progresif:

Persentase Tahapan Relaksasi Otot Progresif

100% 100%  100% 100%
88% 84%  84%

100
80
60
40
20

i Skor Persentase

Gambar 7. Persentase Tahapan Relakasai Otot Progresif Responden
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Berdasarkan gambar 7, persentase pencapaian pada 14 tahapan relaksasi otot progresif
berdasarkan kategori "Benar" (B) dan "Tidak" (T). Penilaian dilakukan melalui pengukuran skor dan
persentase pada setiap tahapan. Secara umum, mayoritas tahapan menunjukkan persentase "Benar"
yang lebih tinggi dibandingkan "Tidak", yang menunjukkan bahwa sebagian besar peserta mampu
mengikuti tahapan relaksasi dengan tepat. Meski demikian, masih terdapat beberapa tahapan dengan
skor "Tidak" yang cukup terlihat, sehingga menunjukkan adanya beberapa kendala dalam
pelaksanaan. Secara keseluruhan, hasil ini mengindikasikan bahwa latihan relaksasi otot progresif
efektif dalam meningkatkan keterampilan peserta dalam melaksanakan setiap tahapan.

Evaluasi keterampilan terhadap 25 karyawati dalam melakukan terapi relaksasi otot progresif
menggunakan kuesioner menunjukkan peningkatan yang signifikan. Setelah sesi demonstrasi pada
pertemuan pertama, rata-rata keterampilan mencapai 24,8 (Menguasai dengan baik), dengan skor
terendah 24 dan tertinggi 25.

Keterampilan Karyawati Pada Terapi Relaksasi Otot progresif

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%

10% A Ay
0%
Belum Menguasai Telah Menguasai Menguasai Dengan Baik
Sebagian

Gambar 8. Hasil Keterampilan Karyawati Pada Terapi Relaksasi Otot Progresif

Berdasarkan evaluasi keterampilan terapi terapi relaksasi otot progresif pada gambar 4.8,
dapat disimpulkan bahwa semua responden (100%) telah mencapai tingkat keterampilan yang baik.
Hasil ini menunjukkan bahwa pelatihan dan demonstrasi yang dilakukan efektif dalam meningkatkan
pemahaman dan kemampuan karyawan dalam menerapkan terapi relaksasi otot progresif.

c. Minat Karyawati pada Terapi Relaksasi Otot Progresif

Setelah pengukuran keterampilan selesai, dilakukan pengukuran minat karyawati dengan
menggunakan kuesioner. Minat diukur melalui lembar ceklis yang memuat 5 pernyataan dengan opsi
jawaban "Ya" atau "Tidak." Hasil dari pengisian kuesioner oleh 25 karyawati telah dirangkum dalam
tabel berikut:

Hasil evaluasi minat karyawan melalui kuesioner menunjukkan bahwa nlai terendah,
tertinggi, dan rata — rata yang diperoleh semuanya sama, yaitu 100.
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Minat Karyawati pada Terapi Relaksasi Otot Progresif

m Baik

Gambar 9. Tingkat Minat Karyawati Terhadap Relaksasi Otot Progresif

Berdasarkan gambar 9, dapat disimpulkan bahwa minat 25 karyawati dalam menerapkan
terapi relaksasi otot progresif tergolong tinggi. Hal ini terlihat dari diagram yang menunjukkan bahwa
minat seluruh karyawati berada dalam kategori baik.

3.2 Pembahasan
1) Tingkat Stres Kerja Sebelum Dilakukan PkM

Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat yang dilaksanakan di Pabrik Sohun Gunung Madu
Desa Ledug bertujuan untuk memberikan edukasi mengenai terapi relaksasi otot progresif untuk
mengurangi tingkat stres kerja pada karyawati. Hasil perngukuran menggunakan kuesioner stres kerja
bahwa sebanyak 25 karyawati mengalami stres kerja sedang. Menurut (Sulastri & Onsardi, 2020),
stres kerja dapat terjadi ketika ada perbedaan antara kemampuan individu dan tuntutan yang ada
dalam pekerjaannya.

