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Uji Validitas Isi Modul Yogalaga Untuk Mengurangi Tingkat
Stres Pada Ibu Rumah Tangga Di Masa Pandemi
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Program Studi Psikologi, Universitas Jambi/ nofransekasaputra@unja.ac.id

Program Studi Psikologi, Universitas Jambi/ yun_nina.e@unja.ac.id

ABSTRAK

LATAR BELAKANG Pandemi covid-19 memberikan dampak terhadap
bertambahnya pekerjaan ibu rumah tangga seperti mengurus kebutuhan,
mendampingi serta sebagai guru untuk anak selama belajar dari rumah. Untuk ibu
rumah tangga yang bekerja, ia harus menjadi pekerja, guru serta ibu pada saat
yang bersamaan. Kondisi ini membuat ibu rumah tangga rentan mengalami stres
di masa pandemi. Upaya yang dapat dilakukan yaitu melalui program pelatihan
untuk mengurangi tingkat stres di masa pandemi.

TUJUAN Tujuan Penelitian ini adalah mengetahui validitas isi modul Yogalaga
untuk mengurangi tingkat stres ibu rumah tangga di masa pandemi.

METODE Penelitian ini menggunakan studi deskriptif validasi isi modul. Data
dalam penelitian diperoleh melalui prosedur judgement dan pemberian rating oleh
3 ahli dalam bidang materi intervensi yang bersangkutan yaitu Psikolog
Pendidikan, Konselor, dan Instruktur Yoga.

HASIL Penelitian ini menunjukkan validasi isi modul yang dinilai oleh validator
dengan rentang skor V bergerak pada angka 0.75-0.92. hasil validasi alat ukur
PSS-10 yang dinilai validator dengan rentang skor V bergerak pada angka 0.58-
0.75. Modul Yogalaga dinyatakan valid secara isi dengan beberapa saran dan
perbaikan dari validator.

KESIMPULAN DAN SARAN Modul Yogalaga untuk mengurangi tingkat stres
pada ibu rumah tangga di masa pandemi dinyatakan valid secara isi. Dengan
dilakukannya validitas isi, modul ini diharapkan dapat menjadi solusi sebagai
upaya mengurangi tingkat stres pada ibu rumah tangga.

Kata Kunci : Validasi Modul, Yogalaga, Stres, Ibu Rumah Tangga.
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Yogalaga Module Content Validity Test To Reduce Stress
Levels for Housewives During a Pandemic

! Amrina Rosada, 2 Nofrans Eka Saputra, * Yun Nina Ekawati
Psychology Study Program, Jambi University/ amrrosada26@gmail.com

Psychology Study Program, Jambi University/ nofransekasaputra@unja.ac.id

Psychology Study Program, Jambi University/ yun_nina.e@unja.ac.id

ABSTRACT

BACKGROUND The COVID-19 pandemic has had an impact on increasing the
work of housewives such as taking care of needs, assisting and as a teacher for
children while studying from home. For a working housewife, she must be a
worker, a teacher and a mother at the same time. This condition makes
housewives vulnerable to stress during the pandemic. Efforts that can be made are
through training programs to reduce stress levels during the pandemic.

OBJECTIVE The purpose of this study was to determine the validity of the
content of the Yogalaga module to reduce the stress level of housewives during
the pandemic.

METHODS This study used a descriptive study of module content validation.
The data in this study were obtained through a procedure of judgment and rating
by 3 experts in the field of intervention material concerned, namely Educational
Psychologists, Counselors, and Yoga Instructors.

RESULTS This study shows the validation of the content of the module assessed
by the validator with a score range of V moving at 0.75-0.92. the results of the
validation of the PSS-10 measuring instrument which were assessed by the
validator with a range of scores V moving at 0.58-0.75. The Yogalaga module
was declared content valid with some suggestions and improvements from the
validator.

CONCLUSIONS AND RECOMMENDATIONS The Yogalaga module to
reduce stress levels for housewives during the pandemic was declared content
valid. With content validity, this module is expected to be a solution in an effort
to reduce stress levels for housewives.

Keywords: Module Validation , Yogalaga, Stress, Housewife
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BAB I
PENDAHULUAN
1.1 Latar Belakang

Pandemi Covid-19 telah menimbulkan dampak psikologis pada individu.
Dampak psikologis selama pandemi diantaranya adalah stres, kelelahan,
insomnia, kecemasan, perilaku agresif, kegelisahan, kebingungan, dan perasaan
tak berdaya (Brooks et al., 2020). Berdasarkan penelitian di temukan bahwa
individu juga mengalami stress terkait Covid-19, yang mengakibatkan sesak
nafas, pola tidur yang berubah, temperamen, kekacauan dalam keluarga dan yang
terparah adalah munculnya keinginan untuk bunuh diri. (Islam et al., 2020).

Stres merupakan suatu kondisi dimana individu merasa bahwa dirinya tidak
memiliki kemampuan dalam menghadapi tekanan dari luar atau stresor (Maharani,
2016). Salah satu bentuk reaksi individu terhadap stres yang dialami adalah
kecemasan. Kecemasan berupa perasaan takut yang sifatnya lama pada sesuatu
yang tidak jelas serta berhubungan dengan perasaan yang tidak menentu dan tidak
berdaya (Febriana, 2018).

Kaplan dan Sadock menekankan respon stres berbeda-beda pada setiap
individu, hal tersebut berdasarkan persepsi terkait stresor dan mekanisme
pertahanan pada diri individu tersebut (Sadock et al., 2014). Apabila stresor dapat
diatasi dengan baik maka tidak akan timbul stres berkepanjangan, namun jika
individu tidak mampu mengatasi stresor akan timbul stres dan dapat menjadi stres
yang berkepanjangan serta berdampak pada aktivitas sehari-hari (Musradinur,
2016).

Terdapat beberapa sumber stressor yang menjadi penyebab stres pada masa
pandemi Covid-19 yaitu stres ekonomi, akademik, dampak pada kehidupan
sehari-hari, serta kesehatan keluarga. Sumber stressor lain juga berasal dari
kesulitan ekonomi, pendidikan rendah, orang tua tunggal, dan jumlah anak

(Centers for Disease Control and Prevention, 2020).



Keseimbangan antara kesehatan fisik dan mental di masa pandemi telah
menjadi perhatian pemerintahan. Kementerian Kesehatan telah mengeluarkan
buku pedoman dukungan kesehatan jiwa dan psikososial (DKJPS) pada masa
pandemi Covid-19 (Vibriyanti, 2020).

Satgas Covid-19 menyebutkan bahwa Perhimpunan Dokter Spesialis
Kedokteran Jiwa Indonesia (PDSKJI) memberikan layanan swaperiksa masalah
psikologis secara online dan telah dimanfaatkan oleh 4,010 orang pengakses
layanan konsultasi kesehatan jiwa, dimana terdapat tiga permasalahan kesehatan
jiwa yang terjadi pada masa pandemi Covid-19, diantaranya adalah kecemasan,
depresi dan trauma psikologis (Covid19.go.id).

Berdasarkan data Perhimpunan Dokter Spesialis Kedokteran Jiwa Indonesia
(PDSKJI) dari 4,010 pengakses swaperiksa yang diantaranya adalah perempuan
sebanyak 71% dan 29% laki-laki, hal ini menunjukkan bahwa permasalahan
psikologis pada masa pandemi Covid-19 lebih banyak terjadi pada perempuan
serta banyak terjadi pada individu dengan rentang usia 17-29 tahun dan >60
tahun. Kemudian 63% dari pengakses mengalami kecemasan dan 66% pengakses
mengalami depresi serta 75% pengakses lainnya mengalami trauma psikologis
(Covid19.go.id).

Himpunan Psikologi Indonesia (Himpsi) dan Asosiasi/ikatan Psikologi yang
tergabung didalamnya juga secara aktif melakukan psikoedukasi maupun layanan
konsultasi psikologi secara daring dan melalui laman web, sejak April 2020, dan
berupaya mendukung upaya pemerintah melayani masyarakat melalui Program
Layanan Sejiwa. Berdasarkan dari Program Layanan Sejiwa, diketahui bahwa
permasalahan yang dihadapi masyarakat baik yang sudah ada maupun dampak
dari pandemi meliputi kecemasan, depresi, kesulitan keuangan, masalah keluarga,
masalah dengan lingkungan sosial, dan keluhan fisik (HIMPSI, 2020).

Perempuan menjadi individu yang rentan mengalami stress di masa pandemi
Covid-19, terutama Ibu rumah tangga. Kondisi tersebut hendaknya menjadi
perhatian mengingat perempuan terutama ibu rumah tangga memiliki peran yang
sangat penting dalam mengelola rumah tangga, terutama di masa pandemi Covid-
19 (Vibriyanti, 2020).



Seorang ibu rumah tangga memiliki peran penting dalam upaya
meningkatkan keberfungsian keluarga sehingga dapat terwujudnya keluarga yang
sejahtera (Afiatin, 2018). Di dalam keluarga, seorang ibu memiliki kewajiban
untuk melayani suami dan anaknya dalam semua aspek yang ada dalam
kehidupan keluarganya. Seorang ibu rumah tangga memiliki kewajiban
membantu suami mempertahankan keluarga, mengatur kebutuhan keluarga,
memperhatikan pendidikan anak, serta mengatur keuangan agar selaras antara
pendapatan dan pengeluaran dalam rumah tangga (Tumbage et al., 2017).

Upaya meningkatkan keberfungsian keluarga demi terwujudnya keluarga
yang sejahtera dapat dipengaruhi oleh kualitas keluarga, terutama kualitas hidup
Ibu yang memiliki peran penting dalam keluarga (Daks et al., 2020). Anggapan
bahwa pekerjaan rumah tangga merupakan tanggung jawab Ibu membuat mereka
harus menanggung pekerjaan 2x lebih banyak. Hal ini dapat memicu timbulnya
stres pada ibu rumah tangga serta mempengaruhi kualitas hidup Ibu (Limbers et
al., 2020).

Terutama pada masa pandemi Covid-19 ini, selain melaksanakan pekerjaan
rutin seperti mengurus rumah tangga, menyiapkan kebutuhan, para ibu juga harus
mendampingi sekaligus menjadi guru untuk anak selama belajar dari rumah.
Untuk para ibu yang bekerja, dan sedang WFH (Work From Home) ia harus bisa
menjadi pekerja, guru sekaligus ibu pada saat yang bersamaan (Moh, 2020).

Hasil wawancara yang telah peneliti lakukan kepada seorang ibu rumah
tangga yang juga berprofesi sebagai guru dan memiliki usaha di Kota Jambi, ia
menyebutkan bahwa :

“Waktu corona kakak merasakan kekhawatiran dengan bisnis kakak, karena saat
itu orderan bener bener dak ado samo sekali nol nian. Ditambah pas menjelang
lebaran kakak pusing nian tuh, apo lagi kakak hanya guru honor gaji pas-pasan
dan itu dak mencukupi, suami kakak juga honorer, dan bisnis cetak undangan
inilah yang membantu kami. Apalagi kami kan ada kredit dan cicilan lain, terus
kebutuhan selama corona nih jadi bertambah kan seperti sabun cuci tangan,
handsanitizer dan masker yang sudah menjadi kebutuhan pokok pula. Nah itu

yang membuat kakak jadi merasa pusing gitu ya, jadi tertekan dengan kondisi

corona nih, tapi kakak berusaha juga memutar otak mencari jalan gimana



supaya ekonomi nih biso berjalan terus" —MS (Pematang Sulur, 18 November
2020, Pukul 17:01 WIB)

Berdasarkan hasil wawancara diatas dapat disimpulkan bahwa subjek
memiliki perasaan cemas dan kekhawatiran akan ekonomi keluarga di masa
pandemi, dimana kita ketahui bahwa salah satu respon dari stres adalah perasaan
cemas. Individu tidak mungkin terhindar dari stres yang terpenting adalah
individu harus dapat menyikapi dan mengelola stres dengan baik agar kualitas
hidup dapat terus terjaga dan menjadi lebih baik (Musradinur, 2016).

Salah satu upaya dalam mengatasi stres adalah dengan menggunakan Stress
Inaculation Training (SIT). Stress Inaculation Training (SIT) merupakan salah
satu bentuk teknik yang sering digunakan untuk membantu mengurangi stres pada
individu dan memiliki tiga tahapan dalam prosesnya yaitu fase konseptualisasi,
fase pengembangan keterampilan (coping skill), dan fase aplikasi dan follow up
(Erford, 2017).

Stress Inaculation Training (SIT) merupakan bentuk teknik CBT (Cognitive
Behavior Therapy), selain berguna untuk mengatasi dan membantu penyakit yang
diderita pasien terapi juga berdampak pada aspek psikososial (depresi, kecemasan,
kerentanan yang dirasakan terhadap stres, dan kesehatan yang dirasakan) dan
terdapat implikasi untuk kesehatan fisik serta mental jangka panjang (Solikhah et
al., 2016).

Teknik Stress Inaculation Training (SIT) dikembangkan oleh seorang
psikolog bernama Meichenbaum yang berkebangsaan Kanada. Meichenbaum juga
menyebutkan bahwa metode kognitif dan behavioral yang dilakukan secara
terpisah tidak efektif membantu individu untuk coping terhadap stres yang
dialaminya, namun kombinasi antara keduanya dapat membantu individu untuk
coping terhadap stres (Ardelia & Hartini, 2019).

Berdasarkan hasil penelitian sebelumnya oleh (Kashani et al., 2020) yang
dilakukan pada 40 pasien penderita kanker di Iran menunjukkan bahwa teknik
Stress Inaculation Training (SIT) efektif dalam membantu mengurangi stress,

depresi dan kecemasan pada pada pasien kanker, ia juga menyebutkan bahwa



metode ini dapat diterapkan bersamaan dengan perawatan medis konvensional
untuk meningkatkan dan merehabilitasi pasien.

Hasil penelitian di Indonesia penerapan Stress Inaculation Training (SIT)
telah dilakukan Suryanto (2018) pada 13 subjek yang merupakan perawat ICU
menunjukkan bahwa teknik Stress Inaculation Training (SIT) memiliki efek
dalam menurunkan stres pada perawat ICU. Hasil menunjukkan bahwa terdapat
penurunan stres pada subjek berdasarkan perbedaan nilai rata-rata skor subjek,
kemudian Stress Inaculation Training (SIT) dalam intervensi ini membantu
subjek untuk lebih menyadari situasi stres, sehingga mereka dapat melakukan
strategi coping yang lebih adaptif.

Di dalam penyusunan program, peneliti juga menggunakan relaksasi yoga
sebagai salah satu kegiatan yang akan dilakukan dalam program. Dengan
melakukan senam yoga, seseorang dapat berlatih untuk melepaskan emosinya
secara positif dan tidak terlalu mendramatisir permasalahan yang dia temui
didalam kehidupan sehari-hari (Shanty & Yuliani, 2014). Teknik relaksasi yoga
merupakan salah satu cara yang dapat dilakukan untuk mengurangi tingkat stres
(Aini et al., 2016).

Berdasarkan hasil penelitian mengenai pengaruh yoga dalam mengurangi
tingkat stress juga dilakukan oleh Aini (2016) dengan judul“Pengaruh Senam
Yoga terhadap Tingkat Stres pada Remaja dalam Persiapan Menghadapi Ujian
Nasional. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa ada pengaruh penerapan
senam yoga terhadap tingkat stres pada remaja dalam persiapan menghadapi ujian
nasional. Lebih lanjut, penelitian mengenai pengaruh senam yoga terhadapat
tingkat stress yang dilakukan oleh Isnan & Samsugito (2016), diperoleh hasil
bahwa terdapat pengaruh antara gerakan yoga terhadap tingkat stres pada
mahasiswa semester akhir di STIKES Muhammadiyah Samarinda.

Berdasarkan uraian dan berbagai penelitian yang telah dilakukan
sebelumnya mengenai pentingnya dilakukan perubahan dalam upaya menurunkan
stres di masa pandemi menggunakan teknik serta Stress Inaculation Training
(SIT) dan teknik relaksasi yoga maka dalam penelitian ini penulis akan

merancang program pelatihan Yogalaga (Yoga Biar Lega). Program ini dirancang



berdasarkan teknik serta Stress Inaculation Training (SIT) dan teknik relaksasi
yoga serta dimodifikasi sesuai dengan kebutuhan dan tujuan dari perancangan
modul. Modul Yogalaga (Yoga Biar lega) untuk Mengurangi tingkat Stres Pada
Ibu Rumah Tangga Di Masa Pandemi Covid-19 yang peneliti rancang terdiri dari
tiga sesi kegiatan, yaitu :

Pertama adalah Fase Edukasi (The Ways To Reduce Your Stres), pada fase
ini kegiatan berupa psikoedukasi berupa pemberian informasi maupun diskusi
mengenai sifat stres dan peran individu dalam menciptakan stres serta konseling.
Dalam fase edukasi ini peneliti membantu individu dalam berupaya untuk dapat
mengidentifikasi permasalahan yang merupakan sumber stressor, dan
mengevaluasi upaya coping yang dilakukan individu. Fase edukasi ini
dimodifikasi dari teknik Stress Inaculation Training, berdasarkan penelitian dari
Wironika (2019) bahwa pemberian layanan berupa teknik konseling Stress
Inaculation Training akan dapat meningkatkan kemampuan toleransi distres
mereka dengan cara memberikan informasi dan pengetahuan mengenai stres dan
cara mengatasinya.

Kedua Fase Pengembangan Keterampilan (Yoga To Reduce Your Stress),
Pada fase ini individu akan mempelajari teknik strategi coping perilaku dan
kognitif untuk digunakan ketika menghadapi situasi penuh tekanan. Setelah itu
keterampilan akan diperkuat dengan pelatihan perilaku. Pengembangan
keterampilan yang diberikan adalah berupa relaksasi yoga untuk mengurangi
tingkat stres pada ibu rumah tangga. Berdasarkan hasil penelitian Aini (2016)
bahwa memberikan pengembangan keterampilan berupa teknik relaksasi yoga
kepada individu yang mengalami stress telah menunjukkan adanya perubahan
tingkat stress pada individu setelah diterapkan teknik relaksasi yoga.

Ketiga Fase Aplikasi Dan Follow Up, pada fase aplikasi dan follow up
berfokus pada pengaplikasian dari hasil pengembangan keterampilan (copping
skill) di dunia nyata secara bertahap dan pemantauan penerapan keterampilan.
Berdasarkan hasil penelitian menyebutkan bahwa fase pengaplikasian program
merupakan bagian utama dalam keberhasilan penerapan pelatihan, pemantauan



diperlukan untuk mengetahui sejauh mana individu menerapkan dan efektivitas
program pelatihan (Thoomaszen & Murtini, 2014).
1.2 Rumusan Masalah
Berdasarkan uraian diatas didapatkan rumusan masalah dalam penelitian ini
adalah bagaimana validitas isi modul Yogalaga (Yoga Biar Lega) untuk
mengurangi tingkat stres pada ibu rumah tangga dimasa pandemi covid-19.
1.3 Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah sebagai
berikut:
1.3.1 Tujuan Umum
Secara umum tujuan yang ingin dicapai dari penelitian ini adalah
mengetahui validitas isi modul Yogalaga (Yoga Biar Lega) untuk mengurangi
tingkat stres pada ibu rumah tangga di masa pandemi.
1.3.2 Tujuan Khusus
Tujuan khusus dari penelitian ini adalah sebagai berikut:
a. Merancang modul program Yogalaga untuk mengurangi tingkat stres
pada ibu rumah tangga di masa pandemi.
b. Mengetahui total skor penilaian validator indikator tujuan di subbagian
modul Yogalaga untuk mengurangi tingkat stres ibu rumah tangga di
masa pandemi.
c. Mengetahui tingkat validitas isi pada indikator tujuan di setiap
subbagian modul Yogalaga.
1.4 Manfaat Penelitian
Penelitian ini memiliki beberapa manfaat yaitu sebagai berikut:
1.4.1 Manfaat Teoritis
1. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi dan ilmu
pengetahuan tentang stres pada ibu rumah tangga.
2. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat berupa
kontribusi dalam memperkaya ilmu pengetahuan khususnya dalam
bidang ilmu psikologi terutama yang berkaitan dengan stres ibu

rumah tangga dimasa pandemi



3. Penelitian ini diharapkan dapat memperkaya referensi penelitian
bagi peneliti lain yang akan mengembangkan penelitian tentang
stres pada ibu rumah tangga.

1.4.2 Manfaat Praktis

1. Bagi Tim Penggerak PKK (Pemberdayaan Kesejahteraan
Keluarga), penelitian ini diharapkan menjadi program dalam upaya
mengatasi stres pada ibu rumah tangga di masa pandemi.

2. Bagi Komunitas Ibu Rumah Tangga, penelitian ini diharapkan
dapat menjadi program yang dapat diterapkan dalam upaya
mengatasi stres ibu rumah tangga.

3. Bagi subjek penelitian, hasil penelitian diharapkan dapat
memberikan pengetahuan dan informasi serta menjadi program
yang dapat mengurangi stres di masa pandemi.

1.5 Ruang Lingkup Penelitian

Penelitian ini melihat bagaimana uji validitas modul Yogalaga (Yoga Biar
Lega) untuk mengurangi stres pada ibu rumah tangga di masa pandemi covid-19.
Variabel terikat dalam penelitian ini adalah stres dan variabel bebas adalah modul
Yogalaga

Penelitian ini mengambil validator untuk menguji validasi isi modul dengan
teknik purposive yang sesuai dengan kriteria yang ditentukan oleh peneliti, yaitu
Psikolog Klinis, Konselor dan Instruktur Yoga.

Jenis penelitian yang digunakan adalah riset validasi isi modul. Penelitian
ini berlangsung selama sebelas bulan yaitu Januari hingga November 2021 dengan
validasi oleh validator yang telah ditentukan Teknik pengambilan data
menggunakan observasi dan wawancara. Analisis data dilakukan dengan

Aikens‘V yang bertujuan untuk uji validitas isi modul.



1.6 Keaslian Penelitian

Tabel 1. 1 Penelitian Relevan

No. Nama Peneliti
1. Carrol, N.

Sadowski, A.,

Laila, A., dkk.

2. Ardelia, N &
Hartini N

3. Wironika, A.,

Yulianti P.D., &

Retnaningdyastuti.

4, Brown, S.M.,
Doom, J.R., dkk

5. Kashani, F.,

Kashani, P.,
Moghimian, M.,

Judul Penelitian

The Impact of COVID-
19 on Health Behavior,

Stress, Financial and
Food Security among

Middle to High Income

Canadian Families
with Young Children

Efektivitas Stress
Inoculation Training
Untuk Menurunkan
Stres Pada ODAPUS

Pengaruh Konseling
Kelompok Cognitive
Behavior Therapy
Teknik Stress
Inoculation Training
Terhadap Stres
Ulangan Siswa.

Stres And Parenting
During The Global
Covid-19 Pandemic.

Effect Of Stress
Inoculation Training
On The Levels Of

Variabel

Health
Behavior,
Stress,
Financial Dan
Food Security

Stress
Inoculation
Training Dan
Stress

Stress
Inoculation
Training dan
Stres.

Stress And
Parenting

Stress
Inoculation
Training,

Kesimpulan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa
sebagian besar sampel menyatakan bahwa
pola makan dan makanan mereka telah
berubah sejak covid-19, dan aktifitas fisik
yang menurun. Temuan juga menyebutkan
bahwa faktor kunci yang mempengaruhi
stres keluarga meliputi penyeimbangan
pekerjaan dengan pengasuhan anak dan
ketidakstabilan keuangan.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada
perbedaan signifikan antara skor pretest
dan posttest serta menunjukkan bahwa
intervensi  stress  inoculation  training
efektif untuk menurunkan stress pada
Odapus.

Hasil penelitian  menunjukkan bahwa
teknik stress inaculation training berperan
dalam menurunkan tingkat stres ulangan
yang dialami oleh siswa kelas VIII SMP N
4 Semarang yang memiliki perbedaan
yang signifikan. Berdasarkan  hasil
penelitian ini yang dapat disarankan bagi
guru BK bahwa konseling kelompok
pendekatan cognitive behavior therapy
dengan teknik stress inoculation training
dapat digunakan untuk mengatasi masalah
stres ulangan yang dialami siswa.

Hasil penelitian  menunjukkan bahwa
stressor lebih banyak terkait dengan covid-
19, kecemasan yang tinggi serta gejala
depresi, yang dimana berkaitan dengan
potensi kekerasan anak yang tinggi.
Dukungan orang tua yang baik berkaitan
dengan potensi  kekerasan. Temuan
penelitian  juga menunjukkan bahwa
meskipun keluarga mengalami
peningkatan  stres  akibat  covid-19,
pemberian dukungan orang tua dan
meningkatkan kontrol yang dirasakan
mungkin merupakan intervensi yang
membantu subjek.

Hasil penelitian pada pasien kanker
menunjukkan bahwa stress inoculation
training efektif dalam mengurangi tingkat
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& Shakour, M. Stress, Anxiety, And
Depression In Cancer

Patients

Thoomaszen, F.
W., & Murtini, M

Manajemen Stres
untuk Menurunkan
Kecemasan
Menghadapi Ujian
Nasional Siswa
Sekolah Menengah
Pertama

Erwan Penerapan Teknik
Stress Inoculation
Training Untuk
Mengatasi Kecemasan
Berkomunikasi Di
Depan Umum Pada
Siswa Di Smp Negeri
20 Makassar

Stress,
Anxiety, And
Depression.

Manajemen
Stres Dan
Kecemasan

Stress
Inoculation
Training, dan
Kecemasan
Berkomunikasi

stres, kecemasan dan depresi pada pasien
kanker. Peneliti menyarankan bahwa
metode stress inoculation training dapat
diterapkan bersamaan dengan perawatan
medis konvensional untuk meningkatkan
dan merehabilitasi pasien.

Hasil analisis dengan teknik anova
campuran menunjukan bahwa pelatihan
manajemen stres berdasarkan prosedur SIT
secara signifikan dapat menurunkan
kecemasan menghadapi UN pada murid
SMPN di Kupang (F=17,192; p<0,01),
dengan sumbangan efektif sebesar 86,7%.
Murid SMP yang mendapatkan pelatihan
manajemen stres mengalami penurunan
tingkat kecemasan menghadapi UN yang
signifikan dibandingkan dengan murid
yang tidak mendapatkan  pelatihan
manajemen stres.

Hasil penelitian dengan menggunakan pre-
ekrsperimental design pada 10 orang siswa
dengan tingkat kecemasan berkomunikasi
di depan umum menunjukkan bahwa
terdapat perbedaan antara skor pretest dan
post test siswa SMP setelah diberi
perlakuan berupa teknik stress inaculation
training.

Dapat dilihat pada Tabel 1.1 terdapat beberapa penelitian yang sudah

dijelaskan. Penelitian yang akan dilakukan ini tentu berbeda dengan penelitian

sebelumnya, baik dari segi pendekatan, bentuk perlakuan maupun lokasi

penelitian. Meskipun terdapat beberapa persamaan dari segi variabel yang akan

diteliti, namun secara keseluruhan berbeda karena topik dalam penelitian ini

adalah Validitas Isi Modul Yogalaga (Yoga Biar Lega) Untuk Mengurangi

Tingkat Stres Pada Ibu Rumah Tangga Di Masa Pandemi Covid-19 dengan

menggunakan penelitian dan pengembangan riset validasi modul.

Beberapa hal yang telah dipaparkan di atas merupakan keaslian penelitian.

Hal ini menjelaskan bahwa penelitian ini adalah penelitian asli hasil karya penulis

sendiri yang berbeda dengan penelitian sebelumnya.



BAB I1

TINJAUAN PUSTAKA
2.1 Stres

2.1.1 Pengertian Stres

American Institute Of Stress menyebutkan bahwa setiap individu memiliki
definisi yang berbeda mengenai stress. Definisi paling umum terkait stres adalah
suatu kondisi atau perasaan yang dialami ketika seseorang merasa bahwa tuntutan
melebihi kemampuan diri dan sosial yang dapat di tangani oleh individu. Individu
kebanyakan mendefinisikan stres sebagai perasaan dan emosi negatif, pada
dasarnya tidak ada definisi stres yang disetujui para ilmuwan, definisi asli dari
istilah stres diciptakan oleh Hans Selye (AIS, 2020)

Menurut Selye (2014), stres adalah respon tubuh yang sifatnya non spesifik
terhadap setiap tuntutan beban atasnya. Misalnya bagaimana respon tubuh
seseorang manakala yang bersangkutan mengalami beban pekerjaan yang
berlebihan. Bila ia sanggup mengatasinya artinya tidak ada gangguan pada fungsi
organ tubuh, maka di katakan yang bersangkutan tidak mengalami stres. Tetapi
sebaliknya bila ternyata ia mengalami gangguan pada satu atau lebih organ tubuh
sehingga yang bersangkutan tidak lagi dapat menjalankan fungsi pekerjaannya
dengan baik, maka ia disebut mengalami stres.

Lazarus & Folkman menyebutkan stres merupakan kondisi internal yang
dapat diakibatkan oleh tuntutan fisik dari tubuh atau kondisi lingkungan dan sosial
yang dinilai potensial membahayakan, tidak terkendali atau melebihi kemampuan
individu untuk mengatasinya. Stres juga didefinisikan sebagai sebuah keadaan
yang dialami seseorang ketika ada sebuah ketidaksesuaian antara tuntutan yang
diterima dan kemampuan untuk mengatasinya (Moh. Muslim, 2020).

Stres merupakan respon tubuh untuk menghadapi atau lari dari suatu
masalah, keadaan yang tidak menyenangkan secara terus menerus mendorong
seseorang ingin marah, agresifitas meningkat, tidak bisa berpikir jernih, bahkan
kehilangan nafsu makan serta stres dapat berakhir jika kondisi yang menyebabkan

tekanan atau frustasi tersebut dapat dilewati (Sari, 2020).
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Stres dapat terjadi karena frustasi, konflik, tekanan, dan krisis.

a. Frustasi merupakan terganggunya keseimbangan psikis karena tujuan
gagal di capai.

b. Konflik adalah terganggunya keseimbangan karena individu bingung
menghadapi beberapa kebutuhan atau tujuan yang harus dipilih salah satu.

c. Tekanan merupakan sesuatu yang mendesak untuk dilakukan oleh
individu. Tekanan bisa datang dari diri sendiri, misalnya keinginan yang
sangat kuat untuk meraih sesuatu, tekanan juga bisa saja datang dari
lingkungan.

d. Krisis merupakan situasi yang terjadi secara tiba-tiba dan yang dapat
menyebabkan terganggunya keseimbangan.

Maka dapat kita ketahui dari beberapa pengertian diatas, bahwa stres adalah
suatu keadaan dalam diri individu yang dapat diakibatkan oleh tuntutan fisik,
kondisi lingkungan, serta lingkungan sosial yang melebihi kapasitas kemampuan
individu sehingga individu mengalami ketegangan dalam diri.

2.1.2 Aspek-Aspek Stres

Individu yang mengalami stres akan menunjukkan respon-respon tertentu
dalam beberapa aspek. Palmer (2013) mengungkapkan beberapa aspek dari stres,
yaitu :

1. Psikologis
Aspek psikologis tersebut meliputi: marah, cemas, gelisah, takut,
malu, tertekan atau merasa rendah diri, bersalah, cemburu, perubahan
suasana hati, mengurangi harga diri, merasa lepas kendali, tak berdaya,
membunuh ide sendiri, berpikir paranoid, tidak dapat berkonsentrasi,
menganggu pikiran, pikiran negatif, pemikiran diluar kendali, berpikir
tentang bunuh diri atau kematian, meningkatnya aktivitas melamun,
memiliki citra diri yang buruk, dan mengalami mimpi buruk.
2. Perilaku
Aspek perilaku misalnya: perilaku pasif, perilaku agresif, mudah
marah, menggampangkan segala sesuatu, penundaan, peningkatan

konsumsi kafein (dalam teh dan kopi), aktivitas makan tidak teratur, pola
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tidur terganggu, mengeluh, mengepalkan tangan, memukul dengan
kepalan tangan, perilaku kompulsif atau impulsif, obsesif-kompulsif,
manajemen waktu yang buruk, prestasi kerja menurun, membolos,
berbicara, berjalan dengan tergesa-gesa, gugup.
3. Fisiologis atau fisik
Aspek fisiologis atau fisik tersebut, antara lain: mulut kering, tangan
lembab, sering flu, jantung berdebar-debar, sesak nafas, nyeri di dada,
pingsan, migrain, sakit kepala, sakit punggung, gangguan pencernaan,
diare, sindrom iritasi usus, sembelit, kulit alergi, asma, keringat
berlebihan, perubahan pola menstruasi, perubahan berat badan yang cepat
dan sariawan.
2.1.3 Tahapan Dalam Stres
Menurut Amberg (Hawari, 2013) ada enam tingkatan stres, yaitu :
1. Stres tingkat 1
Tahapan ini merupakan tingkat stres yang paling ringan dan biasanya
disertai dengan perasaan-perasaan sebagai berikut :
1. Semangat yang besar.
2. Penglihatan tajam tidak sebagaimana mestinya.
3. Energi dan gugup berlebihan, kemampuan menyelesaikan masalah
pekerjaan lebih dari biasanya.
2. Stres tingkat 2
Dalam tingkatan ini dampak stres yang menyenangkan mulai
menghilang dan timbul keluhan-keluhan dikarenakan cadangan energi
tidak lagi cukup sepanjang hari. Keluhan yang sering dikemukakan
sebagai berikut:
1. Merasa lelah ketika bangun pagi.
Merasa lelah sesudah makan siang.
Merasa lelah sepanjang sore.

