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ABSTRACT
Women groups are vulnerable to psychological issues during Covid-19. The burden of domestic work and

household problems can trigger stress and anxiety for them. The purpose of this community service is to

reduce stress levels in women using progressive muscle relaxation techniques. The progressive muscle

relaxation technique is the simplest and easiest relaxation method, simply by tensing and relaxing the muscles

of the body. This therapy was carried out offline and online in seven sessions. The method for measuring the

results of this activity was by a quasi-experimental one-group pretest-posttest design model. The community

service was located in Padukuhan Ngelorejo, Gari, Wonosari, Yogyakarta Special Region, involving women

PKK cadres. The results showed an effect of manipulation of progressive muscle relaxation therapy on

reducing stress levels. Based on these results, there was a decrease in stress levels in participants after a

progressive muscle relaxation therapy session. The effect of physical changes felt by participants was in the

form of a lighter and relaxed body condition, while the psychological impact was a feeling of calm and

comfort. Through the modules and video tutorials, participants were expected to facilitate progressive muscle

relaxation therapy techniques to others independently.

Keywords: covid-19, women, progressive muscle relaxation, stress.

ABSTRAK
Kelompok perempuan rentan mendapatkan problem psikologis di masa pandemi Covid-19. Beban pekerjaan

domestik dan problematika rumah tangga, dapat memicu stress dan kecemasan bagi perempuan. Tujuan

dari pengabdian masyarakat ini adalah mengurangi tingkat stress perempuan menggunakan tehnik pro-

gressive muscle relaxation. Tehnik progressive muscle relaxation adalah metode relaksasi yang paling

sederhana dan mudah dipelajari, hanya dengan menegangkan dan merilekskan otot-otot tubuh. Terapi ini

dilakukan secara offline dan online dilakukan dalam  tujuh sesi terapi. Metode dalam pengukuran hasil

kegiatan ini menggunakan rancangan kuasi eksperimen model one group pretest posttest design. Pengabdian

masyarakat ini berlokasi di Padukuhan Ngelorejo, Gari, Wonosari, Daerah Istimewa Yogyakarta melibatkan

perempuan kader PKK sebagai partisipan. Hasilnya menujukkan ada pengaruh manipulasi terapi progres-

sive muscle relaxation terhadap penurunan tingkat stress. Terdapat penurunan tingkat stress pada partisipan

setelah melakukan sesi terapi progressive muscle relaxation. Efek perubahan fisik yang dirasakan oleh

partisipan berupa lebih ringan, rileks sedangkan dampak psikologis yang dirasakan berupa perasaan tenang

dan nyaman. Modul dan video tutorial yang diberikan kepada partisipan mampu memfasilitasi teknik terapi
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progressive muscle relaxation secara mandiri dan orang lain yang membutuhkan.

Kata kunci: Covid-19, Perempuan, progressive muscle relaxation, Stress.

PENDAHULUAN

Setahun sudah Indonesia menghadapi situasi pandemi covid-19. Belum ada pihak

mana pun yang mampu memprediksi pandemi akan berakhir. Tentu saja, hal ini menjadi

kabar buruk bagi masyarakat terdampak. Ancaman penularan covid-19, ketidakstabilan

ekonomi, serta pembatasan ruang gerak sosial masih mengintai masyarakat.

Semakin banyak orang yang terpapar covid-19 akan meningkatkan kecemasan. Selain

itu, kematian orang terdekat akibat paparan virus berdampak pada kesejahteraan

psikologis.  Menurut satgas covid-19 per 12 Maret 2021 tercatat 1.410.130 orang terpapar

covid-19, dengan angka kematian mencapai 38.229 orang. Sementara itu, di daerah

Istimewa Yogyakarta terdapat 29.636 orang yang telah terpapar covid-19 (Komite

Penanganan Covid-19 dan Pemulihan Ekonomi Nasional, 2021).

Ketidakstabilan ekonomi akan memengaruhi tingkat pendapatan masyarakat.

Pembatasan sosial akan mempersempit ruang gerak pemenuhan kebutuhan masyarakat.