Stres kerja adalah sebuah proses psikologis yang muncul sebagai dampak dari perilaku atau
kejadian di lingkungan kerja, yang mempengaruhi kondisi psikologis, fisiologis, dan perilaku
individu. Jika stres kerja yang dialami oleh pekerja tidak segera ditangani, hal ini dapat berdampak
negatif baik bagi pekerja itu sendiri maupun perusahaan (Puspitasari dkk., 2019). Seseorang
mengalami stres kerja dan tidak mendapatkan penanganan, hal tersebut dapat berdampak negatif pada
kesehatan mentalnya. Oleh karena itu, penanganan stres perlu dilakukan segera untuk mencegah
terjadinya gangguan psikologis maupun fisik (Madu dkk., 2024).

Intervensi yang dapat diterapkan untuk mengurangi stres kerja dapat dilakukan dengan teknik
relaksasi. Salah satu metode relaksasi yang efektif untuk mengurangi stres adalah teknik relaksasi
otot progresif, yang bisa dilakukan sendiri dengan mudah dan biaya yang terjangkau. Dengan
demikian, edukasi relaksasi otot progresif menjadi upaya untuk menurunkan tingkat stres kerja.

Relaksasi otot progresif merupakan suatu teknik relaksasi yang dilakukan dengan cara
menegangkan dan melemaskan kelompok otot secara bertahap, serta menekankan pada perbedaan
sensasi antara otot yang dalam keadaan rileks dan tegang (Swakarsa dkk., 2021). Teknik ini
merupakan salah satu bentuk terapi yang diberikan melalui instruksi, yang mencakup gerakan
sistematis guna membantu pikiran dan otot menjadi rileks, stabil, serta lebih terkendali (Saleh dkk.,
2019). Disebut sebagai progresif karena melibatkan seluruh kelompok otot utama secara berurutan,
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dengan tujuan untuk melemaskan setiap kelompok otot hingga seluruh tubuh mencapai kondisi
relaksasi penuh (Madu dkk., 2024).

Teknik relaksasi otot progresif diketahui mampu menurunkan kadar kortisol dalam darah,
sehingga pikiran menjadi lebih tenang dan emosi lebih mudah dikendalikan. Teknik ini memberikan
efek menenangkan, meredakan ketegangan, serta memberikan rasa hangat pada tubuh. Relaksasi ini
memengaruhi sistem saraf otonom dengan menurunkan aktivitas saraf simpatis dan menekan respons
stres, sehingga terjadi pergeseran dominasi dari sistem saraf simpatis ke parasimpatis. Akibatnya,
terjadi peningkatan pelepasan katekolamin dan penurunan kadar kortisol, serta peningkatan hormon
dan neurotransmiter parasimpatis seperti endorfin, dopamin, dan dehidroepiandrosteron (DHEA)
(Madu et al., 2024).

2) Tingkat Pengetahuan Sebelum Dilakukan PkM

Pengukuran tingkat pengetahuan karyawati mengenai stres kerja dan terapi relaksasi otot
progresif sebelum dilakukan penyuluhan menunjukkan bahwa karyawati memiliki pemahaman yang
terbatas terkait kedua topik tersebut. Kuesioner pre — test terdiri dari 20 soal pilihan ganda yang harus
diselesaikan. Berdasarkan hasil pre — test, rata — rata nilai pengetahuan karyawati sebesar 38.4.
Meskipun ada beberapa yang mendapatkan nilai lebih tinggi, mayoritas menunjukkan pemahaman
yang masih kurang terkait stres kerja dan cara mengelolanya, termasuk terapi relaksasi otot progresif
sebagai salah satu metode untuk mengurangi stres kerja.

Pengukuran pengetahuan sebelum penyuluhan ini memberikan gambaran yang jelas tentang
tingkat pemahaman awal karyawati mengenai stres kerja dan terapi relaksasi otot progresif. Hasil ini
menjadi landasan untuk menyusun materi penyuluhan yang lebih tepat sasaran, sehingga dapat
meningkatkan pemahaman karyawati mengenai metode efektif dalam mengatasi stres di tempat kerja.
Pengetahuan yang lebih baik tentang stres kerja dan terapi relaksasi otot progresif diharapkan,
karyawati akan lebih siap dalam menghadapi tekanan kerja.

Setelah pelaksanaan penyuluhan mengenai stres kerja dan teknik relaksasi otot progresif,
terjadi peningkatan yang cukup signifikan dalam tingkat pengetahuan karyawati. Peningkatan ini
terlihat dari hasil kuesioner post — test yang diberikan setelah kegiatan penyuluhan selesai. Instrumen
yang digunakan dalam post — test sama dengan pre — fest, sehingga memungkinkan dilakukan
perbandingan hasil secara objektif. Rata-rata nilai post — test menunjukkan adanya peningkatan yang
menggambarkan pemahaman karyawati yang lebih baik terhadap materi yang disampaikan.