2
3
4. Terkadang gangguan sistem pencernaan, jantung berdebar-debar.
5. Perasaan tegang pada otot-otot punggung dan tengkuk.

6

. Perasaan tidak bisa santai.
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3. Stres tingkat 3

gejala:
1.

5.

Pada tingkatan ini keluhan keletihan nampak disertai dengan gejala-

Gangguan usus lebih terasa.

2. Otot terasa lebih tegang.
3.
4

. Gangguan tidur (sukar tidur, sering terbangun, dan sukar tidur

Perasaan tegang yang semakin meningkat.

kembali)
Badan terasa oyong, rasa-rasa mau pingsan (tidak sampai jatuh)

4. Stres tingkat 4

Tingkatan ini menunjukkan keadaan yang lebih buruk, yang ditandai

dengan ciri-ciri sebagai berikut :

1.
2.
3.

Untuk bisa bertahan sepanjang hari terasa sulit.

Kegiatan-kegiatan yang semula menyenangkan Kini terasa sulit.
Kehilangan kemampuan untuk menanggapi situasi, pergaulan
sosial dan kegiatan-kegiatan rutin lainnya terasa berat.

Tidur semakin sukar, mimpi menegangkan dan sering Kkali
terbangun dini hari.

Perasaan negativistik.

Kemampuan konsentrasi menurun tajam.

Perasaan takut yang tidak dapat dijelaskan, tidak mengerti

mengapa.

5. Stres tingkat 5

Tingkatan ini merupakan keadaan yang lebih mendalam dari

tingkatan empat, dengan ciri-ciri :

1.
2.

Keletihan yang mendalam.

Untuk pekerjaan-pekerjaan yang sederhana saja terasa kurang
mampu.

Gangguan sistem pencernaan (sakit maag dan usus) lebih sering,

sukar buang air besar atau diare.
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6. Stres tingkat 6
Tingkatan ini merupakan tingkatan puncak yang merupakan keadaan
darurat. Gejalanya antara lain:
1. Debaran jantung amat keras.
2. Nafas sesak.
3. Badan gemetar.
4. Tenaga untuk hal-hal yang ringan sekalipun tidak kuasa lagi,

pingsan atau collap.

2.1.4 Faktor-Faktor Stres
Atkinson & Hilgard menyebutkan ada beberapa faktor yang mempengaruhi
tingkatan stres pada individu diantaranya adalah (Susan et.al, 2009) :

1. Kemampuan Memprediksi (Predictability)
Kemampuan individu dalam memprediksi waktu timbulnya stres mampu
mengurangi terjadinya dan tingkatan stres meskipun individu belum
mengetahui cara mengatasi stres tersebut.

2. Kontrol Jangka Waktu (Controlability)
Kemampuan individu dalam mengendalikan jangka waktu terjadinya
stres juga mampu mengurangi tingkatan stres. Hal tersebut mampu
mengurangi perasaan cemas yang dirasakan ketika mengalami stres.

3. Evaluasi kognitif (Cognitive Evaluation)
Disebutkan bahwa stressor yang sama dapat memberikan dampak dan
memunculkan respon stres yang berbeda pada setiap orang. Dengan
demikian tingkatan stres yang dialami individu bergantung pada situasi
berdasarkan penilaian individu. Jika situasi yang terjadi dinilai sebagai
ancaman pada diri maka akan menimbulkan stres yang tinggi.

4. Perasaan Mampu
Kepercayaan individu pada kemampuan dirinya dalam mengatasi
stressor disebutkan mampu mengurangi dan merupakan faktor utama

yang mempengaruhi tingkatan stres.
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5. Dukungan Sosial (Social Support)
Atkinson & Hilgard menyebutkan bahwa dengan adanya dukungan dari
orang lain berupa dukungan emosional dan perhatian mampu membuat
individu bertahan dan mengatasi stres yang dialami.
2.1.5 Ruang Lingkup Stres Di Masa Pandemi
Selama masa pandemi Covid-19, memunculkan dampak yaitu timbulnya
berbagai penyebab stres yang sebelumnya tidak banyak dialami oleh masyarakat
diantaranya adalah (Moh, Muslim, 2020) :
1. Stress akademik

Stres akademik berupa tekanan yang dialami oleh pelajar maupun
mahasiswa yang menimbulkan suatu keadaan atau kondisi berupa
gangguan fisik, mental dan emosional sebagai akibat dari ketidaksesuaian
antara tuntutan lingkungan dengan sumber daya aktual yang dimiliki siswa
sehingga mereka semakin terbebani dengan berbagai tekanan dan tuntutan
di sekolah. Masalah yang dihadapi pelajar dan mahasiswa pada masa
pandemi Covid-19 ini berupa tuntutan-tuntutan yang dibebankan dengan
model belajar mengajar secara daring.

Proses belajar mengajar menggunakan media online lebih
melelahkan dan membosankan, karena mereka tidak dapat berinteraksi
langsung dengan guru maupun teman yang lain. Dengan demikian dapat
menyebabkan frustasi bagi pelajar dan mahasiswa, dan bila terus berlanjut
dapat menimbulkan stres.

2. Stres kerja

Berdasarkan kondisi pandemi Covid-19 saat ini, stress kerja
disebabkan oleh social distancing yang mengakibatkan aktivitas
masyarakat berkurang hal serupa juga terjadi pada pekerja yang
menerapkan WFO (Work From Office) juga merasakan kecemasan yang
menimbulkan stres tersendiri. Adapun faktor yang menyebabkan stres
kerja di masa pandemi diantaranya adalah ketidakpastian situasi, masalah
ekonomi, gaji yang dipangkas, dan kekhawatiran akan terkena pemutusan
hubungan kerja (PHK).
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3. Stres dalam keluarga

Ketika diberlalukan WFH (Work From Home) dimasa pandemi,
semua anggota keluarga diharuskan untuk berada dan berkumpul dirumah.
Dengan demikian ibu rumah tangga mendapatkan beban ganda dalam
melakukan pekerjaan. Selain mengerjakan pekerjaan rutin mengurus
rumah tangga, ibu juga harus mendampingi anak belajar, dan juga bagi ibu
yang merupakan pekerja ia juga harus melakukan pekerjaannya.

Stres dalam keluarga juga dialami oleh anak yang bosan dengan
metode pembelajaran, pada suami sebagai kepala keluarga yang bekerja
dari rumah berdampak pada penurunan aktivitas dan pemasukan juga
memicu stres dalam keluarga. Dapat disimpulkan bahwa stres dalam
keluarga merupakan akumulasi dari stres akademik yang dialami anak,
stres kerja yang dialami orang tua (ayah dan ibu), kemudian diperburuk
dengan kondisi keluarga yang kurang harmonis, semakin memperkuat
potensi stres dalam keluarga.

2.1.6 Teori Stres
Menurut Kaplan and Sadock (Sadock et.al, 2014) secara garis besar ada
empat pandangan mengenai stres, yaitu: stres sebagai stimulus, stres sebagai
respon, stres sebagai interaksi antara individu dengan lingkungan, dan stress
sebagai hubungan antara individu dengan stressor. Dijelaskan sebagai berikut :
1. Stres Sebagai Stimulus.

Menurut konsep ini stres merupakan stimulus yang ada dalam
lingkungan (environment). Individu mengalami stres bila dirinya menjadi
bagian dari lingkungan tersebut.

2. Stres Sebagai Respon.

Konsep kedua mengenai stres menyatakan bahwa stres merupakan
respon atau reaksi individu terhadap stressor. Respon-respon psikologis
dan fisiologis terhadap stressor disebut strain atau ketegangan.

3. Stres Sebagai Interaksi Antara Individu Dengan Lingkungan.
Stress sebagai suatu proses yang meliputi stressor dan strain dengan

menambahkan dimensi hubungan antara individu dengan lingkungan.
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Interaksi antara manusia dan lingkungan yang saling mempengaruhi
disebut sebagai hubungan transaksional. Dalam konteks stres sebagai
interaksi antara individu dengan lingkungan, stres tidak dipandang sebagai
stimulus maupun sebagai respon saja, tetapi juga suatu proses dimana
individu juga merupakan pengantara (agent) yang aktif, yang dapat
mempengaruhi stressor melalui strategi perilaku kognitif dan emosional.

4. Stres Sebagai Hubungan Antara Individu Dengan Stressor.

Stres bukan hanya dapat terjadi karena faktor-faktor yang ada di
lingkungan. Bahwa stressor juga bisa berupa faktor-faktor yang ada dalam
diri individu, misalnya penyakit jasmani yang dideritanya, dan konflik
internal. Oleh sebab itu lebih tepatnya bila stres di pandang sebagai
hubungan antara individu dengan stressor, baik stessor internal maupun
eksternal.

2.1.7 Referensi Alat Ukur Stres

Instrumen pengukuran dalam penelitian ini menggunakan alat ukur yang
diadaptasi dari alat ukur Perceived Stress Scale (PSS-10), skala yang mengukur
kondisi stres yang dialami individu berdasarkan pengalaman dan persepsi individu
tentang apa yang dirasakan dalam kehidupan mereka yang di desain oleh Sheldon
Cohen (2012) dan dikembangkan kembali oleh peneliti. Konsistensi reliabilitas
internal (Cronbach’s o) untuk skala stres (PSS-10) ini adalah sebesar a = 0.78
(Chan & La Greca, 2020).
2.2 Stress Inaculation Training
2.2.1 Pengertian Stress Inaculation Training

Metode Stress Inaculation Training ini pertama kali dikembangkan oleh
Donald Meichenbaum yang didasarkan pada ide bahwa membantu klien
mengatasi  stresor-stresor  kecil akan memungkinkan mereka untuk
mengembangkan toleransi untuk bentuk-bentuk distress. Meichenbaum juga
mengungkapkan bahwa klien akan mampu meningkatkan kemampuannya dalam
mengatasi masalah dengan memodifikasi keyakinannya tentang kinerjanya sendiri
dalam suatu kondisi penuh tekanan (Corey, 2013).
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Menurut Nursalim (2015) menyatakan bahwa Stress Inaculation Training
merupakan suatu strategi yang mulai digunakan untuk mendidik dan memberikan
edukasi kepada individu tentang situasi stress, dampat negatif dari stress, cara
pengelolaan stress dan kecemasan, serta upaya coping terhadap situasi stres
tersebut.

Menurut Erford (2017) Stress Inaculation Training adalah suatu teknik yang
memfokuskan untuk membantu individu memodifikasi instruksi diri agar dapat
mengatasi masalah yang mereka temui dengan lebih efektif. Stress Inaculation
Training membantu individu dalam kemampuan mengkonseptualisasikan dan
mengubah sudut pandang mengenai stres yang memungkinkan mereka untuk
menata dan mengembangkan naratif baru tentang kemampuan dalam mengatasi
masalah.

Stress Inaculation Training berupa metode analogi imunisasi psikologis dan
behavioral yang bertujuan untuk membantu proses konseli yang mendefinisikan
masalah kognitif dan perilakunya dengan mengembangkan kognisi, emosi, dan
perubahan perilaku serta mencegahnya kambuh kembali (Erwan, 2020).

Stress Inaculation Training (SIT) bertujuan untuk membantu individu
belajar melihat stresnya sebagai reaksi adaptif yang normal. Membantu individu
untuk dapat menemukan penyebab stresnya, sifat transaksional stresnya, dan
perannya sendiri dalam mempertahankan tingkat stresnya. Individu mempelajari
cara untuk mengelola stresnya dengan mengubah konseptualisasinya dan
memahami perbedaan antara aspek-aspek yang mampu dan tidak mampu diubah
dari situasi yang penuh tekanan (Wironika et al., 2019).

Berdasarkan uraian diatas dapat kita simpulkan bahwa Stress Inaculation
Training (SIT) merupakan suatu metode pelatihan yang diberikan kepada individu
untuk membantu mengatasi masalah terkait stres. Stress Inaculation Training
(SIT) membantu individu untuk memahami penyebab stres, dampak yang timbul
akibat stres, menggelola stres dengan baik serta mengajarkan upaya mengatasi

stres.
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2.2.2 Tahapan Stress Inaculation Training

Meichenbaum telah menjelaskan bahwa ada tiga tahapan dalam melakukan
teknik Stress Inaculation Training (SIT), yaitu ada fase konseptual, fase
pengembangan keterampilan (coping skill), dan fase aplikasi dan follow up
(Corey, 2015).

1. Fase Konseptual

Fase ini merupakan kegiatan berupa pemberian edukasi maupun diskusi
mengenai sifat stres dan peran individu dalam menciptakan stress.
Dalam fase konseptual individu dibantu untuk dapat mengidentifikasi
permasalahan yang merupakan sumber stressor, serta mengevaluasi
upaya coping yang dilakukan individu.

2. Fase Pengembangan Keterampilan (Coping Skill)

Pada fase ini individu akan mempelajari beragam teknik strategi coping
perilaku dan kognitif untuk digunakan ketika menghadapi situasi penuh
tekanan. Setelah itu keterampilan akan diperkuat dengan pelatihan
perilaku.

3. Fase aplikasi dan follow up

Fase aplikasi dan follow up berfokus pada pengaplikasian dari hasil
pengembangan keterampilan di dunia nyata secara bertahap, dan aspek
yang paling penting adalah pencegahan kekambuhan stres.

2.2.3 Tujuan Stress Inaculation Training

Menurut Meichenbaum (Erford, 2019) Stress Inaculation Training
bertujuan untuk mencoba memperkuat keterampilan coping Kklien dan
meningkatkan keyakinan klien akan kemampuan coping-nya, sehingga
memungkinkannya untuk mampu mengatasi stresor-stresor kehidupannya secara
lebih efektif.

Stress Inaculation Training memiliki beberapa tujuan. Pertama, individu
belajar untuk melihat stressnya sebagai reaksi adaptif yang normal. Klien
menemukan perjalanan gangguannya, sifat transaksional stresnya dan perannya
sendiri dalam mempertahankan tingkat stresnya. Disamping itu, individu juga

belajar untuk mengelola stresnya dengan mengubah konseptualisasinya tentang itu
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dan dengan memahami perbedaan antara aspek-aspek yang dapat dan tidak dapat
diubah dari situasi-situasi yang penuh tekanan. Terakhir, klien menguraikan
stresor-stresor kehidupannya secara lebih efektif (Erford, 2019).
2.3 Modul Yogalaga (Yoga Biar Lega)
2.3.1 Pengertian

Yogalaga atau Yoga Biar Lega merupakan sebuah rancangan
program yang disusun sebagai upaya untuk mengurangi tingkat stres pada
ibu rumah tangga di masa pandemi covid-19. Program Yogalaga atau Yoga
Biar Lega dirancang berdasarkan teknik Stress Inaculation Training (SIT)
dan juga relaksasi yoga.

Kegiatan dalam program Yogalaga berupa pelatihan yang peneliti
rancang dimana kegiatan didalam program ini mencakup pemberian
psikoedukasi mengenai stres dan cara mengatasinya, berdiskusi mengenai
permasalahan yang menjadi sumber stres, kemudian melaksanakan kegiatan
senam yoga melalui Guide Book Yourest dengan tujuan agar dapat
dilaksanakan dirumah sebagai upaya untuk mengurangi stres pada ibu rumah
tangga dimasa pandemi.

2.3.2 Peserta Program Yogalaga (Yoga Biar Lega)
Peserta program Yogalaga (Yoga Biar Lega) adalah ibu rumah
tangga di Kelurahan Pematang Sulur.
2.3.3 Metode Program
Jenis kegiatan yang akan dilakukan untuk mengurangi tingkat
stres ibu rumah tangga di masa pandemi yaitu dengan program
Yogalaga (Yoga Biar Lega) :
1. Fase Edukasi (The Ways To Reduce Your Stress)

Peralatan - Kertas, Pena, Stick Note, Microfon Set.
Waktu : 60 Menit
Kegiatan : Memberikan informasi kepada ibu rumah tangga

mengenai stres dan sumber stressor serta
konseling. Berdiskusi bersama untuk

mengidentifikasi sumber stressor dan peserta akan
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menuliskan di kertas hal yang menjadi penyebab
stres pada ibu rumah tangga.

Tujuan : Memberikan informasi dan pengetahuan
mengenai stress, mengidentifikasi penyebab stres,
dan memberikan tips dan cara mengatasi stres
pada ibu rumah tangga.

Fase Pengembangan Keterampilan (Copping Skill)

Peralatan . Matras Yoga, Strap Yoga, Microfon set,
Guidebook YouRest (Yoga to Reduce Your Stres).

Waktu : 60 Menit

Kegiatan : Memberikan kegiatan relaksasi yoga. Berupa

pemberian informasi mengenai peran yoga dalam
upaya mengurangi tingkat stres yang di masa
pandemi. Dilanjutkan mempraktikkan relaksasi
yoga bersama. Untuk memberikan relaksasi agar
dapat mengurangi stres yang dirasakan.

Tujuan . Kegiatan yoga bersama sebagai solusi untuk

mengurangi tingkat stress pada ibu rumah tangga.
Buku YouRest (Yoga to Reduce Your
Stres).sebagai panduan untuk ibu rumah tangga
menerapkan kegiatan dirumah.

Fase Aplikasi dan Follow Up

Peralatan : Jurnalku, Microfon Set.
Waktu : 45 Menit
Kegiatan . Pengaplikasikan yoga, peserta melakukan

kegiatan yoga dirumah masing-masing dengan
frekuensi 3x seminggu. Kemudian peserta akan
mengisi  Jurnalku  yang telah  diberikan
sebelumnya, dan juga akan di pantau melalui
video yang direkam oleh peserta saat atau

sesudah melakukan kegiatan yoga.
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Tujuan : Berfokus pada evaluasi program Yogalaga dan
penerapan program Yogalaga dirumah oleh ibu

rumah tangga.



BAB I11
METODE PENELITIAN

3.1 Jenis Penelitian

Penelitian ini merupakan riset validasi modul, penelitian berupa merancang

modul dan menguji validitas modul tersebut. Modul disusun berdasarkan suatu

teori mengenai atribut yang menjadi targetnya, yaitu variabel yang hendak diubah

sesuai dengan tujuan intervensi. Modul merupakan rangkaian kegiatan yang

memiliki tujuan, materi, standar operasional pelaksanaan, tata cara pengukuran,

serta manual yang dapat digunakan oleh pelaksana (Azwar, 2018). Modul pada

dasarnya dirancang dengan cara menyusun kegiatan secara sistematis, inovasi

pada desain modul, penyusunan tujuan, kelengkapan komponen materi, dan

kebermanfaatan (Mufidah, 2014).

3.2 Definisi Operasional Variabel Penelitian

Definisi operasional dari variabel bebas dan variabel terikat dalam

penelitian ini, sebagai berikut:

Tabel 3. 1 Definisi Operasional Variabel Penelitian

No Variabel Definisi Oprasional Alat Ukur Hasil Ukur Skala Cara
Penelitian Pengukuran Ukur
1. Stress  Ibu Merupakan keadaan dalam Skala Tidak Pernah, Skala Likert  Pengisian
Rumah diri ibu rumah tangga yang  Tingkat Jarang, Kadang- Skala
Tangga. diakibatkan oleh tuntutan Stress kadang, Sering,

fisik, kondisi lingkungan

di masa pandemi ini yang

melebihi kapasitas
kemampuan individu
sehingga mengalami

ketegangan dalam diri.

Sangat Sering.

24
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2.

Yogalaga merupakan program yang
diadaptasi dari  Teknik
Konseling Stress
Inaculation Training (SIT)
dan  Relaksasi  Yoga.
Yogalaga bertujuan untuk
membantu mengurangi
tingkat stres pada ibu
rumah tangga di masa
pandemi serta
meningkatkan kemampuan
coping stres pada ibu
rumah tangga di masa

pandemi.

Yogalaga

Sesi :

1.Fase

Edukasi (The
Ways To

Reduce Your
Stress).

2.Fase Learna
Copping Skill.
3.Fase Follow
Up.

Sangat sesuai, Skala Validasi oleh

Sesuai, Likert ahli atau pakar
Cukup, Tidak (Professional
Sesuai,  Sangat Judgement)
Tidak sesuai

3.3 Kerangka Konsep Penelitian

Penelitian ini melihat kesesuaian modul program Yogalaga (Yoga Biar

Lega) terhadap tingkat stres ibu rumah tangga di masa pandemi. Kerangka konsep

penelitian dijelaskan sebagai berikut:

Gambar 3. 1 Kerangka Konsep Penelitian

Variabel Bebas
Modul Program Yogalaga :

1. Fase Edukasi (The Ways To Reduce
Your Stress).

2. Fase Learna Copping Skill.

3. Fase Follow Up.

Variabel Terikat

Tingkat stres ibu rumah tangga di
masa pandemi

Modul program Yogalaga merupakan variabel bebas dan manipulasi yang

diberikan kepada kelompok subjek untuk melihat efektivitas pengaruh variabel

bebas terhadap variabel terikat. Sementara variabel terikat adalah tingkat stres ibu

rumah tangga di masa pandemi.
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3.4 Desain Penelitian

Desain penelitian yang digunakan oleh peneliti yaitu riset validasi modul.
Penelitian riset validasi modul mencakup makna keselarasan antara isi materi
yang diberikan dengan tujuan pada modul. Modul merupakan serangkaian paket
pelatihan yang memuat tujuan, rincian acara, materi, prosedur operasional standar
pelaksanaan, prosedur pengukuran hasil, dan manual bagi pelaksana (Azwar,
2018).

Menurut Ekawati & Saputra (2018) aktivasi validitas modul dilakukan
melalui diskusi sampai diperoleh modul yang teruji valid dan layak digunakan.
Adapun aspek-aspek yang divalidasi dapat dilihat pada tabel 3.2.

Tabel 3. 2 Validasi Modul

Aspek Metode Pengumpulan  Instrumen
Data
Materi dalam modul Memberikan lembar  Lembar validasi
Penyajian validasi kepada Psikolog
Bahasa dan keterbacaan ~ Klinis, Instruktur —Yoga,
Kepala Lurah.

3.4.1 Prosedur Penelitian

Dalam penelitian ini, untuk mengetahui modul yang digunakan
mampu menghasilkan data yang akurat sesuai dengan tujuannya, maka
diperlukan proes pengujian validitas. Kemampuan alat ukur untuk
mengukur atau mengungkap hal yang hendak di ungkap disebut sebagai
validitas (Periantalo, 2016). Validitas merupakan syarat yang digunakan
untuk melihat dan mengetahui kesesuaian atau validitas modul sehingga
menghasilkan data yang akurat dan sesuai dengan tujuan dari penelitian
yang dibuat.

Modul merupakan rangkaian kegiatan yang memiliki tujuan, materi,
standar operasional pelaksanaan, tata cara pengukuran, serta manual yang
dapat digunakan oleh pelaksana (Azwar, 2018). Modul disusun berdasarkan
suatu teori mengenai atribut yang menjadi targetnya, yaitu variabel yang
hendak diubah sesuai dengan tujuan intervensi. Modul yang dirancang
untuk mengubah sikap disusun berdasarkan teori tentang perubahan sikap,

modul yang bertujuan meningkatkan pengetahuan dibuat berdasarkan teori



27

pembelajaran, dan modul yang ditujukan untuk mengubah perilaku disusun
berdasarkan teori modifikasi perilaku.
3.4.2 Validitas Isi

Uji validitas dalam penelitian ini dilakukan dengan menggunakan
Aiken’s V untuk menghitung serta mengetahui koefisien content validity
yang didasarkan pada hasil penelitian dari professional judgement terhadap
suatu aitem vyaitu sejauh mana aitem mampu mewakili konstrak yang
diukur. Dalam artian sejauh mana subbagian dari modul intervensi sesuai
dengan tujuan yang hendak dicapai dari intervensi itu sendiri (Azwar,
2018).

Penilaian atau judgement terhadap kesesuaian isi pada setiap
subbagian modul dan tujuan intervensi dilakukan oleh para ahli dengan cara
memberikan rating angka 1-5 dimana 1 “sangat tidak sesuai’ dan 5 “sangat
sesuai”. Penilai atau Professional Judgement membaca setiap isi subbagian
modul satu persatu dengan seksama lalu mencocokkan dengan tujuan
intervensi dan memutuskan tingkat kesesuaiannya dengan menggunakan
form penilaian atau blanko (Azwar, 2018).

Demikian pula dengan validitas alat ukur menggunakan Aiken’s V
untuk menghitung koefisien content-validity yang didasarkan pada hasil
penelitian dari Professional Judgement terhadap suatu aitem dari segi sejauh
mana aitem tersebut mewakili konstrak yang diukur dengan memberikan
rating angka 1-5, dimana 1 “sangat tidak seusai” dan 5 “sangat sesuai”.
Setelah penilaian terhadap modul dan alat ukur, maka hasilnya akan diolah

serta dirumuskan sebagai berikut (Azwar, 2018) :

>'s

n(c-1)

Keterangan:
S =r-1o0

1o = Angka rating terendah (1)
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c = Angka rating tertinggi (5)
r = Angka rating yang diberikan penilaian
Menurut Azwar (2018) tentang angka V diperoleh dari rentang

angka 0-1,00. Setiap V yang lebih tinggi dari 0,50 dapat dianggap sebagai
indikasi adanya validitas isi yang baik.
3.4.3 Materi dan Peralatan

Materi dan peralatan yang digunakan oleh peneliti dalam penelitian, antara

lain:

1) Guidebook Yourest, berupa buku panduan yang berisikan panduan agar
dapat melakukan kegiatan relaksasi dan penjelasan mengenai stres di masa
pandemi beserta cara mengatasinya untuk diberikan kepada subjek
penelitian yaitu ibu rumah tangga.

2) Jurnalku, berupa jurnal harian yang di isi oleh subjek penelitian dan
sebagai media yang digunakan peneliti untuk memantau pengaplikasian
kegiatan (folllow up).

3) Alat ukur penelitian, alat ukur yang digunakan dalam penelitian ini adalah
skala tingkat stress.

4) Modul pelatihan, digunakan oleh pelatih/instruktur dalam melatih subjek.

5) Kamera atau alat rekam lainnya,digunakan untuk merekam jalannya
penelitian pada setiap pertemuan.

6) Alat uji validitas modul yang digunakan yaitu Aiken’s V (lembar validasi).

3.5 Validator

Dalam penelitian ini uji validitas program Yogalaga (Yoga Biar Lega) untuk
mengurangi tingkat stress pada ibu rumah tangga di masa pandemi menggunakan
ahli pakar atau validator melalui prosedur Judgment serta pemberian rating
dilakukan oleh pakar ahli dibidangnya berkaitan dengan materi intervensi (Azwar,
2018).

Menurut Ekawati & Saputra (2018) dalam mendapatkan validator penelitian
uji validitas modul ini menggunakan penetapan validator yang dilakukan dengan
cara purposive, yaitu berdasarkan kriteria yang telah ditentukan oleh peneliti

sebagai berikut:
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1. Psikolog Klinis, lulus sebagai Magister Psikolog Klinis, terdaftar sebagai
anggota HIMPSI (Himpunan Psikologi Indonesia), mempunyai Surat Izin
Praktik Psikologi, serta berpengalaman dalam memberikan psikoedukasi.

2. Konselor, lulus sarjana pendidikan (S1) dalam bidang bimbingan dan
konseling dan atau S1 Psikologi serta memahami secara mendalam
konseli yang dilakukan pada ibu rumah tangga di masa pandemi.

3. Instruktur Yoga, tidak ada lulusan Khusus, berpengalaman didunia
relaksasi yoga minimal 2 tahun, memiliki ketertarikan terhadap isu
kesehatan mental ibu rumah tangga di masa pandemi, serta sehat jasmani
dan rohani.

3.6 Instrument Penelitian

Instrumen penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah lembar
validasi modul dan instrument berbentuk Skala, dimana peneliti mengadaptasi
instrumen penelitian dari skala sebelumnya yaitu alat ukur Perceived Stress Scale
(PSS-10). Terdapat tiga aspek dari Perceived Stress Scale (PSS-10) vyaitu :
perasaan tidak terprediksi (felling of unpredictability), Perasaan tidak terkontrol
(felling of uncontrollability), dan perasaan tertekan (felling of overload) (Chan &
La Greca, 2020) Yang kemudian aspek tersebut diturunkan dan dijadikan aitem
dalam bentuk skala alat ukur. Dimana akan diberikan skor sebagai respon melalui
proses penskalaan ( Scaling) (Azwar. S., 2018) Professional Judgement atau
penilaian terhadap kesesuaian isi setiap subbagian sebagai intervensi dan alat ukur
dilakukan oleh ahli dengan memberikan Rating pada blanko dengan relevansi 1-5
sebagai berikut:

3.6.1 Lembar Validasi Modul
Tabel 3. 3 Lembar Validasi Modul Yogalaga

Subbagian Tujuan Yang Hendak | Uraian Isi dan Bentuk | Rating Relevansi

Kegiatan Dicapai Kegiatan 112|345
Fase Edukasi | Peserta memiliki | Peserta akan diberikan
“The  Ways | pemahaman mengenai | materi mengenai  definisi

To  Reduce | definisi stres, mengenali | stres, sumber stressor.

Your Stress” | sumber stressor, dan cara | Peserta akan  diberikan
mengatasinya. materi mengenai cara yang
dapat  dilakukan  untuk
mengatasi stres.

Peserta  diminta  untuk
menuliskan  situasi  stres
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yang dialami.
Mengidentifkasi dan | Peserta diajak untuk berbagi
mengevaluasi cara | mengenai  situasi  stres
mengatasi ~ stres  yang | seperti apa yang dialami
dilakukan peserta | Peserta akan berdiskusi
sebelumnya. bersama fasilitator
mengenai cara yang pernah
mereka terapkan  untuk
mengatasi stres.
Fase Copping | Peserta memiliki | Peserta akan diberikan

Skill  “Yoga
To  Reduce
Your Stress”

pemahaman mengenai yoga | informasi mengenai definisi

dan manfaatnya dalam | yoga beserta manfaat yoga

mengurangi stres. dalam membantu
mengurangi stres di masa
pandemi.

Memberikan keterampilan | Memberikan Guidebook

baru kepada peserta dalam | Yourest yang digunakan

upaya mengurangi stres. sebagai panduan dalam
melakukan yoga dirumah.
Melaksanakan kegiatan
relaksasi yoga untuk
mempraktekkan  langsung
yoga berdasarkan

Guidebook Yourest.

Fase Aplikasi | Aplikasi  program  agar | Peserta akan diminta untuk
dan  Follow | peserta dapat menerapkan | melakukan kegiatan yoga
Up yoga berdasarkan | selama 3-6 hari berdasarkan
Guidebook Yourest | Guidebook Yourest dirumah
dirumah. masing-masing.
Follow up dilakukan dengan
Follow Up dilakukan agar cara mengisi Jurnalku, dan
dapat memantau peserta peserta akan mengirimkan
menjalankan prodalam gram | berupa foto saat sedang
yoga dengan rutin dirumah . | melakukan yoga ke grup
whatsapp pada fasilitator.
Melakukan evaluasi untuk | Peserta akan melakukan
mengetahui efek  dari | tanya jawab  mengenai
program yogalaga yang | program yoga yang telah
telah dilakukan. peserta laksanakan dirumabh.
. Peserta berdiskusi bersama
Mengetahui kesan dan - ;
fasilitator mengenai kesan
pesan peserta selama
dan pesan selama
pelaksaanaan program yoga
. pelaksanan program
dirumah.
Yogalaga.
3.6.2 Blue Print Alat Ukur
Tabel 3. 4 Blue Print Perceived Stress Scale (Pss-10)
Aspek Indikator Perilaku Aitem
Felliing of Perasaan tidak beradaya 6, 7%, 10
Unpredictability Perasaan putus asa
Felling Of Perasaan tidak  mampu 1,2, 4% 5%
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Uncontrollability mengendalikan diri terhadap
situasi yang dihadapi.
Felling Of Overload Perasaan tertekan akan suatu

*
situasi yang dihadapi 3,8%,0.