Berdasarkan data Kementerian Ketenagakerjaan (Kemnaker) per 7 April 2020, akibat

pandemi covid-19, tercatat 1.010.579 orang pekerja yang terkena dampak ini. Ada 873.090

pekerja dari 17.224 perusahaan dirumahkan serta 137.489 pekerja di-PHK dari 22.753

perusahaan. Di sektor informal sebanyak 34.453 perusahaan dengan 189.452 orang

pekerja terdampak. Apabila dicermati, terdapat peningkatan tingkat pengangguran

terbuka dari 4,99 % menjadi sekitar 6,17 %–6,65 % pada Maret 2020. Ini artinya terjadi

pengurangan penyerapan tenaga kerja sejumlah 1,6 juta hingga 2,3 juta orang (Rizal,

2020).

Perempuan merupakan individu yang paling rentan mengalami stres saat  pandemi

covid-19. Di Indonesia, yang masih cenderung patriarkhis, perempuan cenderung

memiliki tingkat kerentanan stres yang tinggi. Arivia (2020) menyebutkan bahwa dalam

situasi krisis, perempuan selalu berpotensi paling rentang menjadi korban. Hal ini

disebabkan dalam keadaan krisis, ketimpangan, kesenjangan, eksploitasi, diskriminasi,

dan kekerasan selalu hadir.

Mengacu pada data desa, sebagian besar perempuan di Desa Gari memiliki aktivitas

pekerjaan mengurus rumah tangga, seperti terlihat pada Tabel 1. Aktivitas pekerjaan

selanjutnya adalah sebagai petani, buruh harian lepas, wiraswasta, karyawan, serta pegawai

negeri sipil. Pada saat pandemi covid-19 terjadi perubahan dalam aktivitas pekerjaan.
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Perubahan ini dapat berupa beban yang bisa jadi menjadi pemicu stres bagi perempuan

Desa Gari. Salah satunya adalah perubahan peran menjadi pendamping anak belajar.

Tabel 1. Data Pekerjaan Kelompok Perempuan Desa Gari Wonosari Gunung Kidul

Pekerjaan Jumlah

Angka Persentase

Mengurus Rumah Tangga 1.043 15,49%

Petani/Perkebunan 664 9,6%

Pelajar/Mahasiswa 502 7,46%

Buruh Harian Lepas 132 1,96%

Wiraswasta 220 3,27%

Karyawan Swasta & Honorer 148 2,20%

Pegawai Negeri Sipil (PNS) & Guru 55 0,91%

Sumber: https://www.gari-wonosari.desa.id/first/statistik/pekerjaan

Problematika yang dihadapi kelompok perempuan di Desa Gari saat mendampingi

anak belajar di rumah cukup beragam. Mulai dari kesulitan menggunakan gadget, kesulitan

memahami materi belajar sekolah anak, serta kelelahan karena membagi waktu dengan

pekerjaan lain. Dampaknya, mereka sering mudah marah, merasa kurang sabar, dan

mengalami kelelahan fisik serta psikologis.

Penerapan kebijakan WFH (work from home) dan pembatasan sosial berskala besar

yang dicetuskan pemerintah berdampak pada penutupan aktivitas belajar anak di sekolah.

Anak-anak diwajibkan belajar di rumah bersama orang tuanya sebagai pengganti guru di

sekolah. Tidak bisa dipungkiri, peran guru di rumah dibebankan pada perempuan sebagai

ibu.  Hal ini tentu saja menambah beban pekerjaan perempuan, selain melakukan

aktivitas pekerjaan di luar rumah, rumah tangga, ditambah lagi berperan menjadi guru

di rumah saat WFH (Sulaeman & Salsabila, 2020).

Situasi ini apabila tidak dikelola dengan bijak akan memiliki kecenderungan kuat

menjadi pemicu stres pada kelompok perempuan. Berbagai studi menyebut bahwa kondisi

pandemi covid-19 menyebabkan masyarakat rentan mengalami stres (Mazza et al., 2020;

Odriozola-González et al., 2020; Rehman et al., 2021; Verma & Mishra, 2020; Zhou et

al., 2020). Ditambah lagi, terdapat situasi pemicu khusus dalam kondisi pandemi, yakni

kekhawatiran pada pandemi, kehilangan orang terdekat, serta kehilangan pekerjaan.