Karyawati menunjukkan pemahaman yang lebih mendalam terkait penyebab stres kerja,
dampak yang ditimbulkan, serta strategi praktis dalam mengelola stres melalui teknik relaksasi otot
progresif. Hasil ini menunjukkan bahwa penyuluhan mampu menyampaikan informasi secara tepat
dan efektif, serta berperan dalam meningkatkan kesadaran dan kesiapan karyawati untuk menghadapi
tekanan kerja secara mandiri dan optimal.

Dengan memahami kondisi awal pengetahuan karyawati, tim pengabdian dapat menyesuaikan
pendekatan dan materi sesuai dengan kebutuhan karyawati. Pengukuran awal ini juga menegaskan
pentingnya edukasi tentang stres kerja dan terapi relaksasi otot preogresif, serta bagaimana materi
tersebut dapat diterima dan dipahami karyawati.

3) Edukasi Tentang Terapi Relaksasi Otot Progresif untuk Mengurangi Tingkat Stres Kerja
Pada Karyawati
Pengabdian kepada masyarakat di Pabrik Sohun Gunung Madu Desa Ledug, bertujuan untuk
meningkatkan pemahaman tentang stres kerja serta memperkenalkan terapi relaksasi otot progresif
sebagai solusi pengelola stres. Kegiatan ini dilakukan secara terstruktur melalui ceramah, diskusi, dan
demostrasi dimulai dengan penyampaian materi hingga pembagian media edukasi kepada karyawati.

Page 35
BY NC



Bunda Edu-Midwifery Journal (BEMJ)

Volume 9 ; Nomor 1; Tahun 2026 ; Page 26-40
E-ISSN : 2622-7487 ; P-ISSN : 2622-7482

Selama 20 menit, materi disampaikan menggunakan power point dan LCD proyektor. Peningkatan
pengetahuan dilakukan melalui pemberian materi yang terarah dan sistematis, sehingga peserta dapat
memahami konsep secara teoritis.

Peserta diajak memahami bahwa stres kerja bukan hanya masalah individu, tetapi dapat
mempengaruhi produktivitas di tempat kerja. Selain itu, disampaikan strategi manajemen stres dapat
diterapkan dalam keseharian untuk mengurangi dampak negatif.

Karyawati diberikan penjelasan tentang konsep terapi relaksasi otot progresif, termasuk
pengembangan kesadaran penuh, kontraksi, dan relaksasi. Melalui sesi demonstrasi, terjadi
peningkatan pengetahuan praktis karena peserta dapat secara langsung mempraktikkan teknik
menegangkan dan melepaskan ketegangan pada otot, yang nantinya dapat diterapkan secara mandiri.

Sebagai penutup, leaflet diberikan kepada peserta sebagai bahan referensi yang memuat
ringkasan materi. Dengan kegiatan ini, diharapkan stres kerja karyawati dapat berkurang,
kesejahteraan meningkat, dan tercipta lingkungan kerja yang lebih sehat serta produktif.

4) Tingkat Stres Kerja Setelah Dilakukan PkM

Pada pertemuan kedua, dilakukan pengukuran tingkat stres kerja karyawati setelah mereka
mengikuti sesi edukasi mengenai terapi relaksasi otot progresif. Pengukuran ini bertujuan untuk
mengevaluasi apakah terjadi perubahan pada tingkat stres karyawati setelah mendapatkan edukasi
dan pelatihan tentang relaksasi otot progresif. Relaksasi otot progresif adalah teknik mengendurkan
dan melemaskan otot — otot pada bagian tubuh. Diharapkan bahwa setelah edukasi ini, karyawati
dapat mengurangi tingkat stres yang mereka alami di tempat kerja. Dengan melakukan pengukuran
stres sebelum dan sesudah edukasi, kita dapat menilai efektivitas terapi ini dalam membantu mereka
mengelola stres.