3.6.3 Teknik Penilaian Skala
Teknik penilaian skala dan lembar validasi modul pada penelitian
ini dilakukan oleh validator atau Professional Judgment dengan
pemberian rating. Dengan menggunakan rating angka antara 1-5 yaitu
Tidak Pernah, Jarang, Kadang-kadang, Sering, Sangat Sering.
Tabel 3. 5 Rating Relevansi

Pilihan Jawaban Skor Item
Sangat sering 5
Sering 4
Kadang-kadang 3
Jarang 2
Tidak pernah 1

3.7 Sumber Data Penelitian

Menurut Periantalo (2016) sumber data penelitian dibagi menjadi sumber
data primer dan data sekunder. Data yang diperoleh langsung oleh peneliti baik
melalui pengamatan atau pengukuran disebut data primer. Sedangkan data
sekunder merupakan data yang diperoleh peneliti tidak secara langsung tetapi
bentuk dokumentasi dari beberapa penelitian yang sudah ada atau laporan yang
telah tersedia.

Data primer dalam penelitian ini adalah data yang diperoleh dari
wawancara, skala dan lemar evaluasi program. Sedangkan data sekunder dalam
penelitian ini adalah data yang diperoleh melalui buku, jurnal, artikel, dokumen,

dan media elektronik.
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3.8 Waktu Penelitian
Penelitian ini berlangsung selama sebelas bulan mulai dari pengambilan
data hingga pengolahan dan analisis data yaitu dari bulan Januari-November tahun
2021.
Tabel 3. 6 Waktu Penelitian

Januari — Februari 2021 Analisa Kebutuhsn

Pengumpulan Data

Maret — April 2021 Pengembangan Materi Modul
Mei-November 2021 Uji Validasi Modul (Psikolog, Instruktur
Yoga)

3.9 Teknik Analisis Data

Data yang telah dikumpulkan kemudian dianalisa menggunakan teknik-
teknik sebagai berikut:

3.9.1 Analisa Deskriptif

Menurut Azwar (2018) analisa deskriptif bertujuan untuk
memberikan deskripsi mengenai data dari variabel yang diperoleh dari
kelompok suatu penelitian, dalam penelitian ini menggunakan analisa
deskriptif dengan validasi isi.

Validasi isi merupakan suatu proses validasi yang menguji apakah
setiap subbagian materi yang dalam rangkaian intervensi itu masing-
masing telah sesuai dengan tujuan yang hendak dicapai. Konfirmasi akan
kesesuaian tersebut diperoleh melalui proses judgement dan pemberian
rating oleh sekelompok pakar yang ahli dibidangnya (Azwar, 2018). Ahli
pakar atau validator yang memberikan penilaian terhadap modul yogalaga
terdiri dari tiga orang yaitu Psikolog Klinis, Konselor dan Instruktur Yoga.

3.10 Prosedur Penelitian
Penelitian ini  berlangsung mengikuti beberapa prosedur, adapun

prosedurnya adalah sebagai berikut:
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Gambar 3. 2 Prosedur Penelitian

Perumusan Masalah

)

Penentuan Tujuan

-

Pengambilan Data Awal (Wawancara)

-

Pembuatan Modul

-

Validasi Modul oleh Ahli Pakar

-

Revisi Modul

-

Pengolahan Data Penelitian

-

Penulisan Laporan Penelitian

3.11 Etika Penelitian

Proses yang dilalui peneliti sebelum penelitian dilakukan adalah mengurus
perizinan dari pihak Fakultas Kedokteran dan Ilmu Kesehatan. Kemudian
meminta kesediaan subjek penelitian untuk menjadi partisipan dalam penelitian
ini. Penelitian dilaksanakan setelah mendapat persetujuan dari pihak fakultas
maupun subjek penelitian. Dalam pelaksanaan penelitian, terdapat etika penelitian
yang dapat dicapai dengan cara:
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Informed-Consent

Pernyataan dari subjek yaitu ibu rumah tangga yang bersangkutan untuk ikut
berpartisipasi dalam penelitian tersebut.

Privacy dan Confidentially

Merupakan masalah etika dengan menjamin kerahasiaan data dan informasi
yang diberikan oleh informan atau subjek serta menghormati privasi dari
informan atau subjek.

Reward

Peneliti memberikan reward atau semacam hadiah kepada subjek baik pada
subjek di kelompok kontrol dan kelompok eksperimen sebagai ucapan terima
kasih atas penggunaan waktu, tenaga dan pikirian dalam pelaksanaan

penelitian.



BAB IV
HASIL DAN PEMBAHASAN
4.1 Gambaran Umum Penelitian

Penelitian mengenai uji validitas isi modul Yogalaga untuk mengurangi
tingkat stres pada ibu rumah tangga di masa pandemi. Uji validitas isi modul
dinilai oleh validator professional judgement yang ahli dibidangnya. Proses dalam
penetapan validator penelitian uji validitas isi modul ini menggunakan teknik
purposive. Validator professional judgement penelitian ini berjumlah 3 (tiga)
orang yang terdiri dari Psikolog Klinis, Konselor, dan Yoga Instructor.

Tempat pengambilan data awal penelitian berlokasi di Kelurahan Pematang
Sulur. Kelurahan Pematang Sulur merupakan salah satu dari 6 kelurahan di
wilayah Kecamatan Telanai Pura Kota Jambi. Di Kelurahan Pematang Sulur
terdapat 26 RT (Rukun Tetangga), dengan luas wilayah sekitar 2,98 Ha. Jumlah
penduduk di Kelurahan Pematang Sulur berdasarkan data BAPPEDA Kota Jambi
(2020) adalah sebanyak 12.549 Jiwa dengan persentase 50,3% penduduk laki-laki
dan 49,7% penduduk perempuan serta rentang usia penduduk rata-rata adalah 25-
49 tahun.

Validator yang memberikan penilaian terhadap isi modul sesuai dengan
kriteria validator yang telah dijelaskan sebelumnya antara lain adalah Ibu Dian
Syahfitrah, S.Psi., M.Psi., Psikolog yang merupakan Psikolog Klinis yang ahli
dibidang keluarga, terdaftar dalam keanggotaan HIMPSI Jambi dan memiliki
SIPP, memiliki pengalaman dalam memberikan psikoedukasi mengenai kesehatan
mental keluarga serta memiliki pengalaman menjadi narasumber diberagam
kegiatan dengan sasaran ibu rumah tangga. Ibu Asi Noprini selaku Konselor di
PPA Provinsi Jambi yang memiliki pemahaman secara mendalam serta ahli dalam
melakukan konseling pada perempuan termasuk ibu rumah tangga. Serta Kak
Andi Kurniawati sebagai Instruktur Yoga yang telah menempuh pendidikan di
Indonesian Yoga School dan memiliki pengalaman selama kurang lebih 5 tahun
sebagai instuktur yoga, serta memiliki ketertarikan mengenai kondisi kesehatan

mental ibu rumah tangga dimasa pandemi.
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Pelaksanaan kegiatan penilaian modul penelitian dilakukan dalam bentuk
pertemuan secara individu dan diskusi antara peneliti dengan masing-masing
validator diwaktu yang berbeda, diskusi dilakukan secara langsung oleh peneliti
dan validator. Proses diskusi dilakukan dengan tahap penjelasan awal dari peneliti
mengenai materi yang ada pada modul, menjelaskan alat dan media penelitian,
dan menjelaskan alur kegiatan modul penelitian. Validator dan peneliti melakukan
tanya jawab serta pemberian saran untuk perbaikan terkait modul penelitian yang
telah disusun.

Selanjutnya validator memberikan penilaian modul dan Aiken’s V pada
lembar validasi penilaian yang telah disediakan oleh peneliti. Penilaian isi modul
ini di evaluasi dengan melakukan revisi modul sesuai dengan saran dan perbaikan
yang diberikan validator saat pelaksanaan uji modul berlangsung. Penyusunan
modul yang dilakukan secara mendalam tidak hanya sebatas makna pencapaian,
memiliki tujuan, materi, rincian, standar operasional pelaksanaan, tata cara
pengukuran hasil, serta manual yang dapat digunakan oleh pelaksana, tetapi juga
ada keselarasan isi yang akan diperolen melalui prosedur judgement serta
pemberian rating yang dilakukan oleh pakar ahli dibidangnya berkaitan dengan
materi intervensi (Azwar, 2018).

Tabel 4. 1 Hasil Validasi Isi Modul

bSUb No Skor 5 1 | validitas | Kategori

agian S n | c- aliditas ategori
98N ttem [pr s [P2] s [P3] s s

Sesil ) 4 |5 |ala|a|5|a|11]3]| a | o092 | Sanoa

Tinggi

2 |5 |ala|3|5|a|11 ]3| a4 | o092 | Sanoa

Tinggi

3 |5|alala|s|a|11]3]| a | o092 | Sanoa

Tinggi

4 |s|alals|als|10]|3| 4| o | S

Tinggi

5 |5 |4|a|3|5|4a]11|3]| 4 0,92 Sangat

Tinggi

6 |5 |4|a|3|5|a]11|3]| 4 0,02 Sangt

Tinggi

7 |s|ala|3|5|a|11]3]| a4 | o092 | Sanea

Tinggi

8 |5 |4|la|3|5|a]11|3]| 4 0,92 Sangt

Tinggi

o |5 4|43 |5|al10|3] 4| 0902 | sangat
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Tinggi

0|5 |alal3|a|3]|10]3]| 4 0,83 Sangat

. Tinggi
Sesi 2 Sanqat
11 | 5|44 |3|4|3]10]3] 4 0,83 anga

Tinggi

12 |5|alals|5|a|110]3]| 4 0,92 Sangat

Tinggi

13 |5 |alal3|a|3|10]3]| 4 0,83 Sangat

Tinggi

14 |5 |alal3|a|3]|10]3]| 4 0,83 Sangat

Tinggi

15 |5 |alal3|a|3]|10]3]| 4 0,83 Sangat

Tinggi

Sesi3 ) 6 |5 |alala|als|10]3] 4 0,83 Sangat
Tinggi

17 |4 |3|a|3|a]3| 9 |3] a 0.75 Tinggi

18 |5 |alal3|4a|3]|10]3]| 4 0,83 Sangat

Tinggi

Keterangan :

P = Angka Rating Penilaian Validator

s = Angka Rating Penilaian dikurangi angka rating terendah (P-1)
Y's =Jumlah Nilai s

n =Jumlah Validator

¢ = Angka Rating Tertinggi

Subbagian isi modul yogalaga untuk mengurangi tingkat stres pada ibu
rumah tangga di masa pandemi yang disusun peneliti telah diberikan rating skor
penilaian secara langsung oleh tiga validator/professional judgement dengan
melihat kriteria materi, penyajian, dan bahasa serta keterbacaan dipaparkan pada
tabel 4.1 diatas.

Rentang angka V yang dapat diperoleh adalah 0-1,00. Setiap skor V yang
lebih tinggi dari angka 0,50 dapat dianggap sebagai indikasi adanya validitas isi
modul yang baik (Azwar, 2018). Skor angka yang ditampilkan dalam tabel 4.1
dapat diinterpretasikan sebagai koefisien yang tinggi. Data tabel 4.1 menunjukkan
skor V bergerak dari 0,75 — 0,92 dengan kategori tinggi sampai sangat tinggi.
Subbagian modul yogalaga untuk mengurangi tingkat stres pada ibu rumah tangga
di masa pandemi memiliki isi yang baik denga rentang skor diatas 0,50. Validator
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ahli yang memberikan penilaian alat ukur tersebut adalah Psikolog Klinis,
Konselor, dan Instruktur Yoga.

Dalam penilaian isi modul penelitian ini menggunakan rumus dari formula
Aiken’s V vyang digunakan untuk menghitung content-validity coefficient
berdasarkan hasil penilaian dari validator, sehingga dapat dilihat dari segi sejauh
mana item tersebut dapat mewakili konstrak yang di ukur. Nilai S adalah hasil
dari P yang merupakan angka penilaian dari validator yang dikurangkan dengan
angka 1 (P-1) dan seterusnya. Nilai s merupakan hasil perjumlahan dari skor S.
Nilai n(c-1) di dapatkan melalui hasil dari angka penilaian tertinggi di kurang 1
lalu di kali dengan jumlah validator.

Pada lembar validasi penilaian modul menggunakan model blanko rating
untuk menghitung relevansi isi modul. Penilaian dilakukan untuk meninjau
keselarasan terhadap isi sesi kegiatan modul. Pada rating relevansi modul dapat
diklasifikasikan menjadi 1 “Sangat Tidak Relevan” hingga 5 “Sangat Relevan”.
Lembar validasi penilaian modul digunakan sebagai intervensi dan alat ukur oleh
validator dalam memberikan saran perbaikan pada isi modul, sehingga hasil dari
penilaian dapat dicocokkan kembali dengan tujuan intervensi serta memutuskan
tingkat kesesuaiannya menggunakan form penilaian berupa blanko (Azwar, 2018).

Langkah perbaikan isi modul dilakukan oleh peneliti sesuai dengan
masukan dan saran dari validator. Selama proses diskusi penilaian isi modul
bersama validator memperoleh perbaikan mengenai cara penulisan terkait modul.
Pertama salah satu sesi terdapat kegiatan yang memerlukan perbaikan mengenai
tata pelaksanaan kegiatan. Kemudian pada sesi pemberian materi mendapatkan
masukkan untuk langsung memaparkan materi yang menjadi inti tujuan kegiatan
agar leih efektif dan masih adanya kekurangan dalam konten guidebook atau buku

panduan untuk yogalaga.



Tabel 4. 2 Hasil VValidasi Skala Pss-10

No Skor . .
>s | n | c-1 | Validitas | Kategori
Item | p1| s |P2| s |P3|s
1 4 1313|2413 8 3 4 0,67 Tinggi
2 5144 ]|3|3]|2 9 3 4 0,75 Tinggi
3 4 |34 3|43 9 3 4 0,75 Tinggi
4 5144 ]|3|3]|2 9 3 4 0,75 Tinggi
5 5144 ]|3|3]|2 9 3 4 0,75 Tinggi
6 4 13|14 |3|4]3 9 3 4 0,75 Tinggi
7 5144 ]|3|3]|2 9 3 4 0,75 Tinggi
8 5144 ]|3|3]|2 9 3 4 0,75 Tinggi
9 5|44 |3]|3]|2 9 3 4 0,75 Tinggi
10 4 |3 |4 (13|21 7 3 4 0,58 Sedang
Keterangan :

P = Angka Rating Penilaian Validator

s = Angka Rating Penilaian dikurangi angka rating terendah (P-1)

¥'s =Jumlah Nilai s

n =Jumlah Validator

¢ = Angka Rating Tertinggi
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Rentang angka V yang dapat diperoleh adalah 0-1,00. Setiap skor V yang

melebihi dari angka 0,50 maka dapat disimpulkan bahwa butir instrumen tersebut

dinyatakan valid (Sugiyono, 2017). Skor angka yang ditampilkan dalam tabel 4.2

dapat diinterpretasikan sebagai koefisien yang bergerak dari kategori sedang

sampai tinggi. Skor V pada tabel 4.2 bergerak dari 0,58 --- 0,75. Alat ukur tingkat

stres dari yogalaga memiliki isi yang baik dengan rentang skor di atas 0,50.

Validator ahli yang memberikan penilaian alat ukur tersebut adalah Psikolog

Klinis, Konselor, dan Instruktur Yoga.

4.2 Prosedur Penelitian

Prosedur penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah sebagai

berikut:
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1. Validasi isi
Modul disusun berdasarkan suatu teori mengenai atribut yang

menjadi targetnya, yaitu variabel yang hendak diubah sesuai dengan tujuan
intervensi. Untuk mengetahui apakah modul yang disusun adalah valid,
tidak terbatas pada makna tercapai-tidaknya tujuan pemberian intervensi
saja tetapi mencakup juga makna keselarasan antara isi materi yang
diberikan dalam pelatihan dengan tujuannya. Untuk membuktikan hal itu
diperlukan suatu prosedur validasi yang menguji apakah setiap subbagian
materi yang diberikan bertahap dalam rangkaian intervensi itu masing-
masing sesuai dengan tujuan yang hendak dicapai (Azwar, 2018).
Konfirmasi akan kesesuaian tersebut diperoleh melalui proses judgement
dan pemberian rating oleh sekelompok pakar yang ahli dibidangnya yaitu
3 (tiga) orang validator yang terdiri dari Psikolog Klinis, Konselor, dan
Instruktur Yoga yang ditentukan Purposive secara.

Prosedur penelitian dilakukan bermula dari peneliti melakukan
penelusuran mengenai gambaran dari permasalahan di dalam lingkungan
masyarakat yang berkaitan dengan permasalahan pandemi covid-19 dan
dampak dari work from home yang diberlakukan. Sehingga peneliti
melakukan wawanccara dengan warga sekitar terkhususnya ibu rumah
tangga di lingkungan Rt. 09 Kelurahan Pematang Sulur Kecamatan
Telanaipura Kota Jambi. Dalam rentang waktu dari tanggal 17 November
hingga 10 Desember peneliti melakukan wawancara dengan ibu rumah
tangga dengan landasan permasalahan yang dihadapi ibu rumah tangga
dalam aspek penyebab stres pada masa pandemi. Dari hasil wawancara
peneliti mendapatkan hasil bahwa para ibu rumah tangga menghadapi
perasaan kekhawatiran terkait dengan kondisi kesehatan keluarga,
pendidikan anak, dan ekonomi Kkeluarga. Selain itu peneliti juga
melakukan analisis studi literatur mengenai stres, stress inaculation
training (SIT), dan program yogalaga.

Kemudian setelah itu peneliti melanjutkan dengan proses

pengembangan materi modul yang disesuaikan dengan kebutuhan dari
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gambaran-gambaran dari permasalahan yang telah didapatkan dari hasil
wawancara pada tanggal 17-18 November dan 10 Desember serta hasil
analisis literatur dalam pembentukan latar belakang masalah. Hal ini
ditujukan untuk menentukan subbagian kegiata dalam modul Yogalaga
untuk mengurangi tingkat stres pada ibu rumah tangga di masa pandemi.
Subbagian kegiatan pada modul Yogalaga terdiri dari 3 sesi, yakni sesi
pertama Fase Edukasi (The Way To Reduce Your Stress), sesi kedua Fase
Pengembangan Keterampilan / Coping Skill (Yoga To Reduce Your Stres),
dan terakhir Fase Aplikasi dan Follow Up. Kegiatan ini berdasarkan
tahapan dalam teknik Stress Inaculation Training (SIT) dan telah
dimodifikasi pelaksanaannya sesuai kebutuhan yang diperlukan.

Tahapan terakhir dalam penelitian ini adalah dilakukan pada saat
menunjukkan bahwa modul yang telah dirancang oleh peneliti akan
divalidasi oleh ahli pakar/validator yang professional di bidangnya yaitu 3
(tiga) orang validator yang terdiri dari Psikolog Klinis, Konselor, dan
Instruktur Yoga yang ditentukan Purposive secara. Hasil evaluasi dari
validator digunakan oleh peneliti untuk merevisi modul yang telah
disusun. Adapun teknis penilaian modul Yogalaga (Yoga Biar Lega)

adalah sebagai berikut :

Tabel 4. 3 Teknis Penilaian Modul Yogalaga Untuk Mengurangi Tingkat Stres Pada Ibu

Rumah Tangga Di Masa Pandemi

Validator Hari/tanggal Waktu Kegiatan Deskripsi Kegiatan

Dian Syahfitrah, Minggu, 15.00-17.00 WIB Diskusi serta  Peneliti menjelaskan
S.Psi., M.Psi., 12 September 2021 penilaian modul mengenai program  yang
Psikolog dan aikens’v alat dibuat Peneliti dan validator

ukur berdiskusi mengenai saran

dan masukan

perbaikan modul Validator
memberikan nilai pada form

penilaian modul dan aiken’s

v alat ukur

Asi Noprini, S.Psi

Rabu, 14.00-16.00 WIB Diskusi serta  Peneliti menjelaskan




42

22 September 2021

penilaian modul
dan aikens’v alat

ukur

mengenai  program yang
dibuat Peneliti dan validator
berdiskusi mengenai saran
dan masukan untuk
perbaikan modul Validator
memberikan nilai pada form
penilaian modul dan aiken’s

v alat ukur

Andi Kurniawati

Kamis, 30 Oktober 15.00-17.00 WIB
2021

Diskusi serta
penilaian modul
dan aikens’v alat

ukur

Peneliti menjelaskan
mengenai  program  yang
dibuat Peneliti dan validator
berdiskusi mengenai saran
dan masukan untuk
perbaikan modul Validator
memberikan nilai pada form
penilaian modul dan aiken’s

v alat ukur

4.3 Norma

Pada penelitian ini kontinum yang digunakan untuk menguji modul

Yogalaga untuk mengurangi tingkat stres pada ibu rumah tangga di masa pandemi

menggunakan 5 jenjang kriteria tingkat validasi. Kriteria tingkat validasi dalam

penelitian ini berpedoman pada kriteria tingkat validasi menurut Azwar dalam

Mardliya dkk (2017) dengan rumus sebagai berikut:

Tabel 4. 4 Kriteria Tingkat Validasi Modul Yogalaga

Skor Kriteria Tingkat Validasi
0,81 <V <1,00 Sangat Tinggi
0,61 <V<0,80 Tinggi
0,41 <V <0,60 Cukup
0,21<V<0,40 Rendah
0,01 <V<0,20 Sangat Rendah

Kriteria tingkat validasi pada tabel 4.4 diambil dari total nilai validasi modul

pada setiap validator atau pakar ahli. Jika total nilai validasi (V) lebih dari 0,81
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sampai 1,00 maka tingkat validasi modul adalah “sangat tinggi”, jika rentang total
nilai validasi (V) lebih dari 0,61 sampai 0,80 maka tingkat validasi modul adalah
“Tinggi”, apabila rentang total nilai validasi (V) lebih dari 0,41 sampai 0,60 maka
kriteria tingkat validasi modul adalah “Cukup”, jika rentang total nilai validasi (V)
lebih dari 0,21 sampai 0,40 maka tingkat validasi modul adalah “Rendah”, dan
apabila rentang total nilai validator (V) lebih dari 0,01 sampai 0,20 maka kriteria
tingkat validasi modul adalah “Sangat Rendah”.
4.4 Deskripsi Validator Penelitian

Validator pada penelitian ini adalah ahli pakar atau professional judgement
yang ahli pada bidangnya dengan jumlah validator sebanyak 3 (tiga) orang terdiri
dari Psikolog Klinis, Konselor, dan Instruktur Yoga. Berdasarkan data identitas
diri, terdapat beberapa karakteristik yang dapat dijelaskan untuk mengetahui
gambaran validator dalam penelitian seperti usia, jenis kelamin, dan pekerjaan.
Gambaran usia validator dapat dilihat pada tabel berikut :

Tabel 4. 5 Karakteristik Validator Menurut Usia

No Usia Jumlah Persentase
1 30 1 33.33%
2 31 1 33.33%
3 43 1 33.33%
Total 3 100%

Berdasarkan Tabel 4.5 dapat diketahui dari 3 validator menunjukkan bahwa
validator berada pada usia 30 tahun (33.33%), 31 tahun (33.33%), dan 43 tahun
(33.33%).

Distribusi frekuensi validator penelitian berdasarkan jenis kelamin dapat
dilihat pada tabel di bawah ini :

Tabel 4. 6 Karakteristik Validator Berdasarkan Jenis Kelamin

No Jenis Kelamin Jumlah Persentase
1 Perempuan 1 100%
Total 3 100%

Berdasarkan Tabel 4.6 dapat diketahui dari 3 validator menunjukkan bahwa

semua validator berjenis kelamin perempuan (100%).
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Gambaran pekerjaan validator ditampilkan pada Tabel 4.7 sebagai berikut :

Tabel 4. 7 Karakteristik Validator Berdasarkan Pekerjaan

No Pekerjaan Jumlah Persentase
1  Psikolog Klinis 1 33.33%
2 Konselor 1 33.33%
3 Instruktur Yoga 1 33.33%

Total 3 100%

Berdasarkan Tabel 4.7 dapat dilihat dari 3 orang validator menunjukkan
bahwa pekerjaan validator Psikolog Klinis sebanyak 1 orang (33.33%), Konselor
sebanyak 1 orang (33.33%), dan Instruktur Yoga sebanyak 1 orang (33.33%).

4.5 Hasil Deskriptif Penelitian
Hasil deskriptif penelitian menggunakan studi deskriptif dengan
menggunakan validasi isi.

45.1 Validasi Isi
Uji validasi isi modul yang telah disusun dinilai oleh Validator

Professional judgement yang ahli dibidangnya yaitu 3 (tiga) orang
validator yang terdiri dari Psikolog Klinis, Konselor, dan Instruktur Yoga
yang ditentukan Purposive secara. Modul penelitian ini menggunakan
rumus dari formula Aiken’s V yang digunakan untuk menghitung content-
validity coefficient berdasarkan hasil penilaian dari validator, sehingga
dapat dilihat dari segi sejauh mana item tersebut dapat mewakili konstrak
yang di ukur.

Tahap pertama penelitian dilakukan dengan tujuan melihat gambaran
permasalahan dilapangan melalui diskusi dengan pihak Kelurahan
Pematang Sulur terkait dengan permasalahan yang dihadapi ibu rumah
tangga di masa pandemi, dari hasil diskusi didapatkan gambaran bahwa
ibu rumah tangga rentan mengalami stres akibat dari pandemi. Peneliti
juga melakukan kajian dan analisis literatur dengan menelusuri dari
berbagai sumber seperti artikel, dan berita terkait permasalahan ibu rumah

tangga di masa pandemi yang berkaitan dengan kesehatan mental. Peneliti
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juga melakukan review jurnal dalam dan luar negeri terkait dengan
permasalahan di masa pandemi hingga dari beberapa negara.

Setelah melakukan kajian dan analisis literatur, peneliti melakukan
wawancara secara mendalam dengan ibu rumah tangga di Kelurahan
Pematang Sulur dengan rentang usia 25-40 tahun yang memiliki anak dan
juga bekerja. Proses wawancara dilakukan pada 17-18 November dan 10
Desember 2020 terhadap 3 orang ibu rumah tangga terkait permasalahan
yang dihadapi pada masa pandemi di Kelurahan Pematang Sulur secara
daring dan luring. Hasil analisis data dan wawancara yang dilakukan
didapatkan hasil bahwa permasalahan yang dihadapi ibu rumah tangga
dimasa pandemi adalah terkait dengan stres. Analisis yang digunakan
pada penelitian ini yaitu menggunakan analisis literatur mengenai stres,
stress inaculation training (SIT), dan program yogalaga.

A. Stres

Pengertian stres merujuk kepada definisi dari Selye (2014),
Moh. Muslim (2020) dan Sari (2020). stres adalah suatu keadaan
dalam diri individu yang dapat diakibatkan oleh tuntutan fisik,
kondisi lingkungan, serta lingkungan sosial yang melebihi
kapasitas kemampuan individu sehingga individu mengalami
ketegangan dalam diri.

B. Stress Inaculation Training (SIT)

Pengertian stress inaculation training merujuk pada definisi
dari Erford (2017), Wironika et.al (2019) dan Erwan (2020). Stress
Inaculation Training (SIT) merupakan suatu metode pelatihan yang
diberikan kepada individu untuk membantu mengatasi masalah
terkait stres. Stress Inaculation Training (SIT) membantu individu
untuk memahami penyebab stres, dampak yang timbul akibat stres,
menggelola stres dengan baik serta mengajarkan upaya mengatasi

stres.
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C. Program Yogalaga

Yogalaga atau Yoga Biar Lega merupakan sebuah rancangan
program yang disusun sebagai upaya untuk mengurangi tingkat
stres pada ibu rumah tangga di masa pandemi covid-19. Program
Yogalaga atau Yoga Biar Lega dirancang berdasarkan teknik Stress
Inaculation Training (SIT) dan juga relaksasi yoga.

Kegiatan dalam program Yogalaga berupa pelatihan yang
peneliti rancang dimana kegiatan didalam program ini mencakup
pemberian psikoedukasi mengenai stres dan cara mengatasinya,
berdiskusi mengenai permasalahan yang menjadi sumber stres,
kemudian melaksanakan kegiatan olahraga yoga melalui guide
book Yourest dengan tujuan agar dapat dilaksanakan dirumah
sebagai upaya untuk mengurangi stres pada ibu rumah tangga
dimasa pandemi. Modul Yogalaga (Yoga Biar Lega) yang peneliti
rancang terdiri dari tiga fase kegiatan, yaitu; Fase Edukasi (The
Way To Reduce Your Stres), Fase Pengembangan Keterampilan /
Coping Skill (Yoga To Reduce Your Stres), serta Fase Aplikasi Dan
Follow Up.

Tahap selanjutnya dalam penyusunan modul ini yaitu untuk
menentukan jenis kegiatan yang ada didalam program yogalaga. Kegiatan
dalam modul yogalaga ini menggunakan tahapan yang ada didalam teknik
Stress Inaculation Training (SIT) oleh Donald Meinchenbaum (1985),
yang dimana terdapat tiga tahapan dalam melakukan teknik Stress
Inaculation Training (SIT), yaitu ada fase konseptual, fase pengembangan
keterampilan (coping skill), dan fase aplikasi dan follow up (Corey, 2015).
A. Fase Edukasi (The Ways To Reduce Your Stress)

Peralatan : Kertas, Pena, Stick Note, Microfon Set.
Waktu : 60 Menit
Filosofi . Kegiatan berupa pemaparan materi guna

memberikan informasi kepada ibu rumah tangga

mengenai stres dan sumber stressor. Berdiskusi
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bersama untuk mengidentifikasi sumber stressor
dan peserta akan menuliskan di kertas hal yang
menjadi penyebab stres pada ibu rumah tangga.

. Peserta memiliki pengetahuan mengenai stress,
dan cara mengatasi stres pada ibu rumah tangga
sert mampu mengidentifikasi penyebab stres yang

dialami

B. Fase Pengembangan Keterampilan / Copping Skill (Yoga to Reduce

Your Stres).

Peralatan

Waktu
Filosofi

Tujuan

: Matras Yoga, Microfon set, Buku Panduan
YouRest (Yoga to Reduce Your Stres).
: 60 Menit
. Kegiatan mengenai olahraga yoga. Berupa
pemberian informasi mengenai peran yoga dalam
upaya mengurangi tingkat stres yang di masa
pandemi. Untuk memberikan relaksasi agar dapat
mengurangi stres yang dirasakan dilakukan yoga
bersama sebagai solusi untuk mengurangi tingkat
stress pada ibu rumah tangga. Buku YouRest
(Yoga to Reduce Your Stres) sebagai panduan
untuk ibu rumah tangga menerapkan kegiatan
dirumah.
Peserta dapat mendapatkan pengetahuan
mengenai yoga dan manfaatnya serta memberikan
pengetahuan baru kepada peserta untuk dapat

mengurangi stres melalui yoga.

C. Fase Aplikasi dan Follow Up

Peralatan

Waktu
Filosofi

- Jurnalku, Microfon Set.

: 45 Menit

. Kegiatan berupa pengaplikasikan yoga, peserta
melakukan kegiatan yoga dirumah masing-
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masing dengan frekuensi 3x seminggu. Kemudian
peserta akan mengisi Jurnalku yang telah
diberikan sebelumnya didalam Jurnalku juga
peserta dapat menuliskan bagaimana perasaan
mereka sebelum dan sesudah melakukan yoga
setiap harinya. Kegiatan juga akan di pantau
melalui Whatsapp grup peserta dengan fasilitator
masing-masing.

Tujuan : Bertujuan untuk evaluasi program Yogalaga dan
penerapan program Yogalaga dirumah oleh ibu
rumah tangga.

Tahapan terakhir dalam penelitian merupakan tahapan yang
menunjukkan bahwa modul yang telah dirancang oleh peneliti telah
divalidasi oleh ahli pakar/validator yang professional di bidangnya yaitu 3
(tiga) orang validator yang terdiri dari Psikolog Klinis, Konselor, dan
Instruktur Yoga yang ditentukan Purposive secara. Hasil evaluasi dari
validator digunakan oleh peneliti untuk merevisi modul yang telah
disusun.

1. Psikolog Klinis
Ibu Dian Syahfitrah, S.Psi., M.Psi., Psikolog yang merupakan
Psikolog Klinis yang ahli dibidang keluarga, terdaftar dalam
keanggotaan HIMPSI Jambi dan memiliki SIPP, memiliki pengalaman
dalam memberikan psikoedukasi mengenai kesehatan mental keluarga
serta memiliki pengalaman menjadi narasumber diberagam kegiatan
dengan sasaran ibu rumah tangga. Berikut masukkan terkait modul
Yogalaga:
a. Validator menyatakan secara keseluruhan isi modul Yogalaga sangat
baik dan dapat digunakan untuk mengurangi tingkat stres ibu rumah

tangga.
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. Validator menyatakan bahwa pada proses review setiap sesi disediakan
form tertulis agar peserta dapat langsung menuliskan setiap
pertanyaan-pertanyaan yang diajukan sebagai upaya evaluasi.
Validator memberikan masukkan terkait penggunaan kata-kata dan
kalimat yang tepat dalam memberikan pertanyaan pada peserta.
. Validator memberikan masukkan mengenai penggunaan kata yang
berulang pada aitem pertanyaan Skala PSS-10.
Konselor

Ibu Asi Noprini selaku Konselor di PPA Provinsi Jambi yang
memiliki pemahaman secara mendalam serta ahli dalam melakukan
konseling pada perempuan termasuk ibu rumah tangga.
Validator menyatakan secara keseluruhan isi modul Yogalaga sangat
baik dan dapat digunakan untuk mengurangi tingkat stres ibu rumah
tangga.