Sebagai kelompok paling rentan, perempuan membutuhkan bantuan psikologis agar

tidak mengalami degradasi kesejahteraan psikologis. Penguatan kesehatan mental dapat

berupa intervensi psikologis, fasilitasi ekspresi emosional, strategi mengelola kecemasan,

dan lain sebagainya  (Ornell et al., 2020). Keterampilan mengelola stres akan menjadi
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kunci bagi kesejahteraan psikologis dan sosial (Muslim, 2020).

Mempertimbangkan dampak stres saat pandemi maka sangat penting bagi perempuan

untuk mengembangkan keterampilan mengelola stres. Salah satu metode yang efektif

untuk mengelola stres adalah menggunakan relaksasi otot progresif (Ilmi et al., 2017;

Sari & Murtini, 2015; Setyaningrum & Badi’ah, 2018). Relaksasi otot progresif diinisiasi

pertama kali oleh Jacobson untuk merelaksasi 16 kelompok otot (McCallie et al., 2006).

Menurut Richmond dalam (Livana et al., 2018) relaksasi otot progresif adalah suatu

metode relaksasi yang paling sederhana dan mudah dipelajari dengan menegangkan

dan merilekskan otot-otot tubuh.

Oleh karena itu, diperlukan upaya penguatan kapasitas dan keterampilan bagi

perempuan di Padukuhan Ngelorejo, Gari, Wonosari untuk mengelola stres yang dialami

secara mandiri. Pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk membekali perempuan

dengan keterampilan mengelola stres saat pandemi covid-19. Melalui terapi otot progresif,

diharapkan perempuan sebagai kelompok rentan mampu mengembangkan kemampuan

dan ketrampilan mengatasi stres saat pandemi sehingga berdampak positif untuk

meningkatkan  kesejahteraaan psikologis.

METODE PELAKSANAAN

Penelitian dilakukan melalui pendekatan kuantitatif, dengan rancangan kuasi

eksperimen dengan desain satu kelompok, model one group pretest posttest design. Pada

desain ini dilakukan pengukuran tingkat stres yang telah dimiliki subjek. Setelah

diberikan manipulasi berupa terapi otot progresif maka dilakukan pengukuran kembali

terhadap tingkat stres subjek dengan alat ukur yang sama.  Prosedur relaksasi ini dibagi

menjadi tiga tahap seperti terlihat pada Gambar 1.

Pengukuran (O1)               Manipulasi (X)               Pengukuran (O2)

Gambar 1. Simbol Desain Tahapan Pengukuran Relaksasi Otot Progresif

Pengumpulan data dilakukan dengan menggunakan skala stres yang diisi oleh peserta

sebelum dan sesudah proses terapi. Relaksasi otot progresif disajikan menggunakan modul

progressive muscle therapy dibagi menjadi tujuh sesi dengan durasi waktu 7 hari. Proses

penyajian dilakukan secara online (daring) dan secara tatap muka.
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A. Persiapan
1. Penyusunan modul relaksasi otot progresif

Penyusunan modul relaksasi otot progresif mengacu pada Jacobson, untuk merelaksasi

16 kelompok otot (McCallie et al., 2006). Modul ini berisi 3 tahap, yakni persiapan yang

harus dilakukan partisipan sebelum melakukan relaksasi, tahap pelaksanaan berisi

intruksi dan prosedur 11 gerakan merelaksasi 16 otot, terakhir tahap terminasi. Untuk

memudahkan partisipan mengikuti prosedur gerakan relaksasi, modul ini divisualkan

dalam bentuk video tutorial.

2. Penyusunan alat ukur stres

Penyusunan kuesiener skala perilaku stress mengacu pada  Helmi dalam Safaria &

Saputra (2009) yang terdiri dari empat aspek yakni reaksi psikologis, reaksi fisiologis,

reaksi kognitif, reaksi tingkah laku.

B. Tahap Pelaksanaan
1. Sosialisasi

Pada tahap ini, kegiatan yang dilakukan adalah mengadakan sosialisasi kepada kader

PKK Pedukuhan Ngelorejo, Gari, Wonosari dan Gunung Kidul DIY. Sosialisasi bertujuan

untuk menekankan pentingnya kemampuan untuk mengelola stres secara mandiri dan

mengetahui beban psikologis perempuan pada saat menghadapi pandemi. Situasi saat

tersosialisasi dapat dilihat pada Gambar 2.