Setelah para karyawati mengikuti sesi edukasi terapi relaksasi otot progresif, hasil pengukuran
ulang menunjukkan penurunan signifikan dalam tingkat stres mereka. Rata-rata skor stres mereka
turun dari 46,6 menjadi 31,56, menempatkan mereka dalam kategori stres rendah. Ini
mengindikasikan bahwa edukasi terapi relaksasi otot progresif memiliki dampak positif dalam
membantu mengurangi stres. Semua karyawati yang sebelumnya berada dalam kategori stres sedang
atau tinggi mengalami penurunan skor yang signifikan, menandakan bahwa mereka berhasil
menerapkan teknik relaksasi otot progresif dengan efektif.

Berdasarkan hasil pengukuran, dapat disimpulkan bahwa terapi relaksasi otot progresif sangat
efektif dalam menurunkan tingkat stres kerja pada karyawati. Sesuai dengan penelitian Puspita Sari
(2019), latihan relaksasi otot progresif yang dilakukan secara rutin terbukti efektif dalam menurunkan
tingkat stres dibandingkan dengan kondisi sebelum penerapan terapi tersebut. Melalui teknik
mengendurkan dan melemaskan otot- otot pada bagian tubuh, karyawati mampu mengelola stres
dengan baik. Penurunan stres ini diharapkan dapat meningkatkan kinerja dan membuat mereka lebih
nyaman saat bekerja.

Relaksasi otot progresif adalah salah satu bentuk terapi yang diberikan melalui arahan tertentu
kepada individu, berupa rangkaian gerakan yang dilakukan secara sistematis, dengan tujuan membuat
pikiran dan otot berada dalam kondisi rileks, stabil, dan terkontrol (Saleh dkk., 2019). Edukasi terapi
relaksasi otot progresif tidak hanya membantu karyawati lebih memahami cara menangani stres,
tetapi juga memberikan alat untuk mengatasi tekanan di tempat kerja. Dengan menjadikan relaksasi
otot progresif sebagai bagian dari rutinitas, karyawati dapat merasa lebih tenang dan fokus.

5) Tingkat Pengetahuan Setelah Dilakukan PkM
Setelah memberikan edukasi mengenai terapi relaksasi otot progresif dan stres kerja, penilaian
tingkat pengetahuan karyawati dilakukan melalui post — test dengan menggunakan instrumen yang
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sama seperti pada pre — test. Kuesioner post-test terdiri dari 20 soal pilihan ganda yang harus
diselesaikan dalam waktu 20 menit. Hasil post — fest ini digunakan sebagai indikator utama untuk
mengevaluasi efektivitas edukasi, dengan melihat peningkatan pemahaman karyawati setelah
menerima materi tersebut. Edukasi disampaikan melalui metode ceramah, diskusi interaktif, dan
demonstrasi terapi relaksasi otot progresif, yang diharapkan dapat meningkatkan pengetahuan secara
signifikan.

Hasil post — test menunjukkan adanya peningkatan yang sangat signifikan dibandingkan pre
— test, dengan rata-rata skor post — test sebesar 78,5. Skor terendah yang diperoleh adalah 75,
sementara skor tertinggi mencapai 85. Sebagian besar peserta masuk dalam kategori baik setelah
edukasi, di mana 13 karyawati berada di kategori baik dan 12 orang berada di kategori cukup. Tidak
ada peserta yang masuk dalam kategori kurang pada hasil post-test ini, yang menandakan bahwa
materi edukasi berhasil dipahami dengan baik oleh para peserta.

Setelah dilakukan edukasi, hasil post-test menunjukkan bahwa sebagian besar karyawati
mengalami peningkatan yang signifikan dalam tingkat pengetahuan mereka. Peserta yang
sebelumnya berada di kategori kurang pada pre — test berhasil beralih ke kategori cukup dan baik.
Hal ini menunjukkan efektivitas metode penyuluhan yang digunakan, sesuai dengan penelitian
Puspita Sari (2019) yang meliputi melakukan relaksasi dalam 6 waktu, kombinasi ceramah,
penggunaan media leaflet, serta demonstrasi langsung, yang memberikan pengalaman belajar
interaktif dan mudah dipahami oleh peserta.

Secara keseluruhan, hasil pengukuran tingkat pengetahuan melalui post — test menunjukkan
bahwa edukasi yang diberikan telah berhasil mencapai tujuannya, yaitu meningkatkan pemahaman
karyawati mengenai stres kerja dan terapi relaksasi otot progresif. Dengan rata-rata nilai post-test
sebesar 78,5 dan hampir seluruh peserta mencapai kategori baik, dapat disimpulkan bahwa
pendekatan edukasi ini sangat efektif. Hasil ini juga menegaskan pentingnya penyuluhan kesehatan
yang terstruktur dan relevan dalam mendukung upaya pengelolaan stres kerja yang lebih baik di
lingkungan kerja.

