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(vi + 56 halaman + 8 tabel + 13 lampiran) 

 
ABSTRAK 

 
Stres akibat kerja merupakan gangguan fisik dan emosional akibat adanya 

ketidaksesuaian antara kapasitas, sumber daya maupun kebutuhan karyawan 
yang berasal dari lingkungan pekerjaaan. Hal tersebut akan memicu terjadinya 
stres akibat beban kerja yang terkadang dinilai tidak sesuai dengan kondisi fisik, 
psikologis, dan emosional. Tujuan dalam penelitian ini untuk mengetahui 
pengaruh teknik relaksasi otot progresif terhadap stres kerja pada perawat IGD 
Rumah Sakit Stella Maris Makassar 

Penelitian ini dilaksanakan di Rumah Sakit Stella Maris Makassar sejak 
bulan September 2022 dengan menggunakan jenis penelitian pre eksperimen 
dan desain One Group Pretest Posttest Design. Populasi dalam penelitian ini 
adalah semua perawat IGD di Rumah Sakit Stella Maris Makassar sebanyak 19 
orang dengan teknik non probalitas yaitu Total Sampling. Alat ukur yang 
digunakan yaitu kuesioner DASS 42 untuk mengukur tingkat stres perawat dan 
lembar observasi untuk menilai pelaksanaan teknik relaksasi otot progresif. Data 
diuji dengan menggunakan uji alternatif Wilcoxon 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat 19 orang yang dijadikan 
sebagai sampel dan memiliki nilai atau tingkat stress menurun setelah dilakukan 
intervensi teknik relaksasi otot progresif. Berdasarkan hasil Uji Wilcoxon maka 
didapatkan nilai p = 0,000 < α 0.005 sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat 
pengaruh teknik relaksasi otot progresif terhadap tingkat stres kerja pada 
perawat di Ruang Instalasi Gawat Darurat Rumah Sakit Stella Maris Makassar. 

 
Kata Kunci: Teknik Relaksasi Otot Progresif, Tingkat Stres Kerja Pada Perawat 
Referensi: 2017 – 2022 
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ABSTRACT 
 

Work-related stress is a physical and emotional disorder due to a mismatch 
between the capacity, resources and needs of employees who come from the 
work environment. This will trigger stress due to workload which is sometimes 
considered incompatible with physical, psychological and emotional conditions. 
The aim of this study was to determine the effect of progressive muscle 
relaxation techniques on work stress in the emergency room nurses at Stella 
Maris Hospital Makassar. 

This research was carried out at the Stella Maris Makassar Hospital since 
September 2022 using the type of pre-experimental research and the One Group 
Pretest Posttest Design. The population in this study were all 19 emergency room 
nurses at Stella Maris Hospital Makassar using a non-probability technique, 
namely Total Sampling. The measurement tool used is the DASS 42 
questionnaire to measure the stress level of nurses and an observation sheet to 
assess the implementation of progressive muscle relaxation techniques. The data 
was tested using the Wilcoxon alternative test. 

The results showed that there were 19 people who were used as samples 
and had decreased scores or stress levels after the intervention of progressive 
muscle relaxation techniques. Based on the results of the Wilcoxon Test, the 
value of p = 0.000 < α 0.005 is obtained so that it can be concluded that there is 
an influence of progressive muscle relaxation techniques on the level of work 
stress in nurses in the Emergency Room at Stella Maris Hospital Makassar. 

 
Keywords: Progressive Muscle Relaxation Techniques, Work Stress Levels in 

Nurses 
Reference: 2017– 2022 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

 Rumah Sakit adalah institusi pelayanan kesehatan yang 

menyelenggarakan pelayanan kesehatan perorangan secara paripurna 

serta menyediakan pelayanan rawat inap, rawat jalan, serta gawat 

darurat (Peraturan Pemerintah, 2021). Rumah Sakit memiliki tujuan 

yaitu pemberian pelayanan kesehatan yang prima dimana pelayanan 

tersebut dapat dicapai apabila didukung dengan adanya fasilitas 

kesehatan yang memadai dan sumber daya manusia (SDM) yang 

berkualitas. Salah satu sumber daya manusia adalah perawat 

berkualitas dikarenakan tenaga keperawatan merupakan tenaga 

kesehatan yang memberikan penanganan kepada pasien (Hasbi et al., 

2019). 

 Profesi tenaga perawat dikhususkan untuk pemberian 

penanganan individu pada pasien dimana tuntutan pekerjaan 

ditentukan melalui tertentu untuk melakukan pekerjaannya yaitu, 

karakteristik tugas dan material seperti (kecepatan, sarana dan 

kesiapsiagaan) (Ilyas, 2020). Perawat sangat mudah mengalami stres 

saat bekerja sehingga berdampak buruk pada pelayanan yang 

diberikan (Ahmad & Vera, 2019). Stres yang dikarenakan suatu 

pekerjaan adalah gangguan fisik dan emosional karena adanya 

ketidaksesuaian antara kapasitas, sumber daya maupun tenaga 

karyawan yang berasal dari lingkungan pekerjaaan. Hal ini akan 

memicu terjadinya stres akibat beban kerja yang terkadang dinilai tidak 

sesuai dengan kondisi fisik, psikologis, serta emosional (Suroso, 2021). 