. Validator memberikan masukkan untuk melihat kembali relevansi

antara indikator dan aitem pertanyaan pada Skala PSS-10
Instruktur Yoga

Andi Kurniawati sebagai Instruktur Yoga yang telah menempuh
pendidikan di Indonesian Yoga School dan memiliki pengalaman
selama kurang lebih 5 tahun sebagai instuktur yoga, serta memiliki
ketertarikan mengenai kondisi kesehatan mental ibu rumah tangga
dimasa pandemi.
Validator menyatakan secara keseluruhan isi modul Yogalaga sangat
baik dan dapat digunakan untuk mengurangi tingkat stres ibu rumah
tangga.
. Validator memberikan masukkan pada bagian tujuan program
yogalaga yaitu untuk memberikan pengetahuan baru kepada ibu rumah
tangga mengenai cara untuk mengatasi stres melalui yoga.
Validator menyatakan pada kegiatan sesi 1, yaitu pemberian materi

untuk dapat langsung menjelaskan manfaat yoga agar peserta
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mengetahui bahwa tujuan kegiatan adalah memberikan pengetahuan
terkait yoga.

d. Validator memberikan masukkan untuk menyusun kembali guidebook
yourest dengan cara tata laksana dan urutan yang sesuai.

4.6 Pembahasan
Penelitian ini telah berhasil dalam uji validitas modul yogalaga untuk

mengurangi tingkat stres pada ibu rumah tangga di masa pandemi. Menurut
Maharani (2016) stres merupakan suatu kondisi dimana individu merasa bahwa
dirinya tidak memiliki kemampuan dalam menghadapi tekanan dari luar atau
stresor. Kemampuan individu dalam mengatasi stressor sangat berpengaruh
terhadap stres yang dialami. Apabila stressor dapat diatasi dengan baik maka tidak
akan timbul stres berkepanjangan, namun jika individu tidak mampu mengatasi
stresor akan timbul stres dan dapat menjadi stres yang berkepanjangan serta
berdampak pada aktivitas sehari-hari (Musradinur, 2016).

Berdasarkan penelitian sebelumnya terkait dengan penerapan Stress
Inaculation Training (SIT) telah dilakukan Suryanto (2018) pada 13 subjek yang
merupakan perawat ICU menunjukkan bahwa teknik Stress Inaculation Training
(SIT) memiliki efek dalam menurunkan stres pada perawat ICU. Hasil
menunjukkan bahwa terdapat penurunan stres pada subjek berdasarkan perbedaan
nilai rata-rata skor subjek, kemudian Stress Inaculation Training (SIT) dalam
intervensi ini membantu subjek untuk lebih menyadari situasi stres, sehingga
mereka dapat melakukan strategi coping yang lebih adaptif.

Hasil penelitian lainnya Berdasarkan hasil penelitian mengenai pengaruh
yoga dalam mengurangi tingkat stress juga dilakukan oleh Aini (2016) dengan
judul“Pengaruh Senam Yoga terhadap Tingkat Stres pada Remaja dalam
Persiapan Menghadapi Ujian Nasional. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa
ada pengaruh penerapan senam yoga terhadap tingkat stres pada remaja dalam
persiapan menghadapi ujian nasional. Lebih lanjut, penelitian mengenai pengaruh
senam yoga terhadapat tingkat stress yang dilakukan oleh Isnan (2016), diperoleh
hasil bahwa terdapat pengaruh antara gerakan yoga terhadap tingkat stres pada

mahasiswa semester akhir di STIKES Muhammadiyah Samarinda.
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Modul yogalaga untuk mengurangi tingkat stres pada ibu rumah tangga di
masa pandemi yang telah dilakukan validasi oleh Professional Judgement
memiliki kelebihan serta kekurangan didalamnya. Hasil validasi isi modul dengan
rentang angka V yang di peroleh adalah 0-1,00. Pada setiap skor V yang melebihi
dari angka 0,50 dapat dianggap menjadi indikasi adanya validitas isi yang baik
(Azwar, 2018). Jadi skor angka yang telah di dapatkan dan diinterpretasikan
menjadi koefisien yang tinggi. Skor V bergerak dari angka 0,75-0,92 dari tinggi
sampai sangat tinggi. Subbagian modul pada masing-masing sesi dari yogalaga
memiliki isi yang baik dengan rentang skor diatas 0,50.

Penelitian ini menggunakan studi deskriptif dengan validasi isi modul. Pada
validasi isi, modul yang telah disusun dinilai oleh Validator Professional
judgement yang ahli dibidangnya yaitu 3 (tiga) orang validator yang terdiri dari
Psikolog Klinis, Konselor, dan Instruktur Yoga yang ditentukan Purposive secara.
Modul penelitian ini menggunakan rumus dari formula Aiken’s V yang digunakan
untuk menghitung content-validity coefficient berdasarkan hasil penilaian dari
validator, sehingga dapat dilihat dari segi sejauh mana item tersebut dapat
mewakili konstrak yang di ukur.

Modul yogalaga untuk mengurangi tingkat stres memiliki tingkat validitas
yang tinggi. Hal ini dimulai dari kegiatan materi sesi 1, sesi, 2 dan sesi 3.
Sehingga kegiatan tersebut dapat dianggap relevan serta dapat digunakan untuk
ibu rumah tangga, sesi 1 adalah Fase Edukasi (The Way To Reduce Yours Stress).
Pada fase ini kegiatan berupa psikoedukasi berupa pemberian informasi maupun
diskusi mengenai sifat stres dan peran individu dalam menciptakan stress. Dalam
fase edukasi ini peneliti dan individu berupaya untuk dapat mengidentifikasi
permasalahan yang merupakan sumber stressor, serta mengevaluasi upaya coping
yang dilakukan individu. Fase edukasi ini diadaptasi dari teknik Stress
Inaculation Training, berdasarkan penelitian dari Wironika (2019) bahwa
pemberian layanan berupa teknik konseling Stress Inaculation Training akan
dapat meningkatkan kemampuan toleransi distres mereka dengan cara

memberikan informasi dan pengetahuan mengenai stres dan cara mengatasinya.
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Pada sesi 1 validator memberikan masukan terkait dengan tujuan dari
program yogalaga yaitu untuk memberikan pengetahuan berupa manfaat dari
kegiatan yogalaga dalam mengurangi stres dan mengaplikasikan gerakan yoga
yang telah dipaparkan dalam bentuk gerakan yang sesuai. Pada pelaksanaan sesi 1
dalam proses pemaparan materi hendaknya mempertegas mengenai cara yang
digunakan untuk menggurangi stres adalah dengan kegiatan olah gerak (yoga).
Kemudian setelah pemaparan materi pada kegiatan review atau diskusi terkait
dengan permasalahan dan kondisi stres yang dihadapi hendaknya dapat disediakan
form tertulis agar peserta dapat menuliskan setiap jawaban pertanyaan sebagai
upaya evaluasi program.

Perbaikan pada sesi 1, peneliti memperbaiki tujuan dari program yogalaga
sesuai dengan masukkan validator pada tujuan kedua yaitu dari tujuan awal yang
merupakan memberikan keterampilan baru menjadi memberikan pengetahuan
berupa keterampilan baru mengenai relaksasi yoga. Kemudian peneliti juga
memperbaiki draft pertanyaan pada sesi 1 yang sebelumnya berupa pertanyaan
langsung untuk sesi diskusi bersama fasilitator menjadi sebuah form tertulis agar
dapat peserta tuliskan langsung jawaban mereka.

Sesi 2 Fase Pengembangan Keterampilan (Coping Skill), Pada fase ini
individu akan mempelajari teknik strategi coping perilaku dan kognitif untuk
digunakan ketika menghadapi situasi penuh tekanan. Setelah itu keterampilan
akan diperkuat dengan pelatihan perilaku. Pengembangan keterampilan yang
diberikan adalah berupa relaksasi yoga untuk mengurangi tingkat stres pada ibu
rumah tangga. Berdasarkan hasil penelitian Aini (2016) bahwa memberikan
pengembangan keterampilan berupa teknik relaksasi yoga kepada individu yang
mengalami stress telah menunjukkan adanya perubahan tingkat stress pada
individu setelah diterapkan teknik relaksasi yoga. Pada sesi 2 validator
memberikan masukan untuk memperbaiki dan menyusun Guidebook Yourest
terkait dengan cara tatalaksana kegiatan yoga yang benar dengan tetap
memperhatikan gerakan yang sesuai untuk ibu rumah tangga.

Perbaikan pada sesi 2, peneliti melakukan penyusunan kembali isi dari

Guidebook Yourest yang mana sebelumnya untuk urutan gerakan yoga masih
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terdapat ketidaksesuaian dan tidak runtut antar satu gerakan dengan yang lain.
Gerakan dalam Guidebook Yourest telah disusun kembali dengan cara dan urutan
yang baik sesuai dengan masukkan dan saran validator.

Sesi 3 Fase Aplikasi Dan Follow Up, pada fase aplikasi dan follow up
berfokus pada pengaplikasian dari hasil pengembangan keterampilan (coping
skill) di dunia nyata secara bertahap dan pemantauan penerapan keterampilan.
Berdasarkan hasil penelitian menyebutkan bahwa fase pengaplikasian program
merupakan bagian utama dalam keberhasilan penerapan pelatihan, pemantauan
diperlukan untuk mengetahui sejauh mana individu menerapkan dan efektivitas
program pelatihan (Thoomaszen & Murtini, 2014).

Pada sesi 3 validator memberikan masukkan berupa perbaikan pada draft
pertanyaan-pertanyaan yang diberikan kepada peserta sebagai upaya evaluasi pada
program yogalaga serta memberikan saran untuk melihat kembali relevansi
kegiatan pada sesi tiga dengan tujuan kegiatan. Perbaikan pada sesi 3, peneliti
melihat dan memperbaiki tiap kata pada pertanyaan-pertanyaan yang diberikan
kepada peserta sesuai masukkan validator. Hal ini bertujuan agar para peserta
dapat memahami dengan jelas maksud dan tujuan dari tiap pertanyaan yang
diajukan fasilitator.

Peneliti melakukan penyusunan kembali setiap kegiatan dan materi dalam
modul sesuai dengan yang disampaikan oleh validator. selain itu peneliti juga
menyesuaikan penggunaan kosa kata dalam modul dan pertanyaan yang diberikan
pada peserta sebagai upaya memudahkan partisipan dapat menangkap informasi,
diharapkan ibu rumah tangga dapat mengaplikasikan program yogalaga dalam
kehidupan sehari-hari terkait dengan mengurangi tingkat stres di masa pandemi.

Kelebihan modul yogalaga adalah disusun secara sistematis dan mendetail
dengan menggunakan model 3D (define, design, develop) sehingga dapat
memudahkan orang lain untuk memahami maksud dan tujuan dari penelitian.
Setiap kegiatan yang disusun sesuai dengan kebutuhan dalam tujuan pencapaian
Stress Inaculation Training (SIT) untuk mengurangi tingkat stres.

Kelemahan dalam modul yogalaga ini dikemukakan oleh validator sehingga

dapat menjadi bahan pertimbangan peneliti untuk melakukan perbaikan dalam
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modul sebelum diberikan kepada partisipann. Perbaikan tersebut merupakan hasil
dari saran validator yang diantaranya adalah memperbaiki Guidebook Yourest
dengan memperhatikan cara tata laksana yoga dengan benar dan sesuai.
Berdasarkan hasil analisis data uji validitas isi modul yogalaga untuk
mengurangi tingkat stres pada ibu rumah di masa pandemi, terdapat adanya
kesesuaian hasil skor uji validitas modul yogalaga. Hal ini membuktikan bahwa
modul yogalaga untuk mengurangi tingkat stres pada ibu rumah tangga di masa
pandemi ini valid secara isi, yang artinya modul yogalaga ini secara isi, mulai dari
materi, penyajian, serta keterbacaan dan bahasa dapat digunakan untuk
memberikan pengetahuan kepada ibu rumah tangga terkait dengan upaya

mengurangi tingkat stres ibu rumah tangga di masa pandemi.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

Berdasarkan penelitian yang dilakukan pada uji validitas isi modul yogalaga
untuk mengurangi tingkat stres pada ibu rumah tangga di masa pandemi, maka
dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut:

1. Terdapat kesesuaian skor uji validitas isi modul yogalaga untuk
mengurangi tingkat stres pada ibu rumah tangga di masa pandemi dengan
rentang skor diatas 0,50. Hal ini membuktikan bahwa modul yogalaga ini
teruji valid secara isi, yang artinya modul yogalaga ini dapat digunakan
sebagai kegiatan dalam upaya untuk mengurangi tingkat stres ibu rumah
tangga di masa pandemi.

2. Hasil validasi isi modul yang dinilai oleh ahli pakar atau professional
judgement pada transkip subbagian modul persesi kegiatan memiliki isi
yang baik dengan rentang skor pada sesi kegiatan pertama bergerak dari
angka 0,83-0,92 sesi kegiatan kedua dengan rentang angka 0,83-0,92 dan
sesi kegiatan ketiga dengan rentang skor 0,75-0,83.

3. Hasil validasi modul keseluruhan persesi kegiatan menunjukkan rentang
skor V dari 0,75-0,92, Subbagian kegiatan Yogalaga memiliki isi yang
baik dengan rentang skor di atas 0,75-0,92.

4. Hasil validasi alat ukur stres PSS(10) yang dinilai oleh ahli pakar atau
validator menunjukkan rentang skor V bergerak dari 0,58-0,75. Alat ukur
stres peraitem memiliki isi yang baik dengan rentang skor diatas 0,50.
Sehingga dapat diartikan bahwa butir instrument dinyatakan valid dengan
penjabaran peraspek aitem yakni, aspek satu yaitu 0,75 aspek dua dengan
rentang angka 0,67-0,75 dan aspek tiga dengan rentang angka 0,58-0,75.

5.2 Saran
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dicapai serta mengingat masih
sangat banyak keterbatasan di dalam penelitian ini, maka peneliti memberikan

beberapa saran sebagai berikut :
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1.

2.

3.
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Saran bagi Tim Penggerak PKK (Pemberdayaan Kesejahteraan Keluarga)
Penelitian ini dapat menjadi saran bagi Tim penggerak program PKK
(Pemberdayaan Kesejahteraan Keluarga) untuk dapat mengembangkan
program dan kegiatan terkait dengan meningkatkan kesejahteraan keluarga
terutama ibu rumah tangga di masa pandemi.

Saran bagi Komunitas Ibu Rumah Tangga

Penelitian ini dapat menjadi saran bagi komunitas ibu rumah tangga untuk
menjadi penggerak dalam menerapkan program yang telah dirancang dan
dimodifikasi sesuai dengan kebutuhan dalam modul yogalaga sebagai
upaya mengurangi tingkat stres pada ibu rumah tangga.

Saran bagi Peneliti Selanjutnya

Saran dan masukan bagi peneliti selanjutnya agar dapat mengembangkan
dan menguji coba setiap kegiatan dalam modul Yogalaga untuk
mengurangi tingkat stres pada ibu rumah tangga di masa pandemi.
Sehingga peneliti selanjutnya mampu mengadaptasikan setiap kegiatan

berdasarkan karakterisitik partisipan yang sesuai dengan tujuan penelitian
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MODUL ‘ .

PROGRAM YOGALAGA (YOGA BIAR LEGA ) "
UNTUK MENGURANGI TINGKAT STRES PADA
IBU RUMAH TANGGA DI MASA PANDEMI




A. Pendahuluan

Pandemi Covid-19 telah menimbulkan dampak psikologis pada individu.
Dampak psikologis selama pandemi diantaranya adalah stres, kelelahan,
insomnia, kecemasan, perilaku agresif, kegelisahan, kebingungan, dan perasaan
tak berdaya (Brooks et al., 2020). Stres merupakan suatu kondisi dimana individu
merasa bahwa dirinya tidak memiliki kemampuan dalam menghadapi tekanan dari
luar atau stresor (Maharani, 2016). Hasil penelitian juga menemukan bahwa ada
beberapa sumber stressor yang menjadi penyebab stres pada masa pandemi
Covid-19 yaitu stres ekonomi, akademik, dampak pada kehidupan sehari-hari,
serta kesehatan keluarga. Sumber stressor lain juga berasal dari kesulitan
ekonomi, pendidikan rendah, orang tua tunggal, dan jumlah anak (Centers for
Disease Control and Prevention, 2020).

Berdasarkan data Perhimpunan Dokter Spesialis Kedokteran Jiwa
Indonesia (PDSKJI) dari 4,010 pengakses swaperiksa yang diantaranya adalah
perempuan sebanyak 71% dan 29% laki-laki, hal ini menunjukkan bahwa
permasalahan psikologis pada masa pandemi Covid-19 lebih banyak terjadi pada
perempuan serta banyak terjadi pada individu dengan rentang usia 17-29 tahun
dan >60 tahun. Kemudian 63% dari pengakses mengalami kecemasan dan 66%
pengakses mengalami depresi serta 75% pengakses lainnya mengalami trauma
psikologis (Covid19.go.id).

Perempuan menjadi individu yang rentan mengalami stress di masa
pandemi Covid-19, terutama Ibu rumah tangga. Kondisi tersebut hendaknya
menjadi perhatian mengingat perempuan terutama ibu rumah tangga memiliki
peran yang sangat penting dalam mengelola rumah tangga, terutama di masa
pandemi Covid-19 (Vibriyanti, 2020).

Seorang ibu rumah tangga memiliki peran penting dalam upaya
meningkatkan keberfungsian keluarga sehingga dapat terwujudnya keluarga yang
sejahtera (Afiatin, 2018). Di dalam keluarga, seorang ibu memiliki kewajiban
untuk melayani suami dan anaknya dalam semua aspek yang ada dalam
kehidupan keluarganya. Seorang ibu rumah tangga memiliki kewajiban

membantu suami mempertahankan keluarga, mengatur kebutuhan keluarga,




memperhatikan pendidikan anak, serta mengatur keuangan agar selaras antara
pendapatan dan pengeluaran dalam rumah tangga (Tumbage et al., 2017).

Upaya meningkatkan keberfungsian keluarga demi terwujudnya keluarga
yang sejahtera dapat dipengaruhi oleh kualitas keluarga, terutama kualitas hidup
Ibu yang memiliki peran penting dalam keluarga (Daks et al., 2020). Anggapan
bahwa pekerjaan rumah tangga merupakan tanggung jawab Ibu membuat mereka
harus menanggung pekerjaan 2x lebih banyak. Hal ini dapat memicu timbulnya
stres pada ibu rumah tangga serta mempengaruhi kualitas hidup lbu (Limbers et
al., 2020).

Terutama pada masa pandemi Covid-19 ini, selain melaksanakan
pekerjaan rutin seperti mengurus rumah tangga, menyiapkan kebutuhan, para ibu
juga harus mendampingi sekaligus menjadi guru untuk anak selama belajar dari
rumah. Untuk para ibu yang bekerja, dan sedang WFH (Work From Home) ia
harus bisa menjadi pekerja, guru sekaligus ibu pada saat yang bersamaan (Moh,
2020).

Terdapat beberapa penelitian tentang mengurangi stres pada individu.
Salah satu cara adalah dengan menggunakan CBT (Cognitive Behavior Therapy),
selain berguna untuk mengatasi dan membantu penyakit yang diderita pasien
terapi juga berdampak pada aspek psikososial (depresi, kecemasan, kerentanan
yang dirasakan terhadap stres, dan kesehatan yang dirasakan) dan terdapat
implikasi untuk kesehatan fisik serta mental jangka panjang (Solikhah et al.,
2016).

Stress Inaculation Training (SIT) merupakan salah satu bentuk teknik
CBT (Cognitive Behavior Therapy) yang sering digunakan dalam menurunkan
stres yang terjadi pada individu (Kashani et al., 2020). Teknik Stress Inaculation
Training (SIT) dikembangkan oleh seorang psikolog bernama Meichenbaum yang
berkebangsaan Kanada. Meichenbaum juga menyebutkan bahwa metode kognitif
dan behavioral yang dilakukan secara terpisah tidak efektif membantu individu
untuk coping terhadap stres yang dialaminya, namun kombinasi antara keduanya
dapat membantu individu untuk coping terhadap stres (Ardelia & Hartini, 2019).




Hasil penelitian di Indonesia penerapan Stress Inaculation Training (SIT)
telah dilakukan Suryanto (2018) menunjukkan bahwa terdapat penurunan stres
pada subjek berdasarkan perbedaan nilai rata-rata skor subjek, kemudian Stress
Inaculation Training (SIT) dalam intervensi ini membantu subjek untuk lebih
menyadari situasi stres, sehingga mereka dapat melakukan strategi coping yang
lebih adaptif.

Didalam penyusunan program, peneliti juga menggunakan relaksasi yoga
sebagai salah satu kegiatan yang akan dilakukan dalam program. Dengan
melakukan senam yoga, seseorang dapat berlatih untuk melepaskan emosinya
secara positif dan tidak terlalu mendramatisir permasalahan yang dia temui
didalam kehidupan sehari-hari (Shanty & Yuliani, 2014). Teknik relaksasi yoga
merupakan salah satu cara yang dapat dilakukan untuk mengurangi tingkat stres
(Aini et al., 2016).

B. Tujuan Penyusunan Modul

Tujuan penyusunan modul Yogalaga adalah untuk dijadikan sebagai
panduan dalam melaksanakan kegiatan pelatihan bersama ibu rumah tangga dalam
upaya untuk mengurangi stres pada ibu rumah tangga melalui psikoedukasi,
relaksasi yoga, dan diskusi mengenai stres yang dialami di masa pandemi.

C. Stres

American Institute Of Stress menyebutkan bahwa setiap individu memiliki
definisi yang berbeda mengenai stress. Definisi paling umum terkait stres adalah
suatu kondisi atau perasaan yang dialami ketika seseorang merasa bahwa tuntutan
melebihi kemampuan diri dan sosial yang dapat di tangani oleh individu. Individu
kebanyakan mendefinisikan stres sebagai perasaan dan emosi negatif, pada
dasarnya tidak ada definisi stres yang disetujui para ilmuwan, definisi asli dari
istilah stres diciptakan oleh Hans Selye (AIS, 2020).

Menurut Selye (2014), stres adalah respon tubuh yang sifathnya non
spesifik terhadap setiap tuntutan beban atasnya. Misalnya bagaimana respon tubuh
seseorang manakala yang bersangkutan mengalami beban pekerjaan yang
berlebihan. Bila ia sanggup mengatasinya artinya tidak ada gangguan pada fungsi

organ tubuh, maka di katakan yang bersangkutan tidak mengalami stres. Tetapi




sebaliknya bila ternyata ia mengalami gangguan pada satu atau lebih organ tubuh
sehingga yang bersangkutan tidak lagi dapat menjalankan fungsi pekerjaannya
dengan baik, maka ia disebut mengalami stres.

Lazarus & Folkman menyebutkan stres merupakan kondisi internal yang
dapat diakibatkan oleh tuntutan fisik dari tubuh atau kondisi lingkungan dan sosial
yang dinilai potensial membahayakan, tidak terkendali atau melebihi kemampuan
individu untuk mengatasinya. Stres juga didefinisikan sebagai sebuah keadaan
yang dialami seseorang ketika ada sebuah ketidaksesuaian antara tuntutan yang
diterima dan kemampuan untuk mengatasinya (Moh. Muslim, 2020).

Stres merupakan respon tubuh untuk menghadapi atau lari dari suatu
masalah, keadaan yang tidak menyenangkan secara terus menerus mendorong
seseorang ingin marah, agresifitas meningkat, tidak bisa berpikir jernih, bahkan
kehilangan nafsu makan serta stres dapat berakhir jika kondisi yang menyebabkan
tekanan atau frustasi tersebut dapat dilewati (Sari, 2020).

Maka dapat kita ketahui dari beberapa pengertian diatas, bahwa stres
adalah suatu keadaan dalam diri individu yang dapat diakibatkan oleh tuntutan
fisik, kondisi lingkungan, serta lingkungan sosial yang melebihi kapasitas
kemampuan individu sehingga individu mengalami ketegangan dalam diri.

D. Aspek-Aspek Stres

Individu yang mengalami stres akan menunjukkan respon-respon tertentu
dalam beberapa aspek. Palmer (2013) mengungkapkan beberapa aspek dari stres,
yaitu :

1. Psikologis
Aspek psikologis tersebut meliputi: marah, cemas, gelisah, takut,
malu, tertekan atau merasa rendah diri, bersalah, cemburu, perubahan
suasana hati, mengurangi harga diri, merasa lepas kendali, tak berdaya,
membunuh ide sendiri, berpikir paranoid, tidak dapat berkonsentrasi,
menganggu pikiran, pikiran negatif, pemikiran diluar kendali, berpikir
tentang bunuh diri atau kematian, meningkatnya aktivitas melamun,

memiliki citra diri yang buruk, dan mengalami mimpi buruk.




2. Perilaku
Aspek perilaku misalnya: perilaku pasif, perilaku agresif, mudah
marah, menggampangkan segala sesuatu, penundaan, peningkatan
konsumsi kafein (dalam teh dan kopi), aktivitas makan tidak teratur, pola
tidur terganggu, mengeluh, mengepalkan tangan, memukul dengan
kepalan tangan, perilaku kompulsif atau impulsif, obsesif-kompulsif,
manajemen waktu yang buruk, prestasi kerja menurun, membolos,
berbicara, berjalan dengan tergesa-gesa, gugup.
3. Fisiologis atau fisik
Aspek fisiologis atau fisik tersebut, antara lain: mulut kering,

tangan lembab, sering flu, jantung berdebar-debar, sesak nafas, nyeri di

dada, pingsan, migrain, sakit kepala, sakit punggung, gangguan

pencernaan, diare, sindrom iritasi usus, sembelit, kulit alergi, asma,
keringat berlebihan, perubahan pola menstruasi, perubahan berat badan
yang cepat dan sariawan.

E. Stress Inaculation Training (SIT)

Metode Stress Inaculation Training ini pertama kali dikembangkan oleh
Donald Meichenbaum yang didasarkan pada ide bahwa membantu klien
mengatasi  stresor-stresor  kecil akan memungkinkan mereka untuk
mengembangkan toleransi untuk bentuk-bentuk distress. Meichenbaum juga
mengungkapkan bahwa klien akan mampu meningkatkan kemampuannya dalam
mengatasi masalah dengan memodifikasi keyakinannya tentang kinerjanya sendiri
dalam suatu kondisi penuh tekanan (Corey, 2013).

Menurut Nursalim (2015) menyatakan bahwa Stress Inaculation Training
merupakan suatu strategi yang mulai digunakan untuk mendidik dan memberikan
edukasi kepada individu tentang situasi stress, dampat negatif dari stress, cara
pengelolaan stress dan kecemasan, serta upaya coping terhadap situasi stres
tersebut.

Menurut Erford (2017) Stress Inaculation Training adalah suatu teknik
yang memfokuskan untuk membantu individu memodifikasi instruksi diri agar

dapat mengatasi masalah yang mereka temui dengan lebih efektif. Stress




Inaculation Training membantu individu dalam kemampuan
mengkonseptualisasikan dan mengubah sudut pandang mengenai stres yang
memungkinkan mereka untuk menata dan mengembangkan naratif baru tentang
kemampuan dalam mengatasi masalah.

Stress Inaculation Training berupa metode analogi imunisasi psikologis
dan behavioral yang bertujuan untuk membantu proses konseli yang
mendefinisikan masalah kognitif dan perilakunya dengan mengembangkan
kognisi, emosi, dan perubahan perilaku serta mencegahnya kambuh kembali
(Erwan, 2020).

Stress Inaculation Training (SIT) bertujuan untuk membantu individu
belajar melihat stresnya sebagai reaksi adaptif yang normal. Membantu individu
untuk dapat menemukan penyebab stresnya, sifat transaksional stresnya, dan
perannya sendiri dalam mempertahankan tingkat stresnya. Individu mempelajari
cara untuk mengelola stresnya dengan mengubah konseptualisasinya dan
memahami perbedaan antara aspek-aspek yang mampu dan tidak mampu diubah
dari situasi yang penuh tekanan (Wironika et al., 2019).

Berdasarkan uraian diatas dapat kita simpulkan bahwa Stress Inaculation
Training (SIT) merupakan suatu metode pelatihan yang diberikan kepada individu
untuk membantu mengatasi masalah terkait stres. Stress Inaculation Training
(SIT) membantu individu untuk memahami penyebab stres, dampak yang timbul
akibat stres, menggelola stres dengan baik serta mengajarkan upaya mengatasi
stres.

F. Tahapan Stress Inaculation Training (SIT)

Meichenbaum telah menjelaskan bahwa ada tiga tahapan dalam melakukan
teknik Stress Inaculation Training (SIT), yaitu ada fase konseptual, fase
pengembangan keterampilan (coping skill), dan fase aplikasi dan follow up
(Corey, 2015).

1. Fase Konseptual
Fase ini merupakan kegiatan berupa pemberian edukasi maupun
diskusi mengenai sifat stres dan peran individu dalam menciptakan

stress. Dalam fase konseptual individu dibantu untuk dapat




mengidentifikasi permasalahan yang merupakan sumber stressor, serta
mengevaluasi upaya coping yang dilakukan individu.
2. Fase Pengembangan Keterampilan (Coping Skill)

Pada fase ini individu akan mempelajari beragam teknik strategi
coping perilaku dan kognitif untuk digunakan ketika menghadapi
situasi penuh tekanan. Setelah itu keterampilan akan diperkuat dengan
pelatihan perilaku.

3. Fase aplikasi dan follow up

Fase aplikasi dan follow up berfokus pada pengaplikasian dari hasil
pengembangan keterampilan di dunia nyata secara bertahap, dan aspek
yang paling penting adalah pencegahan kekambuhan stres.

G. Program Yogalaga

Yogalaga atau Yoga Biar Lega merupakan sebuah rancangan program
yang disusun sebagai upaya untuk mengurangi tingkat stres pada ibu rumah
tangga di masa pandemi covid-19. Program Yogalaga atau Yoga Biar Lega
dirancang berdasarkan teknik Stress Inaculation Training (SIT) dan juga relaksasi
yoga.

Kegiatan dalam program Yogalaga berupa pelatihan yang peneliti rancang
dimana kegiatan didalam program ini mencakup pemberian psikoedukasi
mengenai stres dan cara mengatasinya, berdiskusi mengenai permasalahan yang
menjadi sumber stres, kemudian melaksanakan kegiatan senam yoga melalui
guide book Yourest dengan tujuan agar dapat dilaksanakan dirumah sebagai upaya
untuk mengurangi stres pada ibu rumah tangga dimasa pandemi. Modul Yogalaga
(YogaBiar Lega) yang peneliti rancang terdiri dari tiga fase kegiatan, yaitu:

Pertama adalah Fase Edukasi, pada fase ini kegiatan berupa psikoedukasi
berupa pemberian informasi maupun diskusi mengenai sifat stres dan peran
individu dalam menciptakan stress. Dalam fase edukasi ini peneliti dan individu
berupaya untuk dapat mengidentifikasi permasalahan yang merupakan sumber
stressor, serta mengevaluasi upaya coping yang dilakukan individu. Fase edukasi
ini diadaptasi dari teknik Stress Inaculation Training, berdasarkan penelitian dari

Wironika (2019) bahwa pemberian layanan berupa teknik konseling Stress




Inaculation Training akan dapat meningkatkan kemampuan toleransi distres
mereka dengan cara memberikan informasi dan pengetahuan mengenai stres dan
cara mengatasinya.

Kedua Fase Pengembangan Keterampilan (Coping Skill), Pada fase ini
individu akan mempelajari teknik strategi coping perilaku dan kognitif untuk
digunakan ketika menghadapi situasi penuh tekanan. Setelah itu keterampilan
akan diperkuat dengan pelatihan perilaku. Pengembangan keterampilan yang
diberikan adalah berupa relaksasi yoga untuk mengurangi tingkat stres pada ibu
rumah tangga. Berdasarkan hasil penelitian Aini (2016) bahwa memberikan
pengembangan keterampilan berupa teknik relaksasi yoga kepada individu yang
mengalami stress telah menunjukkan adanya perubahan tingkat stress pada
individu setelah diterapkan teknik relaksasi yoga.