6) Keterampilan Karyawati Pada Terapi Relaksasi Otot Progresif

Penilaian keterampilan dalam menerapkan terapi relaksasi otot progresif dilakukan secara
terstruktur pada pertemuan kedua dengan menggunakan kuesioner yang dirancang khusus untuk
mengevaluasi efektifitas penerapan terapi relaksasi otot progresif. Penilaian melibatkan 14 tahapan
terapi relaksasi otot progresif.

Hasil evaluasi menunjukkan bahwa seluruh karyawati, berjumlah 25 orang berhasil mencapai
skor tertinggi. Skor tertinggi menunjukkan bahwa semua karyawati telah menguasai teknik terapi
relaksasi otot progresif dengan baik. Hal ini mencerminkan keberhasilan pelatihan yang diberikan
sebelumnya, yang disusun dengan pendekatan sederhana.

Relaksasi otot progresif terdiri dari beberapa tahap, di mana tahap ke-6 dan ke-8 sering
dianggap paling menantang. Pada tahap ke-6, peserta harus menutup mata dengan sangat erat, yang
bisa sulit dilakukan karena membutuhkan kendali terhadap otot-otot di sekitar mata. Sedangkan pada
tahap ke-8, peserta diminta membentuk huruf "O" dengan bibir, yang juga membutuhkan pengaturan
ketegangan dan pelemasan otot secara tepat. Meskipun kedua tahap ini cukup menantang, dengan
latihan yang konsisten, keduanya dapat dikuasai dengan baik.

Kemampuan karyawati dalam menerapkan teknik relaksasi otot progresif memberikan
dampak yang sangat positif, baik untuk diri mereka sendiri maupun lingkungan kerja secara
keseluruhan. Penelitian sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Madu dkk., (2024) bahwa
individu yang mengalami stres kerja namun tidak memperoleh penanganan yang tepat dapat
mengalami dampak negatif terhadap kondisi kesehatan mentalnya. Dengan keterampilan yang
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dimiliki, mereka dapat mengurangi stres kerja serta meningkatkan fokus dalam menyelesaikan tugas
sehari-hari.

Sebagai penutup, pelatihan relaksasi otot progresif yang telah dilaksanakan terbukti efektif
dalam meningkatkan keterampilan karyawati. Tingkat keterampilan yang tinggi ini menunjukkan
bahwa pelatihan serupa dapat dilanjutkan untuk memberikan manfaat yang positif, baik bagi individu
maupun organisasi. Pelaksanaan terapi relaksasi ini mendukung pada pendapat Puspitasari (2019)
yang menyatakan bahwa keberhasilan terapi relaksasi otot progresif dalam penelitian ini didukung
oleh komitmen responden yang rutin melakukannya selama enam hari berturut-turut dengan fokus
pada setiap sesi, ini juga membuka peluang untuk mengintegrasikan terapi relaksasi otot progresif
lebih luas dalam berbagai aspek kehidupan kerja.

7) Minat Karyawati Pada Terapi Relaksasi Otot Progresif

Selain keterampilan, minat karyawati terhadap terapi relaksasi otot progresif menjadi salah
satu evaluasi. Pengukuran minat dilakukan menggunakan kuesioner yang terdiri dari lima pernyataan
sederhana dengan pilihan jawaban “Ya” dan “Tidak”. Kuesioner ini bertujuan untuk menilai tingkat
ketertarikan karyawati terhadap terapi relaksasi otot progresif untuk menurunkan tingkat stres.

Pada pertemuan awal, peneliti terlebih dahulu memperagakan gerakan relaksasi otot progresif
yang akan diajarkan. Setelah itu, responden diminta untuk menirukan gerakan yang telah
diperagakan. Ketika responden berhasil melakukan gerakan dengan benar, peneliti memberikan
apresiasi berupa pujian sebagai bentuk umpan balik positif. Pada hari-hari selanjutnya, latihan
relaksasi dilakukan secara mandiri oleh responden. Pelaksanaan ini mendukung pendapat Puspitasari
(2019) yang menyatakan relaksasi otot progresif merupakan metode sederhana dan terstruktur untuk
meredakan ketegangan otot. Selama kegiatan berlangsung, karyawati menunjukkan ketertarikan yang
tinggi terhadap terapi ini, yang tercermin dari keterlibatan aktif dan semangat dalam mengikuti setiap
tahapan latihan.