Gambar 2. Kader PKK (Partisipan Kegiatan) Mengikuti Sosialisasi Mengelola Stres di Masa Pandemi dengan
Metode Relaksasi

2. Pelaksanaan Relaksasi

Mengacu pada penerapan protokol kesehatan, pada  tahap pelaksanaan dibagi menjadi

dua metode, yakni tatap muka langsung dan daring. Sebelum pelaksanaan relaksasi,

partisipan diminta untuk mengisi kuesioner stres pandemi. Prosedur pelaksanaan secara
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daring dicatat dalam catatan harian  dan dilakukan di rumah masing-masing partisipan

melalui pendampingan seorang fasilitator. Situasi pelaksanaan program terlihat pada

Gambar 3.

Gambar 3. Partisipan Diperkenalkan dengan Modul Relaksasi Otot Progresif sebagai Awal Kegiatan

C. Terminasi
Pada tahap terminasi partisipan diminta untuk mengisi kuesioner skala stres dan

diminta untuk menuliskan perubahan, baik secara psikologis ataupun fisik yang dirasakan

sebelum dan sesudah pelaksanaan relaksasi.

Partisipan program ini dipilih dengan menggunakan teknik purposive sampling, dengan

karakter, yaitu jenis kelamin perempuan, ibu rumah tangga, dan tingggal di Padukuhan

Ngelorejo. Partisipan dalam terapi ini  berjumlah enam orang, yaitu ibu rumah tangga

di Padukuhan Ngelorejo, Gari, Wonosari, Daerah Istimewa Yogyakarta.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil program ini adalah ada pengaruh manipulasi terapi otot progresif terhadap

penurunan tingkat stres, dilihat dari perbedaan mean pretest (O1) sebesar 95,33 dengan

mean posttest (O2) sebesar 90,50. Hal ini menunjukkan terjadi penurunan tingkat stres

pada subjek penelitian. Analisis uji hipotesis pada penelitian ini tersaji dalam Tabel 1

menggunakan paired samples test.

Tabel 1. Hasil Paired Sample Test

Paired Differences

t
Df

Sig (2-
tailed)

95% confidence internal of the
differences

Mean Std.dev
Std.eror
mean

lower upper

4,833 2,994 1,222 1,691 7,976 3,954 5 ,011
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Berdasarkan Tabel 1 nilai signifikansi sebesar 0,01 < 0,05 maka dapat ditarik

kesimpulan bahwa ada perbedaan tingkat stres yang signifikan antara sebelum

dilakukannya manipulasi terapi otot progresif dengan sesudah dilakukannya terapi otot

progresif. Hal ini menunjukkan bahwa terapi otot progresif mampu menurunkan tingkat

stres.

Manfaat terapi relaksasi otot progresif juga didukung dengan data kualitatif berupa

catatan harian partisipan seperti terlihat pada Gambar 4. Di dalam catatan harian

tersebut, partisipan merasakan mengalami perubahan setelah menjalani terapi relaksasi

otot progresif. Perubahan efek relaksasi dirasakan secara bertahap, tidak langsung

Gambar 4. Catatan Harian Partisipan Program Terapi Otot Progresif

Di awal sesi pertama relaksasi otot progresif, partisipan merasa masih belum terbiasa

dan merasakan adanya efek relaksasi. Namun, di sesi ketiga semua partisipan sudah

merasakan manfaat relaksasi otot progresif. Efek yang dirasakan partisipan berupa, otot

yang rileks, badan ringan, dan menjadi lebih segar. Setelah sesi ketujuh atau terakhir,

partisipan merasakan nyaman dan rileks, badan lebih enak dan ringan. Hasil ini sejalan

dengan studi dari Xiao, dkk. (2020), yaitu melalui penerapan progressive muscle relaxation

pada pasien covid-19 secara signifikan mengurangi stres, kecemasan, dan mood negative.

Dampaknya adalah meningkatnya kualitas tidur yang baik pada pasien covid-19 pada

saat menjalankan isolasi mandiri.