Ketiga Fase Aplikasi Dan Follow Up, pada fase aplikasi dan follow up
berfokus pada pengaplikasian dari hasil pengembangan keterampilan (coping
skill) di dunia nyata secara bertahap dan pemantauan penerapan keterampilan.
Berdasarkan hasil penelitian menyebutkan bahwa fase pengaplikasian program
merupakan bagian utama dalam keberhasilan penerapan pelatihan, pemantauan
diperlukan untuk mengetahui sejauh mana individu menerapkan dan efektivitas
program pelatihan (Thoomaszen & Murtini, 2014).

H. Tujuan Kegiatan Yogalaga
1. Tujuan Umum

Program Yogalaga bertujuan untuk mengurangi tingkat stres pada
ibu rumah tangga yang terdiri dari tiga bagian kegiatan, dengan tujuan
untuk memberikan pengetahuan mengenai cara mengatasi stres,
mengetahui manfaat dari kegiatan yogalaga untuk mengurang stres
dan menerapkan kegiatan yoga serta mengevaluasi kegiatan yang
digunakan dalam mengurangi stres pada ibu rumah tangga.

2. Tujuan Khusus

Tujuan khusus program Yogalaga adalah sebagai berikut :




1. Memberikan informasi serta pengetahuan kepada peserta
mengenai definisi stres, sumber stressor, beserta cara untuk
mengatasi stres yang dialami.

2. Memberikan pengetahuan keterampilan baru berupa relaksasi
yoga sebagai salah satu upaya untuk membantu mengurangi
stres pada ibu rumah tangga di masa pandemi.

3. Mengevaluasi pengaplikasian kegiatan yoga yang diberikan

untuk mengurangi stres pada ibu rumah tangga.

I. Kriteria Peserta

Peserta yang mengikuti program ini memiliki kriteria sebagai berikut:

1.
2.
3.
4.

Ibu rumah tangga

berusia 25-40 tahun
Bekerja dan memiliki anak
Sehat jasmani dan rohani

J. Kriteria Fasilitator

Hal-hal yang harus diperhatikan untuk menjadi fasilitator adalah sebagai
berikut:

1.
2.

Bertanggung jawab sebagai fasilitator

Memahami materi yang diberikan serta memiliki pemahaman
mengenai stres dan cara mengatasinya

Mampu memahami kegunaan yoga dalam mengurangi stres
Mempunyai kemampuan komunikasi yang baik dan efektif

Mampu membangun suasana menarik dalam kegiatan dan dapat
menjalankan program sesuai dengan prosedur yang telah didiskusikan.
Mampu mempengaruhi peserta untuk aktif dan bersemangat dalam

menjalankan program.

K. Panduan Bagi Fasilitator

Hal-hal yang harus diperhatikan oleh fasilitator dalam melaksanakan program

Yogalaga ini adalah sebagai berikut:

1. Mengikuti pembekalan fasilitator yang diberikan oleh peneliti.




2. Memfasilitasi jalannya kegiatan dan memastikan semua peserta ikut
aktif dalam kegiatan.

3. Membangun suasana serius tapi tidak menekan.

4. Menjalankan kegiatan sesuatu dengan agenda kegiatan, agar dapat
berjalan tepat waktu.

5. Fasilitator harus percaya diri dalam memberikan instruksi.

6. Menyampaikan instruksi dengan bahasa yang sederhana, mudah
dipahami dan efektif.

7. Menjelaskan makna tujuan disetiap kegiatan setiap akhir sesi.

L. Jadwal Rencana Kegiatan
Kegiatan ini terdiri dari 3 (sesi). Adapaun agenda kegiatan secara umum
dijabarkan dalam tabel :
1. Jadwal Pre Test
Hari Jam Kegiatan Deskripsi Kegiatan Peralatan
1 07:30- Kedatangan 1. Fasilitator dan tim |- Alat ukur
08.00 fasilitator ~ dan | melaksanakan briefing | - Alat tulis
persiapan dan mempersiapkan | - Reward
kegiatan semua perlengkapan peserta

untuk pretest

08:00- Fasilitator 1. Fasilitator memberikan | Ice breaking
08:15 masuk kedalam | salam kepada peserta
ruangan. 2. Fasilitator akan

memperkenalkan diri dan

melakukan Ice breaking.

08.15- Kontrak 1. Fasilitator menjelaskan
08.30 kegiatan mengenai kontrak atau

aturan selama kegiatan.

08:30- Pretest 1. Memberikan lembar | - Alat
09.00 pretest kepada peserta ibu ukur/lemba

rumah tangga r skala




2. Menjelaskan prosedur

pengisian lembar skala
pretest.

3. Pengisian Skala

- Alat tulis

2. Sesi 1 Fase Edukasi “The Ways To Reduce Your Stress”

Hari

Jam

Kegiatan

Uraian Kegiatan

Peralatan

1

09.00-
09.30

Pelaksanaan
fase  edukasi
“The Ways To
Reduce Your

Stress”

1. Fasilitator menjelaskan
prosedur pelaksanaan
kegiatan kepada peserta.

2. Fasilitator memberikan
pemaparan materi

mengenai definisi stres,

sumber stressor, beserta
cara untuk mengatasinya.
3. Memberikan stick note
dan pulpen kepada
peserta.

4. Meminta peserta untuk

mengidentifikasi stres

yang
menuliskan di stick note.

dialami serta

Stick
pulpen,

note,

microfon  set,
proyektor,
laptop atau via

zoom.

09.30-
09.45

Diskusi

1. Fasilitator mengajak

terkait
yang

berdiskusi
penyebab  stres

dialami oleh peserta.
2. Berdiskusi

cara yang dilakukan oleh

mengenai

peserta dalam mengatasi

stres.




dibaca dan dipahami oleh
peserta.
dan Co-

Fasilitator mempersiapkan

3. Fasilitator

alat yang diperlukan dan

mengatur  posisi  untuk

melakukan relaksasi yoga.

4. Fasilitator menjadi

09:45- Penutupan 1. Debrief (memberikan | Modul
10.00 beberapa pertanyaan | Pelatihan
kepada peserta)
3. Sesi 2 “Yoga To Reduce Your Stress”
Hari Jam Kegiatan Uraian Kegiatan Peralatan
2 15.00- Persiapan 1. Fasilitator serta Co- | Modul
15.15 kegiatan fasilitator melakukan | Pelatihan.
briefing dan
mempersiapkan kegiatan.
15.15- Fasilitator 1. Fasilitator memberikan | - Ice
15.30 membuka salam  dan  menyapa breaking
kegiatan peserta
2. Fasilitator memimpin
ice breaking
15.30- Pelaksanaan 1. Fasilitator memberikan | - Modul
16.00 kegiatan sesi 2: | informasi mengenai pelatihan
Fase Copping | manfaat yoga dalam | - Guide
Skill “Yoga To | membantu  mengurangi book
Reduce Your | stres. Yourest
Stress” 2. Memberikan  Guide | - Matras
book Yourest, untuk dapat yoga




dalam

yoga
sederhana (Simple Yoga)

instruktur

melakukan

dan berdasarkan Guide
book Yourest.

16.00-
16.15

Diskusi

1. Fasilitator melakukan

tanya jawab  dengan

peserta mengenai
perasaanya setelah
melakukan kegiatan di
sesi 2.Memberikan Guide
book

Jurnalku untuk peserta.

Yourest dan
3. Memberikan instruksi
dan penjelasan mengenai
dan

pengisian  Jurnal

kegunaannya.

- Guide book
Yourest

- Jurnalku

16.15-
16.30

Penutupan

1. Penyampaian pesan dan
instruksi kepada peserta
untuk dapat menerapkan
kegiatan yoga berdasarkan
Guide book Yourest dan
mengisi Jurnalku selama
melakukan kegiatan

dirumah.

4. Sesi 3 “Aplikasi dan Follow Up”

Hari

Jam

Kegiatan

Uraian Kegiatan

Peralatan

3

Pengaplikasian

program

1. Peserta diminta untuk

menjalankan program

- Modul

Pelatihan




Yogalaga.

selama 3-6 hari dirumah
masing masing.

2. Pelaksanaan program
berdasarkan  Guidebook
Yourest.

3. Secara aktif mengisi
Jurnalku sebagai media

yang digunakan untuk

- Guide book
Yourest

- Jurnalku

Follow Up

1. Fasilitator akan
diberikan tugas mem
follow up  pelaksaan
program oleh peserta via
whatsapp dengan
mengirimkan foto

melakukan Yoga dirumah.

16.00-
16.15

Evaluasi
program

Yogalaga

1. Fasilitator akan
mengecek pengisian
Jurnalku oleh peserta.

2. Fasilitator akan
memberikan  pertanyaan
kepada peserta mengenai
bagaimana perasaan
mereka selama
menjalankan program

Yogalaga.

Microfon set,

Jurnalku.

16.15-
16.30

Diskusi

1. Kegiatan berupa
sharing  dan  diskusi
mengenai program yang

dilaksanakan.

16.30-

Penutupan

1. Memberikan apresiasi

Reward




16.45 kepada para peserta dan | peserta
memberikan reward.
5. Jadwal Post Test
Hari Jam Kegiatan Deskripsi Kegiatan Peralatan
10 07:30- Kedatangan 1. Fasilitator dan tim |- Alat ukur
08.00 fasilitator ~ dan | melaksanakan briefing | - Alat tulis
persiapan dan mempersiapkan | - Reward
kegiatan perlengkapan untuk peserta
pretest
08:00- Fasilitator 1. Fasilitator memberikan | Ice breaking
08:15 masuk kedalam | salam kepada peserta
ruangan. 2. Melakukan Ice
breaking.
08.15- Post test 1. Memberikan lembar | - Alat
08.45 pretest kepada peserta ibu ukur/lemba
rumah tangga r skala
2. Menjelaskan prosedur | - Alat tulis
pengisian lembar skala
pretest.
3. Pengisian Skala
08.45- Penutupan 1. Fasilitator mengajak | -
09.00 diskusi peserta mengenai

pesan dan kesan setelah
pelaksaan program
2. Memberikan reward

kepada peserta




SESI 1 "FASE EDUKASI"
THE WAYS TO Y
REDUCE YOUR
STRESS




Sesi 1: Fase Edukasi “The Ways To Reduce Your Stress”

Tujuan :
- Bertujuan  untuk

memberikan informasi

dan pengetahuan
kepada ibu rumah
tangga agar dapat
memahami dan

mengidentifikasi stres

yang dialami.

- Mengevaluasi cara
yang dilakukan ibu
rumah tangga dalam
upaya menurunkan
stres.

Pesan :

Peserta diharapkan
mampu memahami
alur  program agar
dapat mengikuti

program hingga akhir.

Peralatan :

- Modul Yogalaga
- Panduan Materi

- Pulpen

- Stick note

- Proyektor

- Layar proyektor
- Microfon set

Lokasi :

Di dalam ruangan

FROCAAM YOCALAGA (YOGA DIAR LECA

MO0

UNTUR MENCURANG! TINGKAT STRES PADA

SU RUMAN TANGGA O MasSe PANDEMI

iia
wiitii

Langkah Pelaksanaan

1. Fasilitator mengumpulkan peserta pelatihan.

2. Fasilitator memperkenalkan diri, menjelaskan tujuan pelatihan dan capaian

tujuan pelatihan.

“Assalamuallaikum wr wb, selamat pagi semuanya dan salam sejahtera untuk

kita semua. Perkenalkan nama saya adalah

Pada hari ini kita akan bersama sama mengikuti kegiatan program yogalaga.

Tujuan pada kegiatan ini adalah mempelajari dan menerapkan keterampilan

dalam upaya untuk mengurangi stres pada ibu rumah tangga”




3. Fasilitator menjelaskan rangkaian tahapan dalam kegiatan.

“dalam kegiatan ini akan ada 3 sesi, yang pertama fase edukasi dimana kita
akan sama sama mendapatkan dan berbagi informasi mengenai stres dan cara
apa yang dapat kita lakukan untuk mengatasinya, disini kita juga akan
mengenali sumber stressor yang kita alami. Sesi kedua yaitu fase coping, di
sesi ini kita akan mempelajari keterampilan yang dapat kita gunakan untuk
mengatasi stres, yaitu berupa yoga. Dan sesi ketiga yaitu fase aplikasi dan
follow up, yang dimana para peserta semua akan diminta untuk melakukan
kegiatan yoga dirumah selama satu minggu kemudian kita akan bertemu
kembali untuk melakukan evaluasi dari program yang telah dilakukan dirumah
masing-masing”.

4. Fasilitator melakukan ice breaking untuk membangun suasana semangat.

5. Fasilitator memulai dengan memberikan materi kepada peserta. Materi yang
diberikan berupa definisi dari stres, sumber stresor dan cara yang dapat
dilakukan untuk mengatasi stres. (Materi Terlampir)

6. Co-fasilitator membagikan stick note dan pulpen kepada peserta.

7. Co-fasilitator menginstruksikan untuk menuliskan situasi stres yang dihadapi
peserta.

“saya akan membagikan ibu semua stick note dan pulpen, silahkan ibu semua
menuliskan di kertas tersebut apakah ibu sekarang sedang berada dalam
kondisi penuh tekanan dan merasakan kesulitan sejak pandemi ini? Atau
permasalahan apa saja yang ibu hadapi saat dimasa pandemi ini?”

Fasilitator diharapkan untuk memeriksa agar semua peserta menuliskan situasi
dan permasalahan yang dihadapi terkait dengan pandemi.

8. Fasilitator mengajak peserta untuk mengatur posisi untuk duduk secara
berkelompok dan menciptakan situasi yang nyaman.

9. Fasilitator membuka sesi diskusi mengenai stres yang dialami dan cara yang
telah dilakukan peserta dalam upaya mengurangi stres yang dihadapi.

10. Fasilitator akan membantu peserta mengidentifikasi permasalahan yang
sebenarnya dihadapi peserta serta mengetahui sumber stressor yang dialami

dengan memberikan form tertulis dengan pertanyaan-pertanyaan berikut:




a. Pada masa pandemi ini, situasi seperti apa yang membuat ibu merasa
tertekan dan stres?
b. Apa yang anda lakukan pada diri anda ketika berada dalam kondisi
tersebut?
c. Jika mengingat kembali materi sebelumnya mengena sumber stressor,
menurut anda stres anda berasal dari salah satu sumber stressor yang mana?
d. Apa yang anda khawatirkan dari kondisi pandemi saat ini?
11. Fasilitator diharapkan dapat membantu peserta untuk memiliki keyakinan
bahwa diri mampu memiliki kontrol akan perasaan dan pikiran yang timbul akibat
kondisi stres yang dialami.
Contohnya : “Saya ingin anda mengetahui bahwa sebenarnya apapun
kekhawatiran yang anda pikirkan itu tidaklah harus anda khawatirkan. karena
semua kekhawatiran yang anda sebutkan tadi adalah kemungkinan. Anda
mungkin saja akan mengalami hal tersebut dan mungkin sebagian orang tidak
mengerti dengan apa yang anda alami tetapi yakini bahwa anda akan mampu
mengontrol hal tersebut”.
11. Fasilitator akan memfasilitasi kegiatan berdiskusi dan mengevaluasi
mengenai cara yang dilakukan peserta dalam upaya mengurangi stres yang
dialami. Dan sembari mengingat kembali materi mengenai cara yang dapat
digunakan dalam mengurangi stres pada kegiatan pemberian materi
sebelumnya.
Fasilitator akan menanyakan beberapa hal untuk mengevaluasi cara yang telah
dilakukan peserta dalam upaya mengatasi stres dan permasalahan yang ada.
Contohnya :
Apa yang anda lakukan ketika berada dalam situasi tersebut?
Jika sedang merasakan gejala stres seperti memikirkan hal negatif, merasa
tertekan dan sulit tidur, cara apa yang anda lakukan untuk mengatasinya?
Dari cara yang anda lakukan, sejauh mana cara tersebut mempengaruhi kondisi

yang anda rasakan?




MATERI SESI 1
STRES DAN CARA MENGATASINYA

Apakah Itu Stres?

Stres adalah reaksi tubuh yang muncul saat seseorang menghadapi ancaman, tekanan,
atau suatu perubahan. Stres juga dapat terjadi karena situasi atau pikiran yang
membuat seseorang merasa putus asa, gugup, marah, atau bersemangat. Situasi
tersebut akan memicu respon tubuh, baik secara fisik ataupun mental. Respon
tubuh terhadap stres dapat berupa napas dan detak jantung menjadi cepat, otot

menjadi kaku, dan tekanan darah meningkat.

Apa Saja Gejala Stres?

Gejala yang muncul saat seseorang mengalami stres dapat berbeda-beda,
tergantung penyebab dan cara menyikapinya. Gejala atau tanda stres dapat

dibedakan menjadi:

o Gejala emosi, misalnya mudah gusar, frustasi, suasana hati yang mudah
berubah atau moody, sulit untuk menenangkan pikiran, rendah diri, serta
merasa kesepian, tidak berguna, bingung, dan hilang kendali, hingga
tampak bingung, menghindari orang lain, dan depresi.

o Gejala fisik, seperti lemas, pusing, migrain, sakit kepala tegang, gangguan
pencernaan (mual, diare, atau susah buang air besar), nyeri otot, jantung
berdebar, sering batuk pilek, gangguan tidur, hasrat seksual menurun,
tubuh gemetar, telinga berdengung, kaki tangan terasa dingin dan
berkeringat, atau mulut kering dan sulit menelan. Stres pada wanita juga
dapat menimbulkan keluhan atau gangguan menstruasi.

o Gejala kognitif, contohnya sering lupa, sulit memusatkan perhatian,
pesimis, memiliki pandangan yang negatif, dan membuat keputusan yang
tidak baik.

o Gejala perilaku, misalnya tidak mau makan atau justru makan berlebihan,

menghindari tanggung jawab, serta menunjukkan sikap gugup seperti
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menggigit kuku atau berjalan bolak-balik, merokok, hingga mengonsumsi
alkohol secara berlebihan.

Sumber-Sumber Stressor Penyebab Stres

Berdasarkan data Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, stressor dalam

kehidupan manusia terbagi atas:

1. Stressor fisik

Stressor fisik atau stressor jasmaniah merupakan kondisi fisik yang membuat
seseorang mengalami stres. Penyebab stres ini dapat berupa rasa nyeri, kelelahan
fisik, maupun jenis penyakit yang menyebabkan Anda merasa tertekan dan

mengalami stres.

2. Stressor psikologis
Stressor psikologis merupakan kondisi psikologis atau kejiwaan yang membuat
Anda mengalami stres. Penyebab stres ini dapat berupa patah hati, konflik,

dendam, iri hati, maupun berbagai jenis konflik batin lainnya.

3. Stressor sosial budaya

Stressor sosial budaya umumnya berasal dari keadaan sosial maupun lingkungan
yang memicu munculnya stress pada seseorang.Beberapa kategori stressor sosial
budaya, di antaranya pensiun, PHK, menganggur, perceraian, dan sejumlah

kondisi eksternal yang dapat menyebabkan seseorang mengalami stres.
Apa Yang Dapat Dilakukan Untuk Mengatasi Stres?

Bila seseorang tidak dapat mengatasi stres dengan baik dan stres menjadi
berkepanjangan, dianjurkan untuk berkonsultasi dengan psikiater. Terlebih bila

stres dialami secara berulang hingga menyebabkan gejala fisik.

Melalui sesi konseling, psikiater akan mencari tahu pemicunya, agar dapat
ditentukan penanganannya. Bila stres sudah memengaruhi kerja organ dalam,
psikiater akan merekomendasikan pemeriksaan penunjang, seperti pemeriksaan

laboratorium atau rekam jantung.
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Setelah mengevaluasi masalah, kondisi mental, dan kondisi fisik
pasien, psikiater akan menentukan tindakan penanganan yang sesuai. Fokus dari
penanganan stres adalah untuk mengubah cara pandang dan respon penderita

terhadap situasi yang menjadi penyebab stres.

Metode penanganan stres mencakup perubahan gaya hidup, teknik relaksasi, serta
psikoterapi.

Perubahan gaya hidup tersebut meliputi:

« Berolahraga secara teratur

e Menerapkan pola makan dengan gizi seimbang

e Membatasi konsumsi kafein

e Menghindari konsumsi alkohol dan NAPZA

e Tidur yang cukup

o Melakukan kegiatan yang menyenangkan hati, misalnya menonton acara

di internet seperti video mukbang.

Selain perubahan gaya hidup, upaya penanganan stres juga dapat dilakukan
dengan melakukan teknik relaksasi yang dapat meredakan stres, misalnya

meditasi, aromaterapi, atau yoga.

Jangan ragu untuk berkonsultasi dengan psikolog dan psikiater bila Anda merasa

mengalami stres yang berkepanjangan.
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FORM PERTANYAAN
THE WAYS TO REDUCE YOUR STRES

NAMA

USIA
PEKERJAAN
ALAMAT

PERTANYAAN

1. Pada masa pandemi ini, situasi seperti apa yang membuat ibu merasa
tertekan dan stres?
Jawab :

2. Apa yang anda lakukan pada diri anda ketika berada dalam kondisi
tersebut?

Jawab :

3. Jika mengingat kembali materi sebelumnya mengena sumber stressor,
menurut anda stres anda berasal dari salah satu sumber stressor yang
mana?

Jawab :

4. Apayang anda khawatirkan dari kondisi pandemi saat ini?

Jawab :




SESI 2 "FASE COPING"

YOGA TO REDUCE
YOUR STRESS




Sesi 2: Fase Copping Skill “Yoga To Reduce Your Stress”

Tujuan :

- Memberikan berupa
pemahaman mengenai
yoga dan manfaatnya
dalam mengurangi
stres.

-Memberikan berupa
keterampilan baru
kepada peserta sebagai
salah satu cara yang
dapat digunakan dalam
upaya mengurangi
tingkat  stres  yang
dialami.

Pesan :

Peserta diharapkan
mampu mengikuti
kegiatan secara aktif

dan bersemangat.

Peralatan :
- Guidebook Yourest
- Jurnalku

- Matras Yoga

Lokasi :
Di dalam ruangan atau

luar ruangan (opsional).

d-}‘

Langkah Pelaksanaan

1. Fasilitator mengumpulkan peserta dibantu oleh co-fasilitator untuk

mengatur posisi duduk para peserta.

2. Fasilitator akan memberikan informasi terlebih dahulu mengenai definisi
yoga beserta manfaat yoga dalam kesehatan dan salah satu manfaatnya
dalam membantu mengurangi stres di masa pandemi.

3. Pada saat memberikan materi
membangun komunikasi dua arah dan mengajak peserta untuk aktif dalam
kegiatan dengan memberikan pertanyaan sebagai upaya untuk membangun

komunikasi dan membangun antusiasme peserta. Setelah selesai pemberian

fasilitator diharapkan untuk mampu




materi mengenai yoga fasilitator akan mereview sejauh mana peserta
memahami manfaat yoga untuk mengurangi stres. (Materi Terlampir)
Kemudian fasilitator akan memberikan Guidebook Yourest kepada para
peserta (dimana Guidebook Yourest ini berisi informasi mengenai gerakan
yoga beserta manfaatnya). Co-fasilitator menginstrusikan peserta untuk
membaca dan melihat cara melakukan yoga yang telah tercantum dalam
Guidebook Yourest.

“silahkan semua peserta untuk membuka buku panduan dalam melakukan
beberapa gerakan yoga, kemudian anda dapat membaca setiap manfaat dari
masing masing gerakan yoga tersebut”

Peserta juga akan ditayangkan video tutorial dalam melakukan gerakan
(video tutorial yoga diambil dari youtube Penyogastar Official, Penayangan
video bertujuan agar para peserta melihat dan mengetahui cara melakukan
gerakan yoga yang ada dalam Guidebook Yourest.
https://www.youtube.com/watch?v=gCRAadz5X0Y &t=162s

Fasilitator memberikan jeda waktu dan mempersilahkan peserta jika ingin
bertanya.

“ baiklah setelah membaca buku tersebut apakah ibu memiliki pertanyaan?
jika ada saya persilahkan”.

Fasilitator mempersiapkan untuk mulai kegiatan selanjutnya  vyaitu
mempraktekkan langsung gerakan yoga di dalam video tutorial. Dibantu
fasilitator para peserta mengatur posisi untuk melakukan yoga di matras
yang telah disediakan. Kegiatan dilakukan bersama untuk mengajarkan
kepada peserta bagaimana cara melakukan gerakan yoga.

Kegiatan relaksasi yoga akan diintstruksikan oleh fasilitator dan co-
fasilitator.

Setelah kegiatan relaksasi yoga selesai, maka akan dibuka sesi diskusi
bersama peserta. Co-fasilitator akan menanyakan mengenai perasaan
peserta ketika melakukan yoga, yaitu :

“Bagaimana tanggapan peserta terhadap gerakan yoga yang baru mereka

pelajari dan bagaimana perasaan?”’



https://www.youtube.com/watch?v=gCRAadz5X0Y&t=162s

“Adakah efek yang peserta rasakan setelah melakukan gerakan yoga dengan

video tutorial sebelumnya?”’

MATERI SESI 2
YOGA DAN MANFAATNYA

Nah sebelum melakukan yoga untuk pertama kalinya, ada baiknya Kita
mengetahui terlebih dulu informasi terkait yoga untuk pemula seperti kita ini
termasuk tips dalam melakukannya. Dengan begitu, manfaat yoga bisa Kita

rasakan secara optimal
Apa Sih Yoga Itu?

Olahraga yang berasal dari India ini memang sudah dipraktikkan sejak lama dan
telah diadaptasi ke dalam berbagai variasi. Bagi pemula, dianjurkan untuk
melakukan jenis dan variasi gerakan yoga yang mudah terlebih dulu.

Yoga sebenarnya merupakan olahraga tubuh dan pikiran yang fokus pada
kekuatan, kelenturan, serta pernapasan demi peningkatan kesehatan mental dan
fisik. Manfaat yoga tidak hanya membantu tubuh menjadi lebih segar dan bugar,
tetapi juga dapat membantu mengendalikan stres dan mengurangi rasa mudah

gelisah.

Semua jenis yoga pada dasarnya dapat membantu kita menjadi lebih
rileks, menghilangkan ketegangan tubuh, dan menenangkan pikiran. Guna
mendapatkan hasil yang diinginkan, kita harus memilih jenis yoga yang cocok

dengan tujuan melakukan yoga serta preferensi pribadi individu.
Berbagai Manfaat Melakukan Yoga

Sebelum kita memutuskan untuk melakukan yoga, hendaknya kita dapat
mengetahui lebih dulu apa saja manfaat yoga.
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a. Mengurangi stres

Hampir semua jenis olahraga dapat membantu seseorang mencegah dan
mengatasi depresi, begitu juga dengan yoga. Sebagian studi menunjukkan bahwa
yoga bisa mengurangi rasa gelisah, stres, serta memperbaiki mood dan
kesejahteraan fisik maupun psikis seseorang. Bahkan, manfaat yoga juga dapat
dirasakan pada seseorang yang mengalami gangguan cemas, skizofrenia, dan
gangguan tidur. Yoga juga dapat membantu meredakan tantrum pada orang

dewasa.
b. Meningkatkan kebugaran

Tidak hanya dapat mengurangi stres, manfaat yoga lainnya untuk tubuh adalah
dapat membuat tubuh menjadi lebih bugar, memperbaiki postur tubuh, serta
menambah kekuatan tubuh, jangkauan gerak, dan kelenturan tubuh. Beberapa

pose yoga bahkan ada yang dapat membantu menurunkan berat badan.
c. Membantu mengatasi masalah kesehatan.

Jika Anda memiliki risiko penyakit kronis, seperti tekanan darah tinggi atau
penyakit jantung, yoga bisa menjadi olahraga yang cocok. Yoga dapat membantu
menurunkan risiko penyakit jantung, meningkatkan kesehatan jantung, dan
meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan. Meski demikian, kaitan manfaat
yoga dengan kesehatan jantung masih harus diteliti lebih lanjut. Yoga juga
dipercaya dapat meringankan gejala nyeri, migrain, dan membantu

mengatasi insomnia.
d. Mengatasi masalah sakit punggung

Bagi Anda yang mengalami sakit punggung, ada berbagai pose yoga yang bisa
Anda manfaatkan untuk mengurangi nyeri. Bahkan, jika Anda mengalami sakit
punggung kronis sekalipun. Hal ini karena gerakan peregangan tubuh yang ada
pada yoga dapat membantu Anda melenturkan tubuh.
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e. Mengurangi masalah asma.

Asma yang kambuh dapat sangat mengganggu dan cukup menyiksa. Guna
mengatasinya, cobalah untuk melakukan yoga secara rutin. Sebuah studi yang
dilakukan pada penderita asma ringan hingga sedang, menunjukkan bahwa
beberapa gerakan yoga yang berhubungan dengan pernapasan, seperti Pranayama,
dapat membantu meringankan gejala asma. Akan tetapi, manfaat yoga untuk
menangani asma dianggap belum signifikan secara klinis, jika dibandingkan

efektivitas pengobatan asma konvensional.
f. Membakar lemak dalam tubuh.

Selain beberapa manfaat yoga di atas, manfaat utama yang tentunya dicari banyak
orang adalah terbakarnya lemak dalam tubuh. Untuk mendapatkan manfaat ini,
lakukan yoga jenis ashtanga, power yoga, atau hot yoga, dikombinasikan dengan

berjalan kaki, berlari, atau olahraga aerobik lainnya.

Lakukan yoga secara rutin demi kesehatan jiwa dan raga. Yoga tidak hanya bisa
berguna untuk ketenangan pikiran, tapi juga dapat membantu meningkatkan

kesehatan serta kebugaran tubuh kita.
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GUIDEBOOK YOUREST
Yoca To REDUCE YOUR STRESS




1. BREATHING EXERCISE (Ocean Breath)

-

Latihan pernapasan merupakan salah satu hal penting dalam
melakukan yoga, didalam yoga ada beberapa macam teknik
pernapasan yang dapat dilakukan salah satunya adalah Ocean
Breath. Tarikan napas yang panjang pada teknik ini akan
membantu meredakan stres dan tekanan mental.

Caranya, duduk bersila dan kedua tangan berada di atas lutut.
Tarik napas dari hidung dan buang napas dari mulut dengan
gerakan seolah sedang berkata "ha" panjang. Ulangi beberapa
kali.

Kemudian, tarik napas panjang dari hidung dan dengan mulut
tertutup, buang napas dari hidung. Walau mulut tertutup, pastikan
tetap berkata "ha" panjang ketika membuang napas. Hasilnya,
napas Anda akan terdengar seperti suara air pasang dan surut di
lautan. Ulangi sampai 5 kali.




2. TWISTING (Lord Of The Fishes Pose)
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Gerakan twisting memiliki banyak manfaat seperti detox atau
membersihkan racun dalam tubuh. salah satu gerakan twisting
yaitu Lord Of The Fishes Pose.

Caranya, posisi badan duduk dan tulang belakang tegak lurus
dengan kaki bersila. Pandangan mata sejauh mungkin kebelakang
dengan leher strech. Kemudian badan dicondongkan kekiri atau
kekanan. Gerakan ini memungkinkan tulang belakang diremas dan
digerak-gerakkan. Otot-otot perut ditarik dan memanjang kearah
mana badan dicondongkan, sehingga organ-organ dalam pun
ikut ditarik. Tahan posisi ini dalam waktu satu menit kemudian
berganti dengan posisi kebalikannya.



5. SIDE STRECH

Gerakan side strech ini manfaatnya adalah untuk merelaksasi sisi

tubuh sekaligus menyegarkan tubuh. caranya adalah pertama
duduk bersila dengan tangan diletakkan disamping tubuh,
kemudian perlahan condongkan tubuh ke sebelah kiri. Jika
memungkinkan, turunkan tubuh sampai siku menyentuh dengan
lantai. Tahan posisi tersebut hingga satu menit, setelahnya
lakukan gerakan yang sama untuk arah sebaliknya yaitu sebelah
kanan.



4. WIDE ANGLED SEATED FORWARD BEND

Gerakan ini sangat bermanfaat untuk mengurangi stres dan
menenangkan  otak.  Adapun  manfaat lainnya  yaitu
merenggangkan tulang belakang, bahu, dan paha belakang,
memperbaiki pencernaan hingga mengatasi nyeri haid.

Caranya, pertama mulai duduk dengan gerakkan kaki melebar
satu sama lain kearah kiri dan kanan. buka kaki anda kearah
samping kiri dan kanan. Lalu letakkan arahkan tangan anda
kedepan di lantai, tarik napas panjang untuk memanjangkan
tulang belakang, dan saat menghembuskan napas mulai gerakan
condong kedepan. Gerakan badan condong ke depan sejauh
mungkin dengan bertumpu pada kedua siku tangan di lantai
tahan dan nikmati tahan posisi ini selama satu menit.