Minat yang tinggi terhadap terapi relaksasi otot progresif dapat diartikan bahwa pelatihan ini
berhasil memenuhi harapan karyawati. Mereka memandang terapi relaksasi otot progresif sebagai
teknik yang tidak hanya membantu menurunkan stres kerja, tetapi juga memberikan keseimbangan
emosional dan mental dalam berbagai situasi.

Hasil evaluasi menunjukkan bahwa karyawan tidak hanya memperoleh keterampilan yang
lebih baik melalui pelatihan terapi relaksasi otot progresif, tetapi juga menemukan bahwa pelatihan
ini sangat menarik bagi mereka. Antusias yang luar biasa bisa menjadi modal penting untuk
menerapkan terapi relaksasi otot progresif dalam berbagai aspek kehidupan kerja sehingga
manfaatnya dapat dirasakan secara berkelanjutan.

3.3 Keterbatasan Pengabdian kepada Masyarakat
Keberhasilan pelaksanaan kegiatan PkM ini dipengaruhi oleh berbagai faktor pendukung dan
penghambat. Berikut adalah beberapa faktor yang mendukung serta menghambat jalannya kegiatan
Pengabdian kepada Masyarakat:
1) Faktor Pendukung
a. Mendapatkan dukungan dari Pabrik Sohun Gunung Madu di Desa Ledug,termasuk izin dari
pemilik dan mandor pabrik untuk melaksanakan kegiatan PkM serta pengambilan data responden.
b. Karyawati menunjukkan antusiasme tinggi dalam mengikuti pertemuan pertama dan kedua pada
kegiatan Pkm.
c. Tersedianya fasilitas seperti tempat, LCD, dan leaflet yang digunakan sebagai media dalam
kegiatan PkM.
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2) Faktor Penghambat

a. Tempat yang digunakan tidak memiliki fasilitas yang memadai, sehingga menyulitkan untuk
menciptakan lingkungan yang mendukung. Selain itu, kebisingan dari sekitar sering mengganggu
konsentrasi, baik bagi peneliti maupun responden, sehingga penyampaian informasi menjadi
kurang optimal.

b. Beberapa responden memiliki tingkat pendidikan yang rendah, sehingga mereka mengalami
kesulitan dalam membaca dan memahami isi kuesioner. Akibatnya, mereka tidak dapat mengisi
kuesioner secara mandiri dan membutuhkan bantuan dari peneliti dan anggota tim pelaksana.

c. Kegiatan tidak berjalan sesuai yang direncanakan.

4. KESIMPULAN

Berdasarkan pelaksanaan kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PkM) di Pabrik Sohun

Gunung Madu, Desa Ledug, dapat disimpulkan sebagai berikut:

1) Tingkat stres kerja karyawati sebelum diberikan terapi relaksasi otot progresif berada pada
kategori sedang hingga tinggi, yang menunjukkan perlunya intervensi untuk membantu
mengelola stres mereka.

2) Hasil pengukuran pengetahuan menunjukkan bahwa sebelum dilakukan edukasi, pemahaman
karyawati mengenai stres kerja dan terapi relaksasi otot progresif masih tergolong rendah.
Namun, setelah edukasi dan pelatihan diberikan, terjadi peningkatan yang signifikan dalam
tingkat pengetahuan mereka.

3) Edukasi mengenai terapi relaksasi otot progresif telah berhasil diberikan melalui metode ceramah,
diskusi, demonstrasi, serta pembagian media edukasi, yang secara keseluruhan mendapat respons
positif dari para karyawati.

4) Setelah satu minggu melakukan terapi relaksasi otot progresif secara mandiri, tingkat stres
karyawati mengalami penurunan yang signifikan, dari kategori sedang menjadi kategori rendah.
Hal ini menunjukkan bahwa teknik ini efektif dalam membantu mengelola stres kerja.

5) Karyawati menunjukkan kemampuan yang baik dalam menerapkan terapi relaksasi otot progresif,
yang ditandai dengan partisipasi aktif, pemahaman yang meningkat, serta hasil pengukuran stres
yang membaik. Dengan demikian, terapi ini layak dijadikan salah satu strategi pengelolaan stres
di lingkungan kerja.
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