Dibandingkan dengan jenis terapi yang memiliki tujuan sama, progressive muscle relax-

ation lebih efektif menurunkan tingkat stres. Studi Azizah, dkk. (2021) menunjukkan

bahwa progressive muscle relaxation lebih maksimal menurunkan tingkat stres dibandingkan

dengan terapi musik Mozart dan terapi napas. Lebih lanjut, progressive muscle relaxation

menstimulasi keluarnya endorfin sehingga dapat menurunkan stres.

Pandemi covid-19 memberikan tekanan stres luar biasa, terutama pada ibu-ibu rumah
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tangga. Peran ganda yang harus dijalani oleh perempuan di masa pandemi merupakan

salah satu sumber stres yang mengancam kondisi psikologis (Hapsari, 2020).  Partisipan

dalam penelitian ini menunjukkan bahwa tekanan stres akibat situasi pandemi dapat

dikurangi dengan melakukan progressive muscle relaxation.

Stres adalah suatu kondisi terjadinya tekanan mental pada individu yang sedang

menghadapi permasalahan yang berujung pada munculnya berbagai penyakit (Bhargava

dan Trivedi 2018). Boals dan Banks (2020), menyebut bahwa stres juga dinilai sebagai

situasi yang menyerap energi kognitif yang sangat tinggi. Akibatnya, individu yang

mengalami stres menunjukkan penurunan produktivitas kerja. Menurut Navarro-Abal,

dkk. (2018), seseorang yang kehilangan pekerjaan akan mengalami kecenderungan depresi

dan kecemasan. Dampak stres yang ditimbulkan pun bervariasi pada individu. Orang

lebih cenderung takut tertular dan mengalami gejala berat atau sekarat, merasa tidak

berdaya, dan menjadi stereotip terhadap orang lain (Kaligis et al., 2020; Xiang et al.,

2020), dan  gangguan tidur (Huang & Zhao, 2020).

Dengan beban pekerjaan domestik yang sehari-hari dilakukan, perempuan dinilai

memiliki kecenderungan lebih tinggi untuk stres karena harus mendampingi anak belajar

di rumah. Kondisi ini bertambah berat apabila suami mengalami stres kerja. Suami yang

harus bekerja dari rumah atau bahkan tidak bekerja, menganggur di rumah, akan

mengakibatkan terjadinya penurunan produktivitas dan pemasukan. Hal inilah yang

menjadikan perempuan memiliki kerentanan mengalami stres lebih tinggi. Hal tersebut

sejalan dengan Lin, dkk. (2019) mengenai konflik peran ganda yang memiliki pengaruh

negatif bagi kesejahteraan psikologis.

Gambar 5. Bagian Video Tutorial Progressive Muscle Relaxation

Keberhasilan terapi otot progresif pada partisipan ibu rumah tangga di Ngelorejo,

mengonfirmasi hasil lain tentang efektivitas progressive muscle relaxation menurunkan

tingkat stres (Ilmi et al., 2017; Kusnanto et al., 2019; Sari & Murtini, 2015; Setyaningrum
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& Badi’ah, 2018). Manfaat yang dirasakan, baik secara fisik maupun psikologis juga

sama, yakni secara fisik badan menjadi ringan, rileks, dan segar, sedangkan secara

psikologis, perasaan  nyaman dirasakan oleh partisipan.

Peran modul relaksasi otot progresif dan pendampingan yang disertai video tutorial

(seperti terlihat pada Gambar 5) yang diberikan merupakan bagian penting yang

mendukung kegiatan relaksasi ini. Meskipun begitu, di dalam prosesnya terdapat

partisipan yang tidak rutin melakukan sesi. Namun demikian, kelemahan ini tidak

mempengaruhi hasil yang diperoleh dalam program ini.

SIMPULAN

Ada perbedaan tingkat stres yang signifikan antara sebelum dilakukannya manipulasi

terapi otot progresif dengan sesudah dilakukannya terapi otot progresif. Hal ini

menunjukkan bahwa terapi otot progresif mampu menurunkan tingkat stres perempuan

menghadapi pandemi. Dengan demikian, partisipan diharapkan dapat melakukan

relaksasi otot progresif secara mandiri dan mampu menjadi peer educater di komunitasnya

untuk mengelola stres saat menghadapi pandemi covid-19.
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