5. LEGS UP THE WALL POSE

Sip®

Pose mengistirahatkan kaki pada dinding berfungsi untuk
mengurangi stres. Pose ini secara fradisional dianggap
memperlambat proses penuaan. Pose ini juga membantu
memperlancar aliran darah dan kelenjar getah bening kembali
memusat ke daerah jantung.

Caranya, angkat kaki ketembok hingga tegak lurus dengan lantai,
posisikan bokong anda sedekat mungkin dengan tembok
kemudian buat badan anda bertumpu pada pundak dan
punggung. Tahan posisi ini selama 5 hingga 10 menit.



6. SAVASANA POSE

Gerakan savasana terbilang sederhana, tetapi mampu memberikan
tubuh kesempatan untuk beristirahat sambil melepaskan ketegangan
dan menenangkan pikiran. Gerakan yoga ini mengharuskan Anda untuk
berbaring dan mengatur napas, kemudian mengendurkan semua otot
saat melakukannya.

Caranya, berbaringlah terlentang diatas matras yoga dengan kaki
dibuka setidaknya selebar pinggul kemudian posisikan lengan pada
jarak yang nyaman dari tubuh (sudut 45 derajat) dengan telapak
tangan menghadap keatas. Jika Anda merasa sangat stres, letakan
kedua telapak tangan di atas perut saat bergerak. Cara ini bisa
membuat Anda lebih tenang selagi mengatur napas dan merasa
terkoneksi dengan pikiran. Tetap lakukan gerakan selama 5-10 menit.
Semakin lama Anda melakukan ini, semakin banyak manfaatnya.



Setelah melakukan rangkaion atau beberapa gerakan yoga,
kegiatan yoga ditutup dengan breathing exercise atau latihan
pernapasan sama seperti di awal. Duduk bersila letakkan tangan
anda diatas lutut kemudian pejamkan mata anda. Letakkan
tangan kiri di dada, tarik napas anda dan rasakan energi positif
masuk kedalam hati dan pikiran kemudian hembuskan napas.
Rasakan detak jantung anda dan bersyukurlah atas kehidupan
anda.

Bagaimana? Apakah anda merasakan lega dan nyaman
setelah melakukan yoga?
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Sesi 3: Fase Aplikasi dan Follow Up

Tujuan : Peralatan :
- Pengaplikasian dari | - Guidebook Yourest
program Yogalaga | - Jurnalku

bertujuan agar | Lokasi :

memberikan pengaruh | Di dalam ruangan
pada peserta.

- Follow up dilakukan
untuk memantau

pelaksanaan kegiatan

oleh peserta dirumah.

- Evaluasi  untuk
mengetahui  pengaruh
dari program Yogala.
Pesan :

Peserta diharapkan

melaksanakan

kegiatan yoga dirumah
masing-masing dengan

bersemangat.

Langkah Pelaksanaan

1. Fasilitator akan memberika Jurnalku kepada peserta.

2. Fasilitator akan menjelaskan cara mengisi Jurnalku dan kegunaannya dalam
pelatihan ini.
“baiklah ibu, silahkan di buka Jurnalku milik masing-masing, jadi disini
adalah jurnal harian yang harus ibu isi setiap harinya dalam satu minggu
selama melaksanakan program yogalaga. Ibu ada beberapa bagian di dalam
Jurnalku seperti bagian bagaimana perasaan hari ini, silahkan ibu berikan

tanda ceklist pada kolom sesuai dengan perasaan anda hari ini. Kemudian




ibu dapat memaparkan lebih lanjut mengenai perasaan anda di kolom yang
telah disediakan dibawah.”

“selain itu juga ada jadwal yoga disebelahnya silahkan ibu isi sesuai dengan
diri masing masing, apakah melakukan yoga pada hari itu dan berapa lama
durasi anda melakukan yoga. Kemudian ibu dapat menjawab pertanyaan
yang ada dibagian bawah”.

Pelaksanaan fase penerapan dan pengaplikasian dilaksanakan oleh peserta
dirumah masing-masing selama 1 minggu.

Fasilitator menjelaskan mengenai prosedur kegiatan selanjutnya bahwa
peserta akan secara mandiri melaksanakan kegiatan Yogalaga dirumah
dalam kurun waktu seminggu dan melakukan minimal 3x seminggu, yang
kemudian akan dilakukan pertemuan kembali setelah 1 minggu.

Proses pemantauan atau follow up dilakukan oleh fasilitator dan co-
fasilitator dengan cara memantau melalui whatsapp, dimana peserta akan
mengirimkan foto saat melakukan yoga dirumah.

Fasilitator akan membuat grup whatsapp yang beranggotakan para peserta,
juga dilakukan dengan mengisi Jurnalku. Peserta akan diminta untuk
mengirimkan foto saat sedang melakukan yoga yang dimana ini juga
bertujuan untuk saling menyemangati diri peserta satu sama lain. Fasilitator
diharapkan dapat memantau kegiatan para peserta dan mampu menciptakan
suatu suasana yang saling menyemangati dalam kelompok.

Setelah masa pengaplikasian telah dilaksanakan, akan dilakukan pertemuan
kembali seminggu kemudian dimana peserta akan dikumpulkan lagi untuk
mengevaluasi kegiatan yang sudah dilakukan.

Setelah 1 minggu melaksanakan kegiatan secara mandiri dirumah, peserta
akan bertemu kembali untuk bersama sama saling berbagi dan berdiskusi
mengenai program yang telah dilakukan. Fasilitator akan menanyakan
beberapa hal diantaranya

“Bagaimana pelaksanaan yoga dirumah, seberapa sering anda
melakukannya?”

“Adakah kesulitan yang anda rasakan ketika melakukan kegiatan yoga




10.

dirumah?”

“Bagaimana perkembangan tugas Jurnalku, apakah anda kesulitan dalam
mengerjakannya?”

“Dan apakah menurut anda dengan mengisi Jurnalku anda merasa terbantu
memahami dan mengungkapkan perasaan anda di dalam Jurnalku?”

Pada kegiatan terakhir sesi ini fasilitator akan menanyakan beberapa hal
kepada peserta

“Bagaimana tanggapan anda mengenai kegiatan pelatihan yang telah
dilaksanakan?”

“Adakah kesan dan pesan yang hendak disampaikan selama pelatihan
Yogalaga?”

“Adakah kesulitan yang dialami selama pelatihanYogalaga?”

Setelah berdikusi fasilitator menutup kegiatan dengan memberikan apresiasi
dan reward kepada peserta.







DAY 1

Apa yang saya rasakan? :
| Bahagia w  Tenang © | Gelisal™® | Kesal®® | Sedih 1

Bagaimana perasaanmu hari ini?

Kegiatan Yogaku : Berapa lama kamu yoga ?
Apakah kamu yoga hari ini? Mt
@lya  @Tidak

Bagaimana perasaan kamu setelah yoga ?
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DAY 2

Apa yang saya rasakan? “
_ Bahagia » Tenang © [ Gelisal** EKesal@  Sedih H

Bagaimana perasaanmu hari ini?

Kegiatan Yogaku : Berapa lama kamu yoga ?
Apakah kamu yoga hari ini? oM
@lya  gTidak

Bagaimana perasaan kamu setelah yoga ?




DAY 3

Apa yang saya rasakan? |
__ Bahagia - Tenang o [ Gelisal‘i"‘ [ ] Kesal@ ~ Sedih H

|
Bagaimana perasaanmu hari ini?

Kegiatan Yogaku : Berapa lama kamu yoga ?
Apakah kamu yoga hari ini? (-1, 11
@lya  gTidak

Bagaimana perasaan kamu setelah yoga ?




DAY 4

Apa yang saya rasakan? | :
[] Bahagia e [ ] Tenang = [ ] Gehsalcj [ ] KQSQI@  Sedih H

Bagaimana perasaanmu hari ini?

Kegiatan Yogaku : Berapa lama kamu yoga ?
Apakah kamu yoga hari ini? oMt
@olya  @Tidak

Bagaimana perasaan kamu setelah yoga ?




DAY 5

Apa yang saya rasakan? |
__ Bahagia w [ | Tenang & [ Gelisal®® () Kesol@  Sedih H

Bagaimana perasaanmu hari ini?

Kegiatan Yogaku : Berapa lama kamu yoga ?
Apakah kamu yoga hari ini? 1 11
olya  @Tidak

Bagaimana perasaan kamu setelah yoga ?




DAY 6

Apa yang saya rasakan? :
| Bahagia =  |Tenang & | Gelisal™® | Kesal@® | Sedih H

Bagaimana perasaanmu hari ini?

LA R R R R N ENE RN AR R AR R AL R R AR R R R R R L LA L B B AL R L L L B A L B
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Kegiatan Yogaku : Berapa lama kamu yoga ?
Apakah kamu yoga hari ini? M@
olya  @Tidak

Bagaimana perasaan kamu setelah yoga ?




DAY 7

Apa yang saya rasakan? |
| Bahagiaw  |Tenang = | Gelisal™® | Kesalf®  Sedih 1

Bagaimana perasaanmu hari ini?

Kegiatan Yogaku : Berapa lama kamu yoga ?
Apakah kamu yoga hari ini? RN ¢ 111

®lya  gTidak

Bagaimana perasaan kamu setelah yoga ?

..................................................................
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SKALA PERCEIVED STRESS SCALE (PSS-10)

PETUNJUK PENGISIAN

Berikut ini disajikan beberapa pernyataan mengenai perasaan dan pikiran
Anda selama sebulan terakhir, berdasarkan pengalaman serta persepsi
individu tentang apa yang dirasakan Anda dalam kehidupan. Isilah sesuai
apa yang biasanya akan anda lakukan BUKAN apa yang seharusnya anda

lakukan.

Pilihan jawabannya adalah:
TP : Tidak Pernah

J : Jarang
KK : Kadang-kadang
S : Sering

SS : Sangat Sering

Berikan tanda centang (V) pada salah satu kotak pilihan yang Anda anggap
paling sesuai. Karena jawaban merupakan representasi diri Anda sendiri,
maka tidak ada jawaban benar atau salah. Kami berharap anda menjawab

dengan jujur.

Contoh pengisian : Skala Perceived Stress Scale (PSS)

No. Pernyataan TP J KK S SS

1. | Dalam sebulan terakhir saya N
sering merasa kesal dengan
apa yang terjadi secara tidak

terduga.




Nama s (L/P)

Usia e ———
Pendidikan e ——
Pekerjaan e —————————

Tanggal Pengisian @ .......ccccceeviieieeiecieceen,

No. Pernyataan TP

1. | Dalam sebulan terakhir saya
sering merasa kesal dengan apa
yang terjadi secara tidak terduga.

2. | Saya merasakan tidak mampu
mengatur hal-hal penting dalam

hidup selama sebulan terakhir.

3. | Saya mengalami perasaan gugup
dan tertekan di masa pandemi

dalam sebulan terakhir.

4.* | Saya yakin mampu mengatasi
permasalahan pribadi yang muncul

dalam sebulan terakhir.

5.* | Dalam sebulan terakhir, segala
sesuatu yang saya rencanakan
berjalan sesuai dengan keinginan

saya.

6. | Saya tidak dapat mengatasi hal-hal
yang harus saya lakukan selama

sebulan terakhir di masa pandemi.




1%

Dalam sebulan terakhir saya dapat
mengendalikan kesulitan di masa

pandemi.

8.*

Saya merasakan banyak
kebahagiaan di masa pandemi

dalam sebulan terakhir.

Dalam sebulan terakhir saya
marah karena hal-hal yang diluar
kendali saya.

10.

Pandemi Covid membuat saya
mengalami kesulitan dalam
beberapa hal sehingga tidak dapat
mengatasinya dalam sebulan
terakhir.




LAMPIRAN 3

FORM VALIDASI MODUL

118



LEMBAR VALIDASI MODUL

Nama Ahli

Asal Instansi

Judul : Yogalaga Untuk Mengurangi Tingkat Stres Pada Ibu Rumah Tangga di Masa Pandemi
Penyusun : Amrina Rosada

Pembimbing : 1. Nofrans Eka Saputra S.Psi., M.A

2. Yun nina Ekawati S.Psi.,M.Psi.,Psikolog

Petunjuk Pengisian

a) Isilah tanda check (V) pada kolom yang Bapak/ Ibu anggap sesuai dengan aspek penilaian yang ada.
b) Kriteria penilaian:

1 = Sangat Tidak Sesuai (STS)

2 = Kurang Sesuai (KS)

3 = Cukup Sesuai (CS)

4 = Sesuai (SS)

5 = Sangat Sesuai (DSS)



Subbagian Kegiatan

Tujuan yang

Uraian Isi dan Bentuk

Rating Relevansi

Catatan perbaikan

Hendak Dicapai Kegiatan

(STS) | (KS) | (CS) | (S) | (SS)

1 2 3 4 5
SESI 1 Peserta memiliki | Pada sesi ini, peserta akan
Fase Edukasi pemahaman diberikan penjelasan mengenai
“The Way To Reduce | mengenai definisi | tujuan dan capaian pelatihan
Your Stres” stres, mengenali | oleh  fasilitator. Kemudian
sumber  stressor, | fasilitator akan  menjelaskan
dan cara | mengenai rangkaian tahapan

mengatasinya.

kegiatan dalam pelatihan.

Kegiatan dalam sesi pertama
dimulai dengan memberikan
materi kepada peserta. Materi
yang diberikan berupa definisi
dari stres, sumber stresor dan

cara yang dapat dilakukan




untuk mengatasi stres.

Fasilitator akan memberikan
peserta kertas sticknote dan
pena, kemudian fasilitator akan
menginstrusikan kepada peserta
untuk dapat menuliskan situasi
stres atau permasalahan yang
dihadapi peserta. Fasilitator
memeriksa agar semua peserta
menuliskan situasi stres yang

diihadapi.

Mengidentifikasi

dan mengevaluasi
cara yang
dilakukan peserta
dalam mengurangi

stres yang dialami.

Fasilitator mengajak peserta
untuk mengatur posisi untuk
duduk secara berkelompok dan
menciptakan  situasi  yang
nyaman. Pada kegiatan ini akan

dilakukan diskusi dan




mengajak peserta untuk saling
berbagi dan  memberikan
masukkan mengenai  situasi
stres seperti apa yang sedang
dihadapi oleh peserta secara

berkelompok.

Fasilitator akan membantu
peserta mengidentifikasi
permasalahan yang sebenarnya
dihadapi peserta serta
mengetahui  sumber  stressor
yang dialami dengan
memberikan pertanyaan-

pertanyaan berikut:

Pada masa pandemi ini, situasi
seperti apa yang membuat ibu

merasa tertekan dan stres?




Apa yang terjadi pada diri anda
ketika berasa dalam kondisi

tersebut?

Jika mengingat kembali materi
sebelumnya mengena sumber
stressor, menurut anda stres
anda berasal dari salah satu

sumber stressor yang mana?

Apa yang anda khawatirkan

dari kondisi pandemi saat ini?

Fasilitator diharapkan dapat
membantu  peserta  untuk
memiliki keyakinan bahwa diri
mampu memiliki kontrol akan
perasaan dan pikiran Yyang
timbul akibat kondisi stres yang
dialami. Contohnya : “Saya

ingin anda mengetahui bahwa




sebenarnya apapun
kekhawatiran ~ yang anda
pikirkan itu tidaklah harus anda
khawatirkan. karena semua
kekhawatiran yang anda
sebutkan tadi adalah
kemungkinan. Anda mungkin
saja akan mengalami hal
tersebut dan mungkin sebagian
orang tidak mengerti dengan
apa yang anda alami tetapi
yakini bahwa anda akan
mampu mengontrol hal

tersebut”.

Fasilitator akan memfasilitasi
kegiatan berdiskusi dan
mengevaluasi mengenai cara

yang dilakukan peserta dalam




upaya mengurangi stres yang
dialami. Dan sembari
mengingat  kembali  materi
mengenai cara Yyang dapat
digunakan dalam mengurangi
stres pada kegiatan pemberian

materi sebelumnya.

Fasilitator akan menanyakan
beberapa hal untuk
mengevaluasi cara yang telah
dilakukan peserta dalam upaya
mengatasi stres dan
permasalahan yang ada.

Contohnya :

Apa yang anda lakukan ketika

berada dalam situasi tersebut?

Jika sedang merasakan gejala




stres seperti memikirkan hal
negatif, merasa tertekan dan
sulit tidur, cara apa yang anda

lakukan untuk mengatasinya?

Dari cara yang anda lakukan,
sejauh  mana cara tersebut
mempengaruhi  kondisi  yang

anda rasakan?

SESI 2
Fase Coping
“Yoga To Reduce Your

Stres”

Peserta diharapkan
memiliki
pemahaman
mengenai yoga
dan  manfaatnya
dalam mengurangi

stres.

Peserta akan diarahkan untuk
duduk dengan nyaman dengan
matras yang telah disediakan.
Peserta akan diberikan
pemaparan mengenai definisi
yoga beserta manfaat yoga
dalam kesehatan dan salah satu
manfaatnya dalam membantu
mengurangi stres di  masa

pandemi.




Pada saat memberikan materi
fasilitator diharapkan untuk
mampu membangun
komunikasi dua arah dan
mengajak peserta untuk aktif
dalam kegiatan dengan
memberikan pertanyaan
sebagai upaya untuk
membangun komunikasi dan
membangun antusiasme
peserta. Setelah selesai
pemberian materi mengenai
yoga fasilitator akan mereview
sejauh mana peserta memahami
manfaat yoga untuk

mengurangi stres.

Peserta diharapkan
memiliki

keterampilan baru

Kemudian fasilitator  akan
memberikan Guidebook

Yourest kepada para peserta




yaitu yoga dalam
upaya mengurangi

stres yang dialami.

(dimana Guidebook Yourest ini
berisi  informasi  mengenai
gerakan yoga beserta
manfaatnya). Peserta juga akan
ditayangkan  video tutorial
dalam melakukan gerakan yoga
(video tutorial yoga diambil
dari  youtube  Penyogastar
Official.

Penayangan video bertujuan
agar para peserta melihat dan
mengetahui cara melakukan
gerakan yoga yang ada dalam

Guidebook Yourest.

Kegiatan selanjutnya
mempraktekkan langsung
gerakan yoga di dalam video
tutorial. Dibantu fasilitator para

peserta mengatur posisi untuk




melakukan yoga di matras yang
telah disediakan. Kegiatan
dilakukan ~ bersama  untuk
mengajarkan kepada peserta
bagaimana cara melakukan

gerakan yoga.

Kegiatan pada sesi 2 ini ditutup
dengan review dari fasilitator
kepada peserta mengenai :
Bagaimana tanggapan peserta
terhadap gerakan yoga yang
baru mereka pelajari dan
bagaimana perasaan?

Adakah efek yang peserta
rasakan setelah  melakukan
gerakan yoga dengan video

tutorial sebelumnya?

SESI 3

Fase

Aplikasi

dan

Bertujuan

terlaksana

nya

Pada sesi ketiga peserta akan

dibagikan Jurnalku. Fasilitator




Follow Up

pengaplikasian
Yogalaga

peserta.

oleh

akan menjelaskan cara mengisi
Jurnalku dan kegunaannya
dalam pelatihan ini. Fasilitator
menjelaskan  bahwa peserta
akan diminta mengisi Jurnalku
setiap harinya dan mencatat
kegiatan serta mencatat
perasaan yang mereka rasakan
setelah melakukan Yogalaga
dirumah dan akan dipantau oleh
fasilitator dengan via whatsapp
untuk  mengetahui  apakah
kegiatan dilakukan atau tidak.

Kemudian fasilitator
menjelaskan mengenai
prosedur kegiatan selanjutnya
bahwa peserta akan secara
mandiri melaksanakan kegiatan

Yogalaga dirumah dalam kurun




waktu seminggu dan
melakukan minimal 3x
seminggu, yang kemudian akan
dilakukan pertemuan kembali
setelah 1 minggu.

Follow Up
bertujuan agar
program dapat
dilakukan dengan
rutin secara

mandiri.

Fasilitator akan membuat grup
whatsapp yang beranggotakan
para peserta, juga dilakukan
dengan  mengisi  Jurnalku.
Peserta akan diminta untuk
mengirimkan foto saat sedang
melakukan yoga yang dimana
ini juga bertujuan untuk saling
menyemangati diri peserta satu
sama lain. Fasilitator
diharapkan dapat memantau
kegiatan para peserta dan

mampu  menciptakan  suatu




suasana yang saling

menyemangati dalam
kelompok.
Melakukan Setelah 1 minggu
evaluasi untuk | melaksanakan kegiatan secara
mengetahui mandiri dirumah, peserta akan
pengaruh dari | bertemu kembali untuk

program Yogala.

bersama sama saling berbagi
dan  berdiskusi  mengenai
program yang telah dilakukan.
Fasilitator akan menanyakan
beberapa hal diantaranya :
Bagaimana pelaksanaan yoga
dirumah, seberapa sering anda
melakukannya?

Apa tantangan yang anda
rasakan  ketika  melakukan
kegiatan yoga dirumah?

Apakah anda setiap hari




mengisi Jurnalku?

Dan apakah menurut anda
dengan mengisi Jurnalku anda
merasa terbantu memahami dan
mengungkapkan perasaan anda

di dalam Jurnalku?

Mengetahui kesan
dan pesan peserta
dalam pelaksanaan
program agar

dapat memperbaiki

kekurangan  dan
mendapatkan
solusi untuk
perbaikan.

Pada kegiatan terakhir sesi ini

fasilitator akan menanyakan
beberap hal kepada peserta
anda

Bagaimana tanggapan

mengenai  kegiatan pelatihan
yang telah dilaksanakan?
Adakah kesan dan pesan yang
hendak disampaikan selama
pelatihan Yogalaga?

Adakah kesulitan yang dialami
selama pelatihanYogalaga?

Setelah berdiskusi fasilitator




memberikan  apresiasi  dan

reward kepada peserta.
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FORM PENILAIAN SKALA PERCEIVED STRESS SCALE (PSS)
Nama Penilai
Pekerjaan

Pendidikan Terakhir :

Petunjuk:

Form penilaian skala ini dimaksudkan untuk mengetahui penilaian Bapak/ibu
mengenai skala Perceived Stress Scale (PSS) yang telah saya adaptasi ke bahasa
indonesia. Apakah setiap aspek, indikator maupun aitem telah sesuai dan dapat
digunakan. Sehubungan dengan itu, dimohon kiranya Bapak/ibu memberikan
penilaian pada kolom yang telah disediakan dibawah ini.

Berilah tanda V (centang) pada rating yang dikehendaki
Ket:

Rating 1 : Sangat Rendah

Rating 2 : Rendah

Rating 3 : Cukup

Rating 4 : Tinggi

Rating 5 : Sangat Tinggi



Aspek Indikator Aitem Relevansi Saran
112 |3
Felliing Of | Perasaan tidak | Pandemi covid
Unpredictability | berdaya. membuat saya
mengalami
kesulitan yang

menumpuk  begitu

banyak  sehingga
tidak dapat
mengatasinya
dalam sebulan
terakhir.

Dalam sebulan

terakhir saya dapat
mengendalikan
kesulitan di masa

pandemi.

Perasaan putus asa.

Saya tidak dapat
hal-hal

yang harus saya

mengatasi
lakukan selama
sebulan terakhir di

masa pandemi.

Felling Of

Uncontrollability

Perasaan tidak
mampu

mengendalikan diri
terhadap situasi

yang dihadapi.

Dalam sebulan
terakhir saya sering
merasa kesal
dengan apa yang
terjadi secara tidak

terduga.

Saya  merasakan




tidak mampu
mengatur  hal-hal
penting dalam
hidup selama

sebulan terakhir.

Saya yakin mampu
menangani

permasalahan
pribadi yang
muncul dalam

sebulan terakhir.

Dalam sebulan

terakhir, segala

sesuatu yang saya

rencanakan
berjalan sesuai
dengan keinginan
saya
Felling Of | Perasaan tertekan | Saya sering
Overload akan suatu situasi | mengalami

yang dihadapi

perasaan gugup dan
tertekan di masa
pandemi dalam

sebulan terakhir.

Saya  merasakan
banyak

kebahagiaan di
masa pandemi
dalam sebulan

terakhir.




Dalam sebulan
terakhir saya marah
karena hal-hal yang

diluar kendali saya.
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VERBATIM WAWANCARA

Tanggal : 17 November 2020

Nama - BY

Usia : 42 Tahun

Alamat : Pematang Sulur

Pekerjaan : Pedagang gas

iter “assalamuallaikum bu, perkenalkan saya Amrina mahasiswa
Psikologi Universitas Jambi. Saya ingin melakukan wawancara
kepada ibu untuk kebutuhan data awal proposal skripsi apakah ibu
bersedia?”

itee “waallaikumsalam, iya boleh”

iter “makasih bu. Boleh silahkan ibu memperkenalkan diri terlebih
dahulu?”

itee “ibu namanyo Yanti, pekerjaan saya sehari-hari saya bekerja
sebagai pedagang gas”

iter “oke baik bu, selama pandemi apakah ibu merasakan dampaknya?”

itee “dampak yang seperti apa dulu nih? Kalau untuk penghasilan
alhamdulillah masih normal, karna ibu kan jual gas ya, jadi ya
orang masihlah beli gas karna ini kebutuhan kan? Dak mungkin
pulak dak beli gas, kalo dak beli baju mungkinlah kan?”

iter “hehe, iya betul bu. Kemudian ibu apakah merasakan kekhawatiran
dengan resiko terpapar virus selama pandemi ini?

itee “merasakan takut ada, terutama kan ibu jual gas yo kadang tetanggo
datang kerumah, adolah takut kan. Anak ibu jugo masih seringmain
keluar samo kawan kawan nyo, jadi bepesan terus harus hati hati,
jago kebersihanlah intinyo”

iter “ohya bu pada awal pandemi apakah ibu juga mengalami panic

buying yang orang belanja borong borong itu?




itee

“idak sih kalo ibu yo, karno insyaAllah cukuplah dan terpenuhi dak

harus borong borong”

iter

“ohya bu, bagaimana dengan aktivitas ibu schari-hari selama

pandemi ini sebagai ibu rumah tangga?”

itee

“masih kayak biasolah yo, tapi ibu harus ngingetin anak ibu yang
SMP tu buat ngerjoin tugas, kumpul tugas, bandel dio, karno
sekolah daring nih, dianggap nyo lagi libur, jarang belajar malah

main diluar samo kawan”

iter

“hmm iya bu, ibu kan jadi mengingatkan anak ibu tentang sekolah,

apakah ibu ada keluh kesah ibu selama anak sekolah daring?

itee

“iyo ngingatin sekolah daring nyo, kadang kalo bandel belajar ibu
marahin lah, belum lagi dak denger apo kato maknyo, kadang
pening ibu karno dio nih, tapi sudahlah keadaan lagi kayak gini, apo
boleh buat”

iter

“baiklah bu, saya rasa cukup bu. Terimakasih sebelumnya bu
karena telah bersedia di wawancarai. Semoga ibu dan keluarga

selalu diberikan kesehata ya ibu, wassalamuallaikum”

itee

“iyo samo samo dek. Waallaikumsalam”




VERBATIM WAWANCARA

Tanggal : 18 November 2020

Nama : MS

Usia : 26 Tahun

Alamat : Pematang Sulur

Pekerjaan : Guru dan Wirausaha

iter “assalamuallaikum kak, perkenalkan saya Amrina mahasiswa
Psikologi Universitas Jambi. Saya ingin melakukan wawancara
kepada kakak untuk kebutuhan data awal proposal skripsi apakah
kakak bersedia?”

itee “waallaikumsalam, iya saya bersedia”

iter “baiklah, terimakasih kak. Bisa kah kakak memperkenalkan diri
terlebih dahulu?”

itee “nama saya maya sari, pekerjaan saya sehari-hari saya bekerja
sebagai guru dan punya usaha kecil-kecilan di bidang undangan dan
lain-lain. Dan saya memiliki seorang anak yang usianya 2.5 tahun”

iter “baik kak, kita langsung saja ya kak. Semenjak dilanda pandemi
covid, apakah kakak merasakan dampak dari pandemi ini kak?”

itee “nah kalau untuk dampak dari pandemi ini, kakak sangat rasakan.

Pertama kakak sebagai guru, waktu kakak disekolah semakin
sedikit sih, yang biasanya kan setiap hari pergi jam 7.15 pulang jam
2. Nah kalo selama pandemi ini palingan kakak pergi nya itu eh satu
seminggu itu palingan dua sampai tiga kali dari jam 9 sampai jam
12 gitu. Terus hmm kalau untuk usaha kakak kan di bagian wedding
atau acara-acara, jadi kalau pandemi inikan gak ada yang buat

acara, jadi ketika awal pandemi gak ada gawean, jadi kakak




fokusnya dirumah sih, sama anak dan keluarga”

iter

“kakak kan punya bisnis dibidang acara kak, dan kakak mengatakan
kalau orderan jadi sepi. Apakah kakak merasakan kekhawatiran

dengan kondisi ekonomi kedepannya kak?”

itee

“Waktu corona kakak merasakan kekhawatiran dengan bisnis
kakak, karena saat itu orderan bener bener dak ado samo sekali nol
nian. Ditambah pas menjelang lebaran kakak pusing nian tuh, apo
lagi kakak hanya guru honor gaji pas-pasan dan itu dak mencukupi,
suami kakak juga honorer, dan bisnis cetak undangan inilah yang
membantu kami. Apalagi kami kan ada kredit dan cicilan lain, terus
kebutuhan selama corona nih jadi bertambah kan seperti sabun cuci
tangan, handsanitizer dan masker yang sudah menjadi kebutuhan
pokok pula. Nah itu yang membuat kakak jadi merasa pusing gitu
ya, jadi tertekan dengan kondisi corona nih, tapi kakak berusaha
juga memutar otak mencari jalan gimana supaya ekonomi nih biso

berjalan terus”

iter

“wah hebat kakak, ohya kak pada awal pandemi apakah kakak juga

mengalami panic buying?”

itee

“iyo alhamdulillah, karna kakak sadar kalau hanya berdiam diri
dirumah tidak akan membantu jadi kakak berusaha lagi. Nah kalau
untuk masalah borong makanan sih engga ada, cuman kemaren
kakak borong, eh engga borong juga sih, maksudnya beli pampers

dan susu anak agak lebih banyak dari biasanya”

iter

“kemudian kak, kalau kakak sebagai guru nih kak bagaimana kerja

kakak selama masa pandemi ini kak?”

itee

“ehh kalau untuk mengajar kakak merasa terbebani dengan sistem
daring ini, kalau belajar biasakan jelas waktunya kita sekolah jam
7.15 sampai jam 2. Kalau engga selesai lanjutkan tugas pr besok,
kalau daring ini kan kita kasih tugas sekarang, anak itu ada yang

respon ada yang enggak, nanti mereka respon pada saat kita diluar




jam ngajar kito kadang mereka ngasih tugas itu jam 2 jam 3 bahkan
malem. Padahal kan dibilang itu bukan jam ngajar kita lagi, tapi ya

mau tak maulah”

iter

“ohya kak, bagaimana dengan aktivitas kakak sehari-hari selama

pandemi ini sebagai ibu rumah tangga?”

itee

“untuk awal-awalnya yang covid itukan, jujur kakak waktu itu
sebulanan memang yang gak keluar rumah samo sekali, maksudnya
keluar yang untuk yang dak penting, kakak palingan keluar sendiri,
misal mau beli bahan untuk bisnis kakak dan kalau dak penting nian
dak mau keluar. Karena takutlah apolagi suami kakak kan kerjonyo
tuh dilapangan jadi kakak merasa takut, khawatir lah ya nanti dia
kena dari kawannya atau gimana gitukan, dan benar benar

merasakan takut dan cemas dengan kesehatan keluargo sih”

iter

“hmm iya kak, kakak kan merasakan takut dan cemas ya kak,
apakah kondisi yang dirasakan selama pandemi ini pernah
berdampak ke fisik kakak?”

itee

“kalau untuk dampak ke fisik itu tidak ada ya, palingan kadang
mikirin dan ngelamun memikirkan kapan sih akan berakhir nyo
pandemi ini, kalau untuk demam atau sakit sakit itu sepertinya

tidak”

iter

“baiklah kak, saya rasa cukup kak. Terimakasih sebelumnya kak
karena telah bersedia di wawancarai. Semoga kakak dan keluarga

selalu diberikan kesehata ya kakak, wassalamuallaikum™

itee

“alhamdulillah, sama sama ya. Waallaikumsalam”




VERBATIM WAWANCARA

Tanggal : 10 Desember 2020

Nama : DS

Usia : 31 Tahun

Alamat : Pematang Sulur

Pekerjaan : Ibu Rumah Tangga

iter “assalamuallaikum ibu, perkenalkan saya Amrina mahasiswa
Psikologi Universitas Jambi. Saya hendak mewawancarai lbu untuk
kebutuhan data awal proposal skripsi apakah Ibu bisa?”

itee “waallaikumsalam, iya saya bisa”

iter “baik bu, boleh ibu memperkenalkan diri lebih dulu?”

itee “nama Ibu Desi, saya Ibu rumah tangga, memiliki 2 orang anak
perempuan berusia 5 tahun dan laki-laki berusia 2 tahun”

iter “oke baik bu, Semenjak pandemi covid, apakah Ibu merasakan
dampak dari pandemi ini Bu?”

itee “selama pandemi ya, yang pasti kebutuhan ya dek. Makin
bertambah, dan ya membutuhkan uang lebih untuk pemenuhan
kebutuhan”

iter “Ibu bilang kebutuhan semakin bertambah, apakah ibu ada
merasakan kekhawatiran terkait pemenuhan kebutuhan?”

itee “pada awal corona sih ya, ditambah suami Ibu yang hanya seorang
buruh, jadi untuk nyukupin kebutuhan ya harus di irit irit, tapi ya
namonyo kebutuhan harus lah disediokan. Kayak masker tu kan
penting”

iter “ohya bu, saat awal pandemi kemaren kan ada fenomen panic

buying, yang dimana orang-orang memborong perlengkapan dan

kebutuhan, apakah ibu juga mengalami hal tsb?”




itee

“oh kalo itu ibu engga ya, soalnya seperti ibu bilang tadi uang nya
harus disesuaikan. Cuma ya ibu membeli perlengkapan anak sih, ga

sampe borong banyak bahan makanan”

iter

“adakah hal lain yang ibu rasakan ketika masa pandemi ini?”

itee

“was was yo, karna kan kak icha (adik ipar) perawat di RS, jadi
kadang meraso takutlah yo, jangan jangan, dan biso jadi bawak
virus kerumabh, anak anak kan takutnyo samo nenek jugo kan sudah
berumur, tapi berusaha buat tenang lah, karno kaka yakin kak icha

pasti lebih hati hati dan menjaga lagi.

iter

“ohya Bu, aktivitas ibu selama pandemi ini gimana bu, apakah ada

perubahan?”’

itee

“selama pandemi seperti inilah, karna kan emang ibu dirumah dan
ga kerja jadi ya sudah terbiasa dengan dirumah, mengurus anak dan

rumah”

iter

“hmm iya Bu, Ibu kan merasakan khawatir dan was was dengan
kemungkinan terpapar virus, apakah kondisi yang dirasakan selama

pandemi ini pernah berdampak ke fisik Ibu?”

itee

“alhamdulillah kalo dampak yang parah ga sih, paling yang agak
buat capek tu cucian baju jadi banyak, karna dari luar harus nyuci

bajukan? Nah yo paling itulah, nambah cucian ibu” (tertawa)

iter

“baiklah Bu, saya rasa cukup Bu. Terimakasih sebelumnya Bu
karena telah bersedia di wawancarai. Semoga Ibu dan keluarga

selalu diberikan kesehata ya Ibu, wassalamuallaikum”

itee

“sama sama dek, Waallaikumsalam”
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KEMENTERIAN PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN
NIVERSITA \ M
FARULTAS KEDOKTERAN DAN LML KESEHATAN
At 1 Lotieod Socpoapto No. 33 Telanaipura Jumbs Kode Pos 36122
TelpFax (07417 60246 website: www, & anja e id e-mil telamaiignal com

Notmor A UN2LAPPR021
Hal - Pengambian Data Awal

Kepada Yth,
zmh‘hlmw

Tempat

Dengan Hormat,
Dalam rangka penyusunan Proposal Skripwi Mahasiswa Program Studi Paikologi Fakultas Kedokteran
dan llmu Keschatan Universitas Jambi Tabun Akademik 20202021, bersama ini mobon kiranya

NIM CGICI17086
Judul Penclitian - Uji Validitas Modul Manajemen Stres Pada Ibu Rumah Tangga Yong
Aekerjn di Masa Pandem.

Pembimbing | Nofrans Eka Saputra, S.Psi., M.A
Pembimbing I Yun Nina Ekawati $.Psi., M.Psi., Pikolog.
Jambiy y AN 2021
An Deksn
wmnulgn“nm
. A

Tembusan Yth :

1. Pembimbing [ dan Pembimbing [ mahastswa.
2 Mabngiswa yang bersangkutan.



LAMPIRAN 7

SURAT IZIN KESEDIAAN VALIDATOR

150



KEMENTERIAN PENDIDIKAN, KEBUDAYAAN, RISET DAN TEXNOLOGI

Nomor {101 JUN21 8/PT 01.0472021
Hal lzin Penehitian

Kepada Yth,
Ibu Dian Syafitrah, S.Psi., M Psi. Psikolog
di-

Tempat

Dengan Hormat,

Dalam rangka penyusunan Sknipsi Mahasiswa Jurusan Psikologi Fakultas Kedokteran dan limu
Keschatan Universitas Jambi Tahun Akademik 2020/2021, bersama ini mohon kiranya Bapak/Ibu
dapat bersedia menjach validator dalam penelitian, atas nama :

Nama : Amrina Rosada

NIM :GIC117056

Judul Penclitian - Uji Validitas Ist Modul Yogalaga Untuk Mengurangi Tingkat Stres Pada Tbu
Rumah Tangga Di Masa Panden

Pembimbing | . Nofrans Eka Saputra, S Psi, M.A

Pembimbing 11 - Yun Nina Ekawati, S Psi., M Psi,, Psikolog

Demikian kami sampaikan, atas perhatian dan kerja samanya kami ucapkan terima kasih.

sambi, 0 2 SEP 7071
An Dekan

. M Med Ed,Sp A

. 19830201 200801 2 009

Tembusan Yth :
chmbimbinglchnM\bimbmgllmlhsism
2 Mahasiswa yang bersangkutan.



KEMENTERIAN PENDIDIKAN, KEBUDAYAAN, RISET DAN TEKNOLOGI

FAKULTAS KEDOKTERAN DAN ILMU KESEHATAN
Alamat . Letiend Soeprapto N 3 Telanaipu ambi Kode P
Telp/Fax: (0741) 60246 website: www. fk.unia.ac.\d il fktelanai@gmail.com
Nomor (32 /UN21.8/PT.01.0472021
Hal . lzin Penelitian

Kepada Yth,
Ibu Asi Noprini, S.Psi
di-

Tempat

Dengan Hormat,

Dalam rangka penyusunan Skripsi Mahasiswa Jurusan Psikologi Fakultas Kedokteran dan Ilmu
Kesehatan Universitas Jambi Tahun Akademik 2020/2021, bersama ini mohon kiranya Bapak/Ibu
dapat bersedia menjadi validator dalam penelitian, atas nama :

Nama : Amrina Rosada

NIM :GIC117056

Judul Penelitian : Uji Validitas Isi Modul Yogalaga Untuk Mengurangi Tingkat Stres Pada Ibu
Rumah Tangga Di Masa Pandemi.

Pembimbing | : Nofrans Eka Saputra, S.Psi., M.A

Pembimbing I1 - Yun Nina Ekawati, S.Psi., M.Psi., Psikolog

Demikian kami sampaikan, atas perhatian dan kerja samanya kami ucapkan terima kasih.

sabi, () SFP 209y
An. kz_m

Tembusan Yth -

|. Pembimbing I dan Pembimbing IT mahasiswa.
2. Mahasiswa yang bersangkutan.



KEMENTERIAN PENDIDIKAN, KEBUDAYAAN, RISET DAN TEXNOLOGI

Nomor
Hal

Kepada Yth,

1303 /UN21 8/PT.01.042021
{zin Penelitian

Ibu Andi Kurmawan

di-
Tempat

Dengan Hormat,

Dalam rangka

penyusunan Sknpsi Mahasiswa Jurusan Psikologi Fakultas Kedokteran dan llmu

Keschatan Universitas Jambi Tahun Akademik 20202021, bersama ini mohon kiranya Bapak/Ibu

dapat bersedia
Nama
NIM

menjadi validator dalam penelitian, atas nama :
- Amrina Rosada
-GIC117056

Judul Penelitian : Uji Validitas Isi Modul Yogalaga Untuk Mengurangi Tingkat Stres Pada Iby

Pembimbing |
Pembimbing 11

Rumah Tangga Di Masa Pandemi
- Nofrans Eka Saputra, S.Psi, M.A
- Yun Nina Ekawati, S.Psi., M Psi., Psikolog

Demikian kami sampaikan, atas perhatian dan kerja samanya kami ucapkan terima kasih.

Tembusan Yth

Jambs, 0 2 SEP ?071

An Dekan
WakiPekan BAKS

, M Med Ed.Sp A
200801 2 009

| Pembimbungldan?enbimbingﬂmdus“
2 Mahasiswa yang bersangkutan
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PERSETUJUAN VALIDATOR PENELITIAN
(INFORMED CONSENT)

Saya vang bertanda tangan di bawah

Nema  Diaa Seafrrah, ™M B, Pwele

Usma . 20 Taben

Pekenaan : Pooleg Klin

Pendidikan Terakhir = €2 Magister Progecs  Twrrciegi ¢ kling)

Alamat S Ko R 03 o ©F Talwg Borung  Poulmeeh
Nomor HP cBll - 2415 - 891

Gl - dansyofikeah@gmoil (om

Deskripsi Penclitinn

Penclitian ini berjudul Uji Validitas Ist Modul Yogalaga Untuk Mengurang
Tingkat Stres Pada Ibu Rumah Tangga Di Masa Pandemi. Tujuan dari penclitian i
adalab untuk monguj validitas modil yogalags dalam meaguanp Unghal stres pada
ibu rumah tangga di masa pandemi. Kegiatan terdin dani 3 sesi, sesi pertama adalah
fase edukasi “the way fo reduce your strex”, sesi kedua fase copmg “yoga to roduce
vour stres ”, dan sesi ketiga fase aplikas: dan follow up. Kegiatan wi telah didesam

penilaian melalui up modul oleh vahdatorpakar  professional  sebelum  dapat
diaplikasikan sccara langsung kepada ibu rumah tangra



12

Hak Validster
Hak-hak yang dumibiki vahdator dalam peachitian i adalah schagm berikut
I Validator dapat menyudal keterlibatan dalam proses pemcltan wi, ypka
terdapat hal yang membust vahidator dak nyaman
2 Validator dapat langsung menyampaikan pertanyaan ata sangpahan kepada
3. Vahdator berhak membenkan pendapat saat proses penchitian berlangsung
4 Lembar persetwvan ini dibuast mngkap 2 (dua) dan salah satunyva akan
menjadi milik validator untuk di sumpan.

Kewajiban Validater
Kewajiban validator dalam penchitsan i adalah sebagan berikout:

1. Mengikuti proses penclitian

2. Memberkan pernyataan pada pertanyaan vang akan diberikan penclit

3 Memberikan masukan dun saran atas penclitan yang telah diboat.

4 Mengssi lembar form penilaian validasi modul dan form penilaan skalka
Dengan mi menyatakan berseda menjads vahidator dalam pemilasan penclitian dengan
judul “Uji Validitas 15 Modul Yogalaga Untuk Mengurangs Tingkat Stres Pada Iha
Rumah Tangga Di Masa Pandemi ™ yang telah pencliti susun. Pernyataan i saya buat
dengan schenar-benarnya tanpa ada pakssan dan pihak manapun

Jamibn, |2 September 2021
-
Amrioa Rosada Dian Syafitrah, M.Psi., Psikolog

Mo STR-PK : 04 24 8 2 1 19-2447884
GICI17056 e SPPX :



PERSETUJUAN VALIDATOR PENELITIAN

(INFORMED CONSENT)
Saya yang bertanda tangan di bawah mi
Nama -~ ASt VotRiwi
Usia : 43‘”‘! .
Pekeraan - ASwv
Pendidikan Terakhir - 1 MTKoley
Alamat Jo- Wusa hoadsh 3
Nomor HP finpsoe3 .
Ewail angiropini g mail - Om

Deskripsi Penclitian

Penelitian ini berjudul Uji Vahditas I1si Modul Yogalaga Untuk Mengurangi
Tingkat Stres Pada [bu Rumah Tangga Di Masa Pandemi. Tujuan dan penelitian i
adalah untuk menguji validitas modul yogalaga dalam mengurang: tingkat stres pada
ibu rumah tangga di masa pandemi. Kegiatan terdiri dani 3 sesi, sesi pertama adalah
fase edukas: “the way to reduce your stres ™, sesi kedun fase coping “yoga to reduce
your stres”, dan sesi ketiga fase aplikasi dan follow up. Kegiatan ini telah didesain
dengan memperhatikan tahapan-tahapan dalam Stress Inaculation Training untuk
mengurang: stres. Sehingga kegiatan pelatthan dalam modul mi perlu mendapatkan
penilaan melalut w)i modul oleh vahidator/pakar professional sebelum  dapat

dinplikasikan secara langsung kepada ibu rumah tangga.



ik ¥ alidator
Fhak bk, vt el bbn windsdiatenr abalinen peenvebotven s acdalah sebingsn berab ot

Valukow  ddaget menyudaly keterhibatan dalam proses penclition me i
tershapat bl v memboat valwdator idak yaman

Valickator dagat lanpsamng menyampmkan pertanymmn atau sanpyaban kepada
penclits saal proses penclitian

Virlickntor berhak mermberikan pendapat sant proses penelitian berlangsung
Lembar persetujun i dibuat mngkap 2 (dua) dan salsh satanye whon
mengads bk vabidator untuk de simpan

Kewajiban Validator
Kewajiban validator dalam penclitan mi adalah sebagai berikut

Mengikuti proses penclitian
Memberikan pernyataan pada pertanyaan yang akan diberikan penchiti

2
1. Memberikan masukan dan saran atas penclitian yang telah dibuat
4

Mengisi lembar form penilaian validas: modul dan form penilaian skals

Dengan ini menyatakan bersedia menjadi vahidator dalam penilatan penclitian dengan
Judul “Uji Validitas 1si Modul Yogalaga Untuk Mengurangi Tingkat Stres Pada [by
Rumah Tangga I Masa Pandemi™ yang telah peneliti susun. Pernyataan ini saya buat
dengan scbenar-benarnya tanpa ada paksaan dari pihak manapun.

Jambi, September 2021

Penelin wdator
\
Amnna Rosada .S
GICI17056



PERSETUJUAN VALIDATOR PENELITIAN
(INFORMED CONSENT)

Sava yang bertanda tangan di bawah ini

Nama And Kumnawati .

Usa 31 Tebhun

Pekeryaan fes Taachet

Pendidikan Terakhir = S

Alamat e Foema Blac D mo.nn A
Nomor HP :8\L T8r3 8287

Email  peur maank gg00 @ama . Com

Dskripni Perielitign

Penclitian ini berjudul Uji Vabiditas Ist Modul Yogalaga Untuk Mengurang:
Tingkat Stres Pada Ibu Rumah Tangga Di Masa Pandemi. Tujuan dan penelitian mi
adalah untuk menguyi validitas modul yogalaga dalam mengurangi tingkat stres pada
ibu rumah tangga di masa pandemi. Kegiatan terdiri dan 3 sesi, sesi pertama adalah
fase edukasi “the way fo reduce your stres ™, sesi kedun fase coping “yoga 1o reduce
your stres ”, dan ses: ketiga fase aplikasi dan follow up. Kegiatan im telab didesam
dengan memperhatikan tahapan-tahapan dalam Stress Insculation Traming untuk
mengurangi stres. Schingga kegiatan pelatihan dalam modul i perly mendapatkan
pemlaian melalui uji modul oleb validator/pakar professional sebelum dapat
duplikasikan secara langsung kepada ibu rumah tangga



Liah ¥ slidater
Hok-bak yang dumiliki valdator dalam penclian me adalah scbapan berdw
I Vabdator dapat menvidali keterbibatan dalam proses pencltian wi, pka
ferdapat hal vang membust valdator tdak nyaman
Vahdatoe dapat langsung menyampakan pertanyaan ata sanpyahan kepada
penchitt saat proses penclitian
3 Vabdator berhak membenkan pendapat saat proses penchtian berlangsung
4 Lembar persengusn e dibuat ranghap 2 (dua) dan salah satumya aban
mongads mibk vahidator untuk & simpan

A

Kewajiban Validat
Newapban vabdator dalam penclitian i adalah schagar beribkut
Menpikuti proses penchitian

Memberikan permyataan pada pertanyaan yang akan dibenkan penclin
Memberkan masukan dan saran atas penclaan yang tclah dibuat
Meongtet lombar form penilaan validasi modul dan form penilaan shala

= e e -

Dengan m1 menvatakan bersedia mengads vahdator dalam pemilaian penchitian dengan
Judul “Uyp Vahditas Isi Modul Yogalaga Untuk Mengurang Tmgkat Stres Pada b
Rumah Tangga Di Masa Pandemi™ yang telah penelits susun. Permyataan i sava buat
dengan sebenar-benarnya tanpa ada paksaan dan pak manapun

Jambi, September 2021
Penclity Vabdasor
: .'J
e
Rosada Andt Kurmuawaty

GICI17056
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LEMBAR VALIDASI MODUL

Nama Ahli c Dian Syafiven, N Roreteg
Asal Instansi Puroteg  Bling
Judul - Yogalaga Untuk Mengurangi Tingkat Stres Pada Ibu Rumah Tangga di Masa Pandemi
Penyusun + : Amnina Rosada
Pembimbing . 1. Nofrans Eka Saputra S.Psi.,, M.A
2. Yun nina Ekawan S Psi M .Psi_ Psikolog
Petunjuk Pengisian

a) Isilah tanda check (V) pada kolom yang Bapak/ Ibu anggap sesuai dengan aspek penilaian yang ada.
b) Kriteria penilaian:

1 = Sangat Tidak Sesuai (STS)

2 = Kurang Sesuai (KS)

3 = Cukup Sesuai (CS)

4 = Sesuai (SS)

5 = Sangat Sesuai (DSS)

7
lembar validasi



[ Subbagian Kegiatan

CSESI 1
x
| Fase Edukasi

|
Your Strex”

Tujuan yang Uraian Isi dan Bentuk Rating Relevansi Catatan perbaikan l
l Hendak Dicapai Kegiatan o —— f
[ (STS) | (KS) | (CS) (S) | (S89) -
| 1 2 3 4 5 x
T_Pes.c_na “memiliki | Pada sesi ini, peserta akan 1T T
l pemahaman diberikan penjelasan men zenai
; “The Way To Reduce | mengenai definisi | tujuan dan capaian pelatihan
| stres, mengenali | oleh  fasilitator.  Kemudian .5
sunber  stressor, | fasilitator akan  menjelaskan
dan cara | mengenai rangkaian tahapan
mengatasinya. kegiatan dalam pelatihan,
Kegiatan dalam sesi pertama T | -
dimulai dengan memberikan
materi kepada peserta, Materi
yang diberikan berupa definisi v
dari stres, sumber stresor dan
| cara yang dapat dilakukan
[ untuk mengatasi stres.
| S A SO SN S EN UO—

8
lembar validasi




dan mengevaluasi
caa
dilakukan peserta
dalam mengurangi

yang

stres yang dialam.

————————— e e e i e  ———

' duduk secara berkelompok dan
' menciptakan

_Lmasukkan mengenai  situasi

Fasihtator - akan  memberikan
peserta  kertas  sticknote  dan
pena, kemudian fasilitator akan |
menginstrusikan kepada peserta
untuk dapar menuliskan situasi |
stres atau permasalahan vang
dihadap Fasilitator |
i

memeriksa agar semua peserta |

peserta

menuliskan situasi stres yang;

- duhadapi

—ﬁc’ﬁideﬂuﬁas_i f?agﬁité‘u;r. ;engaja'k peserta

untuk mengatur posisi untuk
situasi  yang
nyaman. Pada kegiatan ini akan
dilakukan dan
mengajak peserta untuk saling
berbagi  dan

diskusi

memberikan

9
lembar validas|
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stres seperti apa yang scdang
~dihadapi oleh peserta secara
berkelompok.

Fasilitator akan membantu
| peserta mengidentifikasi
! permasalahan yang sebenarnya
| diliadapi

| 2
- mengetahur  sumber  stressor

peserta serta

| yang dialami dengan
memberikan pertanyaan-
= pertanyaan berikut:

Pada masa pandemi ini, situasi
seperti apa yang membuat ibu
merasa tertekan dan stres?

Apa yang terjadi pada diri anda
ketika berasa dalam kondisi

tersebut?

-

10
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Jika mengmgat kembali maten '
!sel)cllln\n)'v mengena sumber |
stressor, menurut anda  stres |
l.anda berasal dan salah saluj

' sumber stressor yang mana”

Apa vang anda khawatirkan
dan kondisi pandemi saat 1im”?
Fasilitator ]lhérapkan «i'ab‘at*

membantu  peserta  untuk

memiliki keyakinan bahwa diri .
| mampu memiliki kontrol akan |
i perasaan dan pikiran vang |
timbul akibat kondisi stres yang |
dialami. Contohnya : *Saya 1
ingin anda mengetahui bahwa:
sebenamya apapun |
kekhawatiran ~ yang  anda

pikirkan itu tidaklah harus anda }

khawatirkan. karena semua

11
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Nehhawatirsn  vang  anda

sebutkan tad adalah
kemungkinan  Anda mungkin
saja  akan  mengalami  hal
tersebut dan mungkin sebagan
orang tidah mengern dengan
apa sang anda alami tetapt
vakim  bzhwa anda akan
mampu  mengontrol  hal
tersebut”

Fasiitator akan memfasiinasi
kegratan  berdiskusi  dan
mengevaluzs) mengenar cara
vang dilakukan pesena dalam
upaa mengurangi stres yang
dialarm Dan semban
mengingat kembali maten
mengenal  cara yang  dapat
digunakan dalam mengurang

12
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stres pada kegiatan pemberian [

matert sebelumnya.

Fasilitator akan mcnan:\ akan '
beberapa hal untuk |
mengevaluesi cara vang telah |
dilakukan peserta dalam upaya
mengatasi stres dan 1
permasalahan  yang  ada

Contohnya :

|
Apa yang anda lakukan ketika ‘
berada dalam situasi tersebut?
|

Jika sedang merasakan gejalai

stres seperti memikirkan hal ‘
negatif, merasa tertekan dan |
sulit tidur, cara apa yang anda |

' lakukan untuk mengatasinya’

|

|
|
' Dari cara yang anda lakukan, |

13
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SESI2
Fase Coping

" Peserta diharapkan * Peserta akan diarahkan untuk :

“Yoga [0 Reduce Your

Ntres”

memiliki
pemahaman

mengenai

dan  manfaatnya | pemaparan mengenai definisi

dalam mengurangi | yoga beserta manfaat yoga

stres.

voga | Peserta akan diberikan |
|

!
scjauh  mana  cara  tersebut |
“mempengaruhi - kondisi  vang
- anda rasakan”

 duduk dengan nyaman dengan
| matras vang telah disediakan. |

1

 dalam kesehatan dan salah satu
' manfaatnya dalam membantu

f
!
' pandem.

mengurang:  stres  di  masa

'Pada saat memberikan materi
fasilitator diharapkan untuk
mampu membangun
komunikasi dua arah dan

mengajak peserta untuk aktif

dalam kegiatan dengan

14
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| memberikan ~ pertanyaan

sebagai upaya untuk
membangun  komunikasi dan
membangun antusiasme
peserta, Setelah sclesai
pemberian materi mengenai
yoga fasilitator akan mereview
sejauh mana peserta memahami
manfaat yoga untuk
mengurang stres.

"Peserta diharapkan
memiliki

keterampilan baru
vaitu yoga dalam
upaya mengurangi
stres yang dialamn.

Kemudian fasilitator  akan
memberikan Ciuidebook
Yourest kepada para peserta
(dimana (ividebook Yourest ini
berisi  informasi mengenai
gerakan yoga beserta
manfaatnya). Peserta juga akan
ditayangkan  video tutorial
dalam melakukan gerakan yoga

15
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' Kegmmn sclanjutnya

“gerakan voga di dalam video

ju:lah disediakan. Kegiatan
dilakukan  bersama  untuk

]
|

‘bagmmana cara melakukan

[

.

(video tutonal yoga  dumbil |
dan  youtube  Penyoyastar |
Othcal ‘
Penayangar  video hcmuuan;
agar para peserta melihar dan
mengetahn cara  melakukan
gerakan yoga vang ada dalam

Crtaedebook Yourest
mempraktekkan langsung
tutonal Dibantu fasilitator para

peserta meagatur posist untuk
melakukan yoga di matras yang

mengajarkan kepada peserta

gerakan yopa.

16
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SESI3

Fase Aplikasi  dan

Follow Up

Bertujuan
terlaksana
peagaplikasian
Yogalaga
peserta

oleh ' Jumalku dan

Kegratan pada sest 2 i ditutup
dengan review dari fasilitator
kepada pescrta mengena) |
Bagaimana tanggapan pcsena
terhadap gerakan voga vang
baru mercka pelajan  dan
bagaimana perasaan”

Adakah efek

rasakan  setelah

vang peserta
melakukan
gerakan yoga dengan video

tutonal sebelumnya?

" Pada sesi <etiga peserta akan

nya dibagikan Jurnalku Fasilitator

akan menjelaskan cara mengis)
kegunaannya
dalam pelanhan ini. Fasiliator :
bahwa

menjelaskan peserta |

~akan diminta mengisi Jurnalku

setiap harinya dan mencatat |

17
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keglatan serta mercatat
perasaan vang mereka rasakan
setelah  melakukan  Yogalaga
dirumah da1 akan dipantau oleh
fasilitator dengan via whasapp
untuk  mengetahur  apakah
kegiatan dilakukan atau tidak.
lFl;(efmudlan‘ - tas.i.iﬁj""
men)jelaskan mengenai |
prosedur kegiatan selanjutnya |
f bahwa peserta akan secara :
- mandiri melaksanakan kegiatan |
: Yogalaga dirumah dalam hurun
' waktu seminggu dan
'melakukan  minimal  3x
seminggu, vang kemudian akan
dilakukan pertemuan kembali

setelah | minggu.

18
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Follow

be-tujuan
program

dilakukan dengan ' dengan  mengisi

rutn

mandin

Up Fasiltator akan membuat grup :

agar  whatsapp vang beranggotakan |

dapat | para peserta, juga dilakukan'
|

secara

|
|
- mengirimken foto saat sedang

Peserta akan diminta untuk

;mclakukan yoga yang dimana
! in1 juga bertujuan untuk saling
i menyemangati diri peserta satu
i sama lain. Fasilitator
! diharapkan dapat memantau
kegiatan para peserta dan
‘ mampu  menciptakan  suatu
suasana yang saling
; menyemangati dalam

| kelompok.

— — e tc—

- NS {—— -
Melakukan } Setelah ] minggu

eviluasi

mengetahui

untuk

' melaksanakan kegiatan secara
\

' mandiri dirumah, peserta akan

19
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peagaruh dan - bertemu hembal untuk |

program Yogala bersama suma saling berbagt |
dan  berdiskusi  menzenm | ]
program yang telah dilakuban. | ‘
Fasiltator akan menanyakan f .
beberapa hel dantaranya || |
' Bagaimana pelaksanaan yoga ¢
dirumah, scberapa sering anda | ; ‘ | |

| a? |‘

i:‘:.ku:n:l:' ang  anda I | ‘ . AARSY; Ve

| Apa_tantangan  yang | |

Crasakan  ketika  melakukan | \ |

I kegiatan yoga dirumah” |

' Apaksh unda  setiap hari Crgainton i rew-
;m-e‘ngm Jurnalky? 7 an DG vl

. Aavan 2o retwiine
Dan apakah menurut anda daww Mémer, aranmpe

dengan meagisi Jurnalku anda )
merasa terbantu memahami dan i i
mengungkapkan perasaan anda

J di dalam Jumalku?

20
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dan pesan peserta
dalam pelaksanaan
program agar
dapat memperbaiki
kekurangan  dan
mendapatkan

solusi untuk

perbaikan.

‘Pada kegiaan terakhir sesi ini

fasilitator akan menanyakan
beberap hal kepada peserta
Bagaimana tanggapan anda
mengenai  kegiatan pelatihan
yang telah dilaksanakan?
Adakah kesan dan pesan yang
hendak disampaikan selama
pelatihan Yogalaga?

Adakah kesulitan yang dialami
selama pelatihanYogalaga”

Setelah berdiskusi fasilitator
memberikan  apresiasi  dan

reward kepada peserta.

21
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LEMBAR VALIDASI MODUL

Nama Ahli ASt  WORRIWL

Asal Instansi Um ??A ?ﬂ”\ﬂ JAne|

Judul “Yogalaga Untuk Mengurangi Tingkat Stres Pada Ibu Rumah Tangga di Masa Pandemi
Penvusun - Amrina Rosada

Pembimbing . 1. Nofrans Eka Saputra S Psi., M.A

2. Yun mina Ekawan S Psi. M Psi_ Psikolog
Petunjuk Pengisian

a) Isilah tanda check (V) pada kolom yang Bapak/ Ibu anggap sesuai dengan aspek penilaian vang ada.
b) Krnitena penilman:

| = Sangat Tidak Sesuai (STS)

2 = Kurang Sesuai (KS)

3 = Cukup Sesuai (CS)

4 = Sesuai (SS)

5 = Sangat Sesuai (DSS)

7
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Subbagian Kegiatan

—

Tujuan yang

Uraian Isi dan Bentuk

Rating Relevansi

Catatan perbaikan

Hendak Dicapai Kegiatan
(STS) | (KS) | (CS) (S) | (SS)
1 2 3 4 5
SESI 1 Peserta memiliki | Pada sesi ini, peserta akan —
Fase Edukasi pemahaman diberikan penjelasan mengenai

“The Way To Reduce

Your Stres "

mengenai definisi
stres,  mengenali
sumber
dan

mengatasinya.

stressor,

cara

tujuan dan capaian pelatihan
oleh fasilitator. Kemudian
fasilitator akan

mengenai rangkaian tahapan

menjelaskan

kegiatan dalam pelatihan.

v

Kegiatan dalam sesi pertama
dimulai dengan memberikan
materi kepada peserta. Materi
yang diberikan berupa definisi
dari stres, sumber stresor dan
cara yang dapat dilakukan

untuk mengatasi stres.

8
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i

Fasilitator  akan mcmbcnkanl
|
peserta  kertas sticknote dan |

pena, kemudian fasilitator akan |

menginstrusikan kepada peserta |
untuk dapat menuliskan situasi
stres atau permasalahan yang

' dihadapi peserta.  Fasilitator

memeriksa agar semua peserta
- menubiskan situasi stres yang
duhadapi.

' Mengidentifikasi

' dan mengevaluasi untuk mengatur posisi untuk
|

cara

1

' stres vang dialami. | dilakukan diskusi dan

dilakukan peserta | menciptakan  situasi  yang

dalam mengurangi = nyaman. Pada kegiatan ini akan

yang ' duduk secara berkelompok dan

lmasukkan mengenai  situasi

| Fasilitator mengajak peserta

' mengajak peserta untuk saling
|

' berbagi dan  memberikan

o

9
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 stres seperti apa yang sedang

dihadapi oleh peserta secara

+—

berkelompok.

E—

Fasilitator akan membantu
peserta mengidentifikasi

permasalahan yang sebenamya
dihadapi

mengetahui  sumber stressor

peserta serta
yang dialami dengan
memberikan pertanyaan-

pertanyaan berikut:

Pada masa pandemi ini, situasi
seperti apa yang membuat ibu
merasa tertekan dan stres?

Apa yang terjadi pada diri anda
ketika berasa dalam kondisi

tersebut?

e ——————

10
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Jika mengingat kcmbali'malcri{

sebelumnya mengena sumber
|

stressor, menurut anda stres]

‘anda berasal dan salah satu

|
sumber stressor yang mana? I
|

Apa yang anda khawatirkan ‘7

dan kondisi pandemi saat ini?

Fasilitator  diharapkan dapaq
peserta  untuk l
memiliki keyakinan bahwa diri

mampu memiliki kontrol akan

membantu

perasaan dan pikiran yang
timbul akibat kondisi stres yang
dialami. Contohnya : *“Saya
ingin anda mengetahui bahwa
sebenamya apapun
kekhawatiran  yang  anda
pikirkan itu tidaklah harus anda
karena

khawatirkan. semua

11
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g ———

kekhawatiran yang  anda

sebutkan tad adalah

kemungkinan. Anda mungkin
saja akan mengalami hal
tersebut dan mungkin sebagian
orang tidak mengerti dengan
apa yang anda alami tetapi
vakini  bahwa anda akan
mampu mengontrol hal

tersebut™.

Fasilitator akan memfasilitasi
kegiatan berdiskusi dan
mengevaluasi mengenai cara
yang dilakukan peserta dalam
upaya mengurangi stres yang
dialami. Dan sembari

mengingat  kembali  materi

imengenai cara yang dapat
| digunakan dalam mengurangi
1

12
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materi sebelumnya.

Fasilitator akan menanyakan
beberapa hal untuk
 mengevaluasi cara yang telah
[ dilakukan peserta dalam upaya
i mengatasi stres dan
permasalahan  yang  ada.

Contohnya :

Apa yang anda lakukan ketika

' berada dalam situasi tersebut?
|
|

' Jika sedang merasakan gejala
stres seperti memikirkan hal
negatif, merasa tertekan dan
sulit tidur, cara apa yang anda

lakukan untuk mengatasinya?

Dari cara yang anda lakukan,

| <

13
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SESI 2
Fase Coping
“Yoga 1o Reduce Your

Stres”

Peserta diharapkan
memiliki
pemahaman
mengenai yoga
dan  manfaatnya
dalam mengurangi
stres

scpauh  mama carn tersebat
mempengaruhi - kondisi  yang
anda rasakan?

Peserta akan diarahkan untuk
duduk dengan nyaman dengan
matras yang telah disediakan.
Peserta akan diberikan
pemaparan mengenai  definisi
yoga beserta manfaat yoga
dalam kesehatan dan salah satu
manfaatnya dalam membantu
mengurangi  stres  di masa
pandemi.

Pada saat memberikan materi
fasilitator  diharapkan untuk
mampu membangun
komunikasi dua arah dan
mengajak peserta untuk akuf
dalam  kegiatan  dengan

14
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memberikan pcnanyaaﬁrv

sebagai upaya untuk
membangun komunikasi dan
membangun antusiasme
peserta. Setelah selesai
pemberian materi mengenai
yoga fasilitator akan mereview
sejauh mana peserta memahami
manfaat yoga untuk

mengurangi stres.

Peserta diharapkan
memiliki

keterampilan baru
yaitu yoga dalam
upaya mengurangi
stres yang dialami.

Kemudian fasilitator  akan
memberikan Guidebook
Yourest kepada para peserta
(dimana Guidebook Yourest ini
berisi informasi mengenai
gerakan yoga beserta
manfaatnya). Peserta juga akan
ditayangkan video tutorial
dalam melakukan gerakan yoga

15
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(video tutorial yoga diambil
dani youtube  Penyogastar
Official.

Penayangan wideo bertujuan
agar para peserta melihat dan
mengetahui  cara  melakukan

gerakan yoga yang ada dalam
Guidebook Yourest.

Kegiatan selanjutnya
mempraktekkan langsung
gerakan yoga di dalam video
tutorial. Dibantu fasilitator para
peserta mengatur posisi untuk
melakukan yoga di matras vang
telah disediakan.  Kegiatan
dilakukan  bersama  untuk
mengajarkan kepada peserta
bagaimana cara melakukan

gerakan yoga.

16
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T am . BT
Kegiatan pada sesi 2 im ditutup

dengan review dari fasilitator
kepada peserta mengenai :
Bagaimana tanggapan peserta
terhadap gerakan yoga yang
baru mereka pelajari dan
bagaimana perasaan?

Adakah efek yang peserta
rasakan  setelah melakukan
gerakan yoga dengan video

tutorial sebelumnya?

SESI 3
Fase  Aplikasi
Follow Up

Bertujuan
terlaksana
pengaplikasian
Yogalaga
peserta.

nya

oleh

Pada sesi ketiga peserta akan
dibagikan Jurnalku. Fasilitator
akan menjelaskan cara mengisi
Jurmalku dan  kegunaannya
dalam pelatihan ini. Fasilitator
menjelaskan bahwa peserta
akan diminta mengisi Jurnalku

setiap harinya dan mencatat

17
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kegiatan  serta  mencatat
perasaan yang mereka rasakan
setelah melakukan Yogalaga
dirumah dan akan dipantau oleh
fasilitator dengan via whatsapp
untuk  mengetahui  apakah

—

kegiatan dilakukan atau tidak.
Kemudian fasilitator
menjelaskan mengenai

prosedur kegiatan selanjutnya
bahwa peserta akan secara
mandiri melaksanakan kegiatan
Yogalaga dirumah dalam kurun
waktu seminggu dan
melakukan minimal 3x
seminggu, yang kemudian akan
dilakukan pertemuan kembali
setelah 1 minggu.

18
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Follow

- bertujuan
1

| program
- dilakukan dengan

| rutin

' mandiri.

|

Up |

|
agar |
|

Fasilitator akan membuat grup

whatsapp yang beranggotakan

dapat | para peserta, juga dilakukan

secara

dengan  mengisi  Jurnalku.
Peserta akan diminta untuk
mengirimkan foto saat sedang
melakukan yoga yang dimana
ini juga bertujuan untuk saling
menyemangati diri peserta satu
sama lain. Fasilitator
diharapkan dapat memantau
kegiatan para peserta dan
mampu  menciptakan  suatu
suasana yang saling
menyemangati dalam

kelompok.

Melakukan
evaluasi

mengetahui

untuk

Setelah 1 minggu
melaksanakan kegiatan secara

mandiri dirumah, peserta akan

19
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f pengaruh dan

| program Yogala

bertemu kembal untuk
bersama sama saling  berbagi
j' dan  berdiskust  mengenai
- program yang telah dilakukan
Fasilitator akan menanyakan
beberapa hal diantaranya
Bagaimana pelaksanaan yoga
dirumah, seberapa sering anda
melakukannya?

Apa tantangan yang anda
rasakan  ketika  melakukan
kegiatan yoga dirumah?
Apakah anda setiap hari
mengisi Jurnalku?

Dan apakah menurut anda
dengan mengisi Jurnalku anda
merasa terbantu memahami dan
mengungkapkan perasaan anda

di dalam Jurnalku?

20
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(' Mie?ngelarhvui Tcszm—r %Eiaﬁ]ieféﬁlﬁr_sesi ini
dan pesan peserta fasilitator akan menanyakan

! dalam pelaksanaan | beberap hal kepada peserta

: program agar | Bagaimana tanggapan anda

- dapat memperbaiki | mengenai kegiatan pelatihan

1 kekurangan  dan yang telah dilaksanakan?

- mendapatkan | Adakah kesan dan pesan yang
1 solusi untuk ' hendak disampaikan selama
'] perbaikan.  pelatihan Yogalaga?

4 . Adakah kesulitan yang dialami

\ ’ selama pelatihanYogalaga?
|

! ’rSetelah berdiskusi fasilitator
|
| memberikan  apresiasi  dan

| reward kepada peserta.

21
lembar validasi




LEMBAR VALIDASI MODUL

Nama Ahh Ank  tumutoat( -

Asal Instansi \ndenesia 'ﬁg& Sres!

Judul - Yogalaga Untuk Mengurangi Tingkat Stres Pada Ibu Rumah Tangga di Masa Pandemi
Penyusun Amrina Rosada

Pembimbing . 1. Nofrans E-ka Saputra S Psi., M A

2. Yun nina Ekawati S.Psi_ M Psi. Psikolog

Petunjuk Pengisian

a) lIsilah tanda check (V) pada kolom yang Bapak/ Ibu anggap sesuai dengan aspek penilaian yang ada
b) Kriteria penilaian:
1 = Sangat Tidak Sesuai (STS)
Kurang Sesuai (KS)
3 = Cukup Sesuai (CS)
4 - Sesuai (SS)
5 = Sangat Sesuai (DSS)

(3]

7
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Subbagian hegiatan

SESII o
Fase Fdukas
R(‘Jl‘u(

The Way Jo

Tour Nres

b s

Peserta

Tujuan yang
Hendak Dicapa:

memilik
pemahaman
mengenar  definisg
stres.  mengenah
sunber  stressor,
da1 cara

mengatasinya

Kegiatan dalam sesi pertama

U raian Isi dan Bentuk
Kegiatan

Pada sest i,
diberikan penjelasan men zena
tuuan dan capaian pelathan
Kemudian

oleh  fasihitator

fasiltator akan  menjelaskan
mengenal  rangkaian

kegiatan dalam pelatihan

dimulai

maten kepada peserta. Maten |

vang dibenkan berupa defimsi

dan stres, sumber stresor dan |

cara vang dapat dilakukan

untuk mengatasi stres ——3
I

i

8
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peserta  akan [

tahapan

dengan  memberikan

(STS) (KS) (CS) (S) (58)

LA.)

>
hats

Rating Relevaasi

2 3 4 5

Catatan perbaikan



dan mengevaluas
caa vang
dilakukan pesera
dalam mengurang

stres yang dialam:

Fasihtator - akan  memberikan
peserta  kertas  sticknote  dan
pena, kemudian fasilitator akan
menginstrusikan kepada peserta
untuk dapar menuliskan situasi
stres atau permasalahan yang
dihadapi peserta  Fasilutator
memeriksa agar semua peserta
menuliskan situasi stres  yang

duhadap

untuk mengatur posisi untuk
duduk secara berkelompok dan
- menciptakan  situasi  yang
nyaman. Pada kegiatan i1 akan
f dilakukan
; mengajak peserta untuk saling
| berbagi  dan

- masukkan mengenai  situasi

diskusi dan

memberikan

— - | .

9
lembar validasi

-Mén_gndéni:ﬁii351 " Fasiltator ‘mengajak pc.s-cl-'iaw»

i

e

— ————

e —————

e ———————————— it e

L



stres seperti apa yang sedang |
dihadapi oleh peserta secara
berkelompok.,

Fasilitator akan membantu

peserta mengidentifikasi
permasalahan yang sebenarnya
dihadapi peserta serta
mengetahui  sumber  stressor
yang dialami dengan
memberikan pertanyaan-

pertanyaan berikut:

Pada masa pandemi ini, situasi
seperti apa yang membuat ibu
merasa tertckan dan stres?

Apa yang terjadi pada diri anda
ketika bcm!a dalam kondisi

tersebut?

10
lambar validasi
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Jika mengingat kembali materi
sebelumnys  mengena sumber
stressor, menurut anda stres
anda berasal dari salah satu

sumber stressor yang mana?

Apa yang anda khawatirkan
dari kondisi pandemi saat ini?

membantu  peserta  untuk
memiliki keyakinan bahwa diri
mampu memiliki kontrol akan
perasaan dan pikiran yang
timbul akibat kondisi stres yang
dialami. Contohnya : “Saya
ingin anda mengetahui bahwa
sebenamya apapun

kekhawatiran  yang  anda

pikirkan itu tidaklah harus anda

karena semua

I

khawatirkan.

11
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Fasilitator  diharapkan  dapat |
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kekhawatiran ~ yang  anda
sebutkan tadi adalah
kemungkinan. Anda mungkin
saja  akan mengalami hal
tersebut dan mungkin sebagian
orang tidak mengerti dengan
apa yang anda alami tetapi
yakini bahwa anda akan
mampu mengontrol hal

tersebut™,

kegiatan  berdiskusi  dan
mengevaluasi mengenai cara
yang dilakukan peserta dalam
upaya mengurangi stres yang
dialami. Dan sembari
mengingat kembali  materi

mengenai cara yang dapat

digunakan dalam mengurangi

12
lambar validas|
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}strcs pada kegiatan pemberian
: materi sebelumnya.

[*Fasilllator akan menanyakan
beberapa hal untuk
mengevaluesi cara yang telah
dilakukan peserta dalam upaya
mengatasi stres dan
permasalahan  vang  ada.

Contohnya :

Apa yang anda lakukan ketika
berada dalam situasi tersebut?

Jika sedang merasakan gejala
stres seperti memikirkan hal
negatif, merasa tertekan dan
sulit tidur, cara apa yang anda
lakukan untuk mengatasinya?

Dari cara yang anda lakukan,

13
lembar validasl
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SESI2
Fase Copmg
,‘ugu lo Reduce Your

Nres

Pesenta diharaphan ‘

memiliky
pemahaman
mengenal Vopa
dan  manfaatnya
dalam menguran

stres

scjash  mauna  cara  terscbut
mempengaruht  kondisi  vang
anda rasakan”

Peserta akan diarahkan untuk |
duduk dengan nyaman dengan
matras vang telah disediakan

Peserta akan diberikan

pemaparan mengenal  definisi

voga beserta manfaat yoga

dalam kesehatan dan salah satu

manfaatnya dalam membantu

mengurang:  stres  di masa

pandemi

' Pada saat memberikan mater [

fasiitator diharapkan  untuk

mampu membangun

komunikas) dua arah dan

mengajak peserta untuk akuf

dalam  kegatan  dengan

14
lembar validasi



Peserta diharapkan I
memilik

ke crampilan  baru
vaitu yoga dalam
upava mengurang

stres yang dialam:

memberikan penaryaan
sebagal upava untuk
membangun  komunikas1 dan
membangun antusiasme
peserta Setelah sclesar
pembenan  materi  men zenai
voga fasilitator akan mereview
scjauh mana peserta memahami
manfaat Voga untuk
mengurang: stres

Kemudian  fasihtator  akan
membenkan Cruide book
Yourest kepada para peserta
(dimana Guidehook Yourest i
bensi  informasi  menzenai
gerakan yoga beserta
manfaatnya) Peserta juga akan
ditavangkan  wideo  tuonal

dalam melakukan gerakan voga

15
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|

(video tutorial yoga diambil
dari  youtube
Official,

Penyogastar

agar Eara. peserta melihat dan

mengetahui  cara  melakukan
gerakan yoga yang ada dalam
Ciurdehook Yourest,

Kegiatan ~ selanjutnya
mempraktekkan langsung
gerakan yoga di dalam video
tutorial, Dibantu fasilitator para
peserta mengatur posisi untuk
melakukan yoga di matras yang
telah disediakan.  Kegiatan
dilakukan  bersama  untuk
mengajarkan  kepada peserta

bagaimana cara melakukan

| Penayangan  video bertujuan |

— e

gerakan yoga.

16
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Fase  Aplikasi
Follow Up

Kegiatan pada sesi 2 ini difuiup
dengan review dari fasilitator
kepada peserta mengenai ;
Bagaimana tanggapan peserta
terhadap gerakan yoga yang
baru mercka pelajari  dan
bagaimana perasaan?

Adakah efek yang peserta
rasakan  setelah  melakukan
gerakan yoga dengan video
tutorial sebelumnya?

Bertujuan

dan | terlaksana
pengaplikasian
Yogalaga
peserta.

nya

oleh

Pada sesi ketiga peserta akan
dibagikan Jurnalku. Fasilitator
akan menjelaskan cara mengisi
Jumalku dan kegunaannya
dalam pelatihan ini. Fasilitator
menjelaskan  bahwa peserta
akan diminta mengisi Jurnalku

setiap harinya dan mencatat

17
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hegiatan seria mercatat
perasaan vang mercha racakan
setelah melahuhan  Yogalaga
drumah da» akan dipantau oleh
fasiinator dengan via wha sapp
untuh  mengetahw agakah
hegatan dulakukan atau tidak

hemudian fasi! tator !

men)clashan men Jenai
prosedur kegiatan selanjtnya
bahwa pewerta  akan  sexcana
mandi melak sanakan kegiatan
Yogalagas drumah dalam burun
wahkty scminggu dan
me sk uban minimal L
seminggu, vang hemudian shan
dilshuhan pertemuan hembal
sciclah | minggu

i
embar velan



‘__,__ i

I Follow Up

| bertujuan agar
program dapat
dilakukan dengan
rutin secara
mandiri.

'Melakukan | S
evaluasi untuk

1 mengetahui

Fasilitator akan membuat grup |

whatsapp yang beranggotakan
para peserta, juga dilakukan
dengan  mengisi  Jurnalku.
Peserta akan diminta untuk
mengirimkan foto saat sedang
melakukan yoga yang dimana
ini juga bertujuan untuk saling

menyemangati diri peserta satu

sama lain, Fasilitator
diharapkan dapat memantau N
kegiatan para peserta dan
mampu  menciptakan  suatu
suasana yang saling
menyemangati dalam
kelompok.
Setelah | minggu |
1

melaksanakan kegiatan secara

mandiri dirumah, peserta akan

19
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peagaruh

dan

program Yogala.

bertemu kembali untuk
bersama sama saling berbagi
dan  berdiskusi  menenai
program yang telah dilakukan.
Fasilitator akan menanyakan
beberapa hal diantaranya :
Bagaimana pelaksanaan yoga
dirumah, seberapa sering anda
melakukannya?

Apa tantangan yang anda
rasakan  ketika  melakukan
kegiatan yoga dirumah?
Apakah anda setiap hari
mengisi Jurnalku?

Dan apakah menurut anda
dengan mengisi Jurnalku anda
merasa terbantu memahami dan
mengungkapkan perasaan anda

di dalam Jurnalku?

20
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Mengetahur kesan  Pada kegraan teraklir sest im ‘
dar pesan pesera  fasihtator  akan mcnan_\akan‘
dalam pelaksanaan = beberap hal kepada peserta

program agar ; Bagaimana tanggapan anda |
danat memperbaiki - mengenar  kegiatan  pelatihan ‘

ke<urangan  dan | yang telah dilaksanakan”

mendapatkan ' Adakah kesan dan pesan yang
solusi untuk | hendak ~disampaikan sclama |

pe-baikan. i pelatihan Yogalaga? f
|

. Adakah kesulitan yang dialami
selama pelatihanYogalaga"

Setelah berdiskusi  fasilitator
memberikan  apresiasi  dan

reward kepada peserta.

o e e ——————— ——

21
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FORM PENILAIAN SKALA PERCEIVED STRESS SCALE (PSS)
Nama Penilai - Dian Swafarah, M f, Psikeoleg

Pekerjaan S PS‘NDkX) N;m&
Pendidikan Terakhir = $2  Magiscer  Vrofes Peirolegr ( klinie)

Petunjuk:

Form penilaian skala im dimaksudkan untuk mengetahui pemilaian Bapak/ibu
mengenai skala Perceved Stress Scale (PSS) yang telah saya adaptasi ke bahasa
indonesia. Apakah setiap aspek, indikator maupun aitem telah sesuai dan dapat
digunakan. Sehubungan dengan itu, dimohon kiranya Bapak/ibu memberikan
penilaian pada kolom yang telah disediakan dibawah ini.

Berilah tanda V (centang) pada rating yang dikehendaki
Ket:

Rating | : Sangat Rendah

Rating 2 : Rendah

Rating 3 : Cukup

Rating 4 - Tinggi

Ratmg 5 : Sangat 1ingg



kesulitan di masai
pandemi.

" Aspek | Indikator Aitem " Relevansi | Saran
’ 123 [4]5]
| Felling ()f“ Perasaan tidak | Pandemi covid ] l ' | I :
| Unpredictability r berdava. membuat saya | f ] ! ! icla lewnr |
| | mengalami U T O A O 2 |
‘ | kesulitan yang | ’ i ! iyww”“
‘ ¢ : 1 T
menumpuk  begitu i , I ?
| banyak  sehingga | [ | |
' tidak dapat } | , | | | |
\ mengatasinya . ; - ’
9 dalam  scbulan - {
: ' terakhir. | ! . }
| | | ]
, ' Dalam  sebulan ’ [ |
terakhir saya dapat '
mengendalikan i
I
;
|

o
i Perasaan putus asa. | Saya menemukan («)h He
; .
: bahwa tidak dapat | ﬂ‘f" dogut |
5! mengatasi  hal-hal Mngirase '
n oy yang harus saya t:us Yg‘wi
1
lakukan selama lavaran _ . "l
‘ sebulan terakhir di
masa pandemi. |_
Felling Of | Perasaan tidak | Dalam sebulan —
Uncontrollability | mampu terakhir saya sering

mengendalikan diri
terhadap

situasi

merasa kesal

dengan apa vang
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FORM PENILAIAN SKALA PERCEIVED STRESS SCALE (PSS)
AL NORRW - Jpe

Pekerjaan : ALV ’

Pendidikan Terakhir - <1 IIKOL08I

Nama Penilai

Petunjuk:

Form penilaian skala ini dimaksudkan untuk mengetahui penilaian Bapak/ibu
mengenai skala Perceived Stress Scale (PSS) yang telah saya adaptasi ke bahasa
indonesia. Apakah setiap aspek, indikator maupun aitem telah sesuai dan dapat
digunakan. Sehubungan dengan itu, dimohon kiranya Bapak/ibu memberikan
penilaian pada kolom yang telah disediakan dibawah ini.

Berilah tanda V (centang) pada rating yang dikehendaki
Ket:

Rating 1 : Sangat Rendah

Rating 2 : Rendah

Rating 3 : Cukup

Rating 4 : Tinggi

Rating 5 : Sangat Tinggi



A.qpekvi ' Indikator

. Aitem

| Saran

ﬁi-}ﬁmg o . P;-v:ac:;an

- berdava.

Unpredictabiliy

!

tidak  Pandemi covid

|
membuat saya |
mengalami |

| kesulitan

yang |
i menumpuk  begitu
| banyak  sehingga

dapat j

|

| udak

! mengatasinya
dalam

| terakhir. |

sebulan

! Dalam sebulan
| terakhir saya dapat
| mengendalikan

| kesulitan di masa |
pandemi.

Perasaan putus asa.

; Sava menemukan
gbahwa tidak dapal’
hal-hal
vang harus saya
 lakukan selama
 sebulan terakhir di
' masa pandemi.

mengatasi

|
|
|

T

()f | Perasaan

CUncontrallahility - mampu

!‘ Felling

; mengendalikan diri merasa

| terhadap

— =

tidak ' Dalam  sebulan |
! terakhir saya sering |
' ;
kesal |

situasi | dengan apa vang

e —— ——




yang dihadapi.

| terjadi secara tidak |

terduga.

-Sa_y; merasakan
tidak mampu
mengatur  hal-hal

penting dalam J
hidup sclama
sebulan terakhir.

| muncul dalam

Saya yakin mampu
menangani

sebulan terakhir.

' rencanakan

Dalam sebulan
terakhir, segala
sesuatu yang saya

berjalan sesuai
dengan keinginan
saya

Felling
Overload

‘| Perasaan tertekan

akan suaty situasi

yang dihadapi

Saya sering
mengalami
perasaan gugup dan
tertekan di masa
pandemi dalam
sebulan terakhir.




Saya  merasakan |
banyak .'
kebahagiaan  di ,
nasa
dalam sebulan |

paiideini i

|
n
terakhir. ’ I i
| | o U | i -
Dalam scbulan R 3
terakhir saya marah ! I ! J }
karena hal-hal yang | | |||
diluar kendali saya. ; | I [ !
| I N A I




FORM PENILAIAN SKALA PERCEIVED STRESS SCALE (PSS)
Nama Penilai - Ardt Aumauodd
Pekerjaan o Yoo “teadhe’ .

Pendidikan Terakhir : S1.

Petunjuk:

Form penilaian skala ini dimaksudkan untuk mengetahui penilaian Bapak/ibu
mengenai skala Perceived Stress Scale (PSS) yang telah saya adaptasi ke bahasa
indonesia. Apakah setiap aspek, indikator maupun aitem telah sesuai dan dapat
digunakan. Sehubungan dengan itu, dimohon kiranya Bapak/ibu memberikan
penilaian pada kolom yang telah disediakan dibawah ini.

Berilah tanda ¥ (centang) pada rating yang dikehendaki
Ket:

Rating 1 : Sangat Rendah

Rating 2 : Rendah

Rating 3 : Cukup

Rating 4 : Tinggi

Rating 5 : Sangat Tinggi



Aspek

Indikator

Aitem

Relevansi

2

3

Saran

Felliing orf
Unpredictability

Perasaan tidak

berdaya.

Pandemi covid

membuat saya
mengalami
kesulitan yang
menumpuk  begitu
banyak
tidak

mengatasinya
dalam

terakhir.

sehingga
dapat

sebulan

Dalam
terakhir saya dapat

sebulan

mengendalikan
kesulitan di masa

pandemi.

Perasaan putus asa.

Saya menemukan
bahwa tidak dapat
hal-hal
yang harus saya
lakukan

sebulan terakhir di

mengatasi

selama

masa pandemi.

Felling of
Uncontrollability

Perasaan tidak
mampu
mengendalikan diri

terhadap  situasi

Dalam
terakhir saya sering

sebulan

kesal

dengan apa yang

merasa




yang dihadapi.

| terjadi secara tidak

terduga.

Saya  merasakan

tidak mampu
mengatur  hal-hal
penting dalam
hidup selama

sebulan terakhir.

Saya yakin mampu
menangani
permasalahan
pribadi yang
muncul dalam

sebulan terakhir.

Dalam sebulan
terakhir, segala
sesuatu yang saya
rencanakan

berjalan sesuai

dengan keinginan

saya

Felling Of | Perasaan tertekan | Saya sering
Overload akan suatu situasi | mengalami

yang dihadapi perasaan gugup dan

tertekan di masa
pandemi dalam

sebulan terakhir.




Saya  merasakan
banyak
kebahagiaan di
masa pandemi
dalam sebulan
terakhir.

Dalam sebulan
terakhir saya marah
karena hal-hal yang
diluar kendali saya.
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SURAT PERNYATAAN EXPERT JUDGEMENT

Setelah memenksa media pembelajaran dan informasi berupa modul Yogalaga dan penelitian
yang berudul “Uy Vahiditas Isi Modul Yogalaga Untuk Mengurangs Tingkat Stres Pada Tbu
Rumah Tangga di Masa Pandemi™ vang disusun oleh

Nama Amnna Rosada

NIM -GIC117056

Prods . Psikolog

Fakuhtas Fakultas Kedokteran dan llimu Keschatan - Universitas Jambi

Dengan mi sava.
Nama Dian Swfiremi, M R, Rivieg

Jabatan : Ponely  Kiumc

Menyatakan bahwa Isi Modul Yogalaga Untuk Mengurangi Tngkat Stres Pada by Rumah
Tangea di Masa Pandemi terscbut Valid / Tidake=¥ulid * dan membenkan saran wntuk

pembenahan:
o bornge dotom Preies e Stiap  Sew | disaiabon oo feriaus

e Niveln LRl At . SN TN - (e, 5,
Aicguran Celogn, Upaye Tembuay’ pProgides .

Keterangon: *Beriloh coretan poda saloh sotu pernyatoan yang sesuai



SURAT PERNYATAAN EXPERT JUDGEMENT

Setelah memenksa medi pembelajatan dan informass berapa modal Yol dan penelitiin
yang berudul “Up Vahditas Ist Modul Yopalaga Untok Menguangs Tingat Stres Pada Thy
Rumah Tangga di Masa Pandemi™ yang disusun oleh

Numa Amring Rosada

NIM GICT17056

Prodi Psikolog

Fakultas : Fakuling Kedokteran dan Hmu Kesehatan — Universitus Jumbi
Dengan im saya:

Nam A vopRIM. et -
Jobutan ke UpTD PRov 3AME,

Menyatukan babwa Isi Modul Yogalagn Untuk Mengurangi Tingkat Stres Pada Tbu Rumah

Tangga di Masa Pandemi tersebut Valid / Tidwk=¥alid * dan memberikan sarun untuk
pembenahan:

C Uik dilibet lereegarsinga dgn
e w:hwr dan Abm

Keterangan; *Berliah coreton poda sokeh sotu pernyotoan yang sesual




SURAT PERNYATAAN EXPERT JUDGEMENT

Setelah memeriksa media pembelajaran dan informasi berupa modul Yopalaga dani penclitian
vang begudul “Uji Validitas 1st Modul Yogalaga Untuk Mengurang Tingkat Stres Pada Ibu
Rumah Tangga di Masa Pandemi” yang disusun oleh.

Nama : Amnina Rosada

NIM :GIC117056

Prodi : Psikologi

Fakultas : Fakultas Kedokteran dan [lmu Kesehatan - Universitas Jamb
Dengan ini saya:

Naina Andy Kurniawab

Jabatan t ofma Teacker

Menyatakan bahwa Isi Modul Yogalaga Untuk Mengurangi Tingkat Stres Pada Ibu Rumah
Tangga di Masa Pandemi terseb @ Tidak Valid * dan memberikan saran untuk

pembenahan:

Merfsen  Kembeti  Gudebate  Rueed  ofeon t- Pakce oo
Ches  dmpn Com et Lot “Fa« Ty bemr [/ Gsul,
—p Likd X vhesl H o o

:.:éﬁfaﬂm.:_......................,...;:::.,:i...::..-...:....:..:..‘...‘,....,4:..:;1....“.:.

Jambi, September 2021

Keterangan: *Berliah coretan pada salah satu pernyataan yang sesual
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é'u v!\' )
e ael

it

HIMPSI
HIMPUNAN PSIKOLOGI INDONESIA

(0
)

iois

=)

;2 (Indonesian Psychological Association)

,f;; Mcmberikan

: SURAT IZIN PRAKTIK PSIKOLOGI (SIPP)
_ Kepada

Dian Syafitrah, S.Psi, M.Psi, Psikolog
Nomor Anggota: 20160436
Nomor Sertifikat Sebutan Psikolog: 2302188972

(2
0} Lzin Praktik dikelunrkan &) Jaharts pada tangenl & Apeil 2021
0 Herlaka sarmpal dengan 6 April 2026
O
&
s
O Ketun Majotis Psikosogs Pusat Ketua Umum Pengures Pusat HIMPSE
<5
S
<2
‘o m_/' -
;_0 -
0
" Prof, Dr. Irmawati, Psikolog Prof. Dr. Seger Handoyao, Psikolog
> 6
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R R R R R R R R R R R R R R R AR BB R R R RRRRRR,

Gambar 1 Bukti Sertifikasi Psikolog



. * - * - .m- . * » * - * » W . * » W.IW‘*.V.WIW.WOW.WIWIW'W.K.W.
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SUMPAH/JANJI PROFESI PSIKOLOG KLINIS

S

i Saya, sebagai Psikolog Kiinis dengan ini mengucapkan Sumpah/Janji Profesi Psikolog Kiinis
“:‘}%‘ sesuai dengan agama/kepercayaan yang saya anut sebaga berikut -

.‘)k’. « Demi Aliah, saya bersumpah, bahwa :
'

°_\&v,. 1. Saya akan membaktikan hidup saya guna kepentingan kemanusiaan dan kesejahteraan

."“ i

2 Saya akan menjunjung finggi, mentaati, dan mengamalkan Kode Etk Profesi yang

e, it berdasarkan Pancasia dan kaidah hukum yang berfaku di indonesia

.):, 3 Saya akan bersungguh-sungguh memelihara martabat dan tradisi luhur peofesi psikolog
Kklinis

2% 4 Saya akan menggunakan keahfian saya unluk kepenlingan masyarakat dengan cars
g, terhormat, bersusila, serta memperhatkan kaidah kemanusiaan dan kesejahteraan
-0 psikologis

.*. 5. Saya akan memslihara standar kompetens: dalam melaksanakan profesi saya sebagal
B8 psikolog kiinis

.t 6. Saya akan menjaga kerahasiaan klien/pasien yang saya ketahui karena pekerjaan dan
-0 keilmuaan saya sebagai psikolog klinis

o By 7. Saya akan menjalankan profesi saya dengan sungguh sungguh tanpa terpengaruh
-,g(— perbedaan keagamaan, jenis kelamin, kebangsaan, kesukuan, tata nilal, politik kepartaian
. #4 4.4 ataupun kedudukan sosial

‘M’ 8. Saya tdak akan mempergunakan pengetahuan psikologl kiinis saya untuk sesuatu yang
ML Py bertentangan dengan kemanusiaan dan kesejahteraan psikologis

9. Saya akan membenkan penghormatan kepada guru dan senior serta memperiakukan
Saya |krarkan sumpahfanji ini dengan sungguh-sungguh dan dengan mempertaruhkan
kehormatan dirl saya.

L\ROL Jambi, 07 November 2018

WM Yang Mengucapkan Sumpah
Y‘ ' ; ¢ 7 ;
Hlasie
\ ‘.M.SL.Plinbg) ( Dian Syafitrah, M.Psi\ ' Psikolog )
INDONESIA '
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Gambar 2 Bukti Sertifikasi Psikolog Klinis
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Gambar 3 Sertifikasi Instruktur Yoga



Gambar 4 Sertifikasi Instruktur Yoga



Gambar 5 Sertifikasi Instruktur Yoga
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Dokumentasi 1 Validasi dengan Psikolog
Klinis

Dokumentasi 2 Validasi dengan Instruktur Yoga

Dokumentasi 3 Validasi dengan Konselor
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UJI VALIDITAS MODUL YOGALAGA

ORIGINALITY REPORT

2 1 % 20% 7% 5%

SIMILARITY INDEX INTERNET SOURCES PUBLICATIONS STUDENT PAPERS

PRIMARY SOURCES

. online-journal.unja.ac.id 2
Internet Source %

core.ac.uk ,

Internet Source %

digilib.uinsgd.ac.id .

Internet Source %

journal.ilininstitute.com '

Internet Source %

0,
Internet Source /0

123dok.com /1

. 0,
Internet Source /0

dspace.umkt.ac.id 1

Internet Source %

digilib.unhas.ac.id q

Internet Source %

journal.uad.ac.id ‘

[nternet Source %

www.slideshare.net 1
6
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