 Menurut ILO (International Labour Organization) stres kerja 

termasuk isu global yang berakibat  pada semua profesi dan pekerja di 

negara maju maupun berkembang (Safitri, 2020). America National 

Association For Accupational Safety menempatkan kejadian stres pada 

perawat berada di urutan paling atas dari empat puluh kasus stres pada 
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pekerja. American Nurses Association (ANA) tahun 2017 dalam 

Khoirunnisa et al., (2021). Berdasarkan survei American Nurse 

Foundation yang merilis kebugaran survei kesehatan mental kepada 

lebih dari 9500 perawat sebagai bagian dari survei perawat pulse on 

the nation saat pandemic mendekati 2 tahun, mereka melaporkan 

mengalami dampak negative covid 19 pada kesehatan mental. Menurut 

survei, lebih dari 34% perawat menilai kesehatan emosional mereka 

dalam keadaan tdak sehat, sebagian perawat yang disurvei 75% 

mengatakan mereka merasa stres dan 46% perawat gawat darurat 

tidak sehat secara emosional. Menurut laporan, > 8000 perawat tidak 

mau mengambil pekerjaan keperawatan dan stres kerja dikalangan 

perawat merupakan permasalahan dlobal dan 9,2% hingga 68% 

perawat menghadapi stres kerja. Tingkat prevalensi stres kerja diantara 

perawat bervariasi menurut institusi kesehatan dengan signifikan 

ditentukan oleh peralatan yang tersedia, petugas, lingkungan kerja 

misalnya prevalensi perawat di Iran 69% dibandingkan perawat di India 

87,4% (American Nurses Foundation, 2021). Prevalensi stres kerja 

dibeberapa daerah di Indonesia yaitu  di Semarang prevalensi stres 

kerja pada perawat pada tahun 2019 mencapai angka 82,8%, diikuti 

oleh Manado, Kalimantan 60,9%, Banda Aceh 52,5%, Gorontalo 

55,1%, Yogyakarta 80,3% dan Padang 55,8% pada tahun yang sama 

(Ihsan, 2021). Penelitian yang dilakukan oleh Nur Awaliah Hasbi  untuk 

mengetahui ʺGambaran Stres Kerja Perawat diruang Rawat Inap RSUD 

H. A. Sulthan Dg Radjaʺ didapatkan hasil tingkat stres ringan 54 

responden (56,8%) dan tingkat stres sedang 41 responden (43,2%) 

(Hasbi et al., 2019).  

 Stres yang timbul pada karyawan merupakan suatu reaksi negatif 

terhadap tekanan berlebih yang diberikan kepada mereka karena,  

ketentuan, hambatan, peluang yang begitu besar (Asih et al., 2018).
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Kondisi pekerjaan serta tuntutan kerja yang tidak seimbang dengan 

kemampuan fisik, waktu yang tersedia, serta kurangnya keterampilan 

merupakan salah satu penyebab dari sumber stres. Perawat yang 

mengalami stres memiliki perilaku mudah marah, murung, gelisah dan 

semangat kerja yang rendah maka dari itu stres pada perawat perlu 

mendapatkan perhatian khusus, karena apabila seorang perawat 

mengalami stres tinggi maka dapat mempengaruhi ketidakefektifan 

pelayanan kesehatan yang akan diberikan pada pasien (Suroso, 2021). 

Hal ini sesuai dengan yang dipaparkan oleh Trisnasari & Wicaksono 

(2021) mengatakan bahwa stres menyebabkan penurunan performance 

atau kemampuan kerja dan hasil kerja yang kurang baik atau  

penurunan produktivitas.  

 Perawat di rumah sakit memiliki tugas pada pelayanan pasien 

rawat jalan maupun pelayanan Instalasi Gawat Darurat (IGD). Ruang 

IGD merupakan bagian terpenting dalam suatu rumah sakit yang 

menjadi pintu pertama pasien mendapatkan pertolongan gawat darurat 

sehingga mendapatkan penanganan yang cepat, tepat dan cermat agar 

kematian dan kecacatan dapat di cegah. Perawat yang bekerja di ruang 

IGD lebih rentan mengalami stres kerja akibat kelelahan dibandingkan 

perawat yang bekerja di unit perawatan lainnya (Salvarani et al., 2019). 

 Berdasarkan pengamatan peneliti di IGD Rumah Sakit Stella 

Maris Makassar diperoleh beberapa data perawat yang mengatakan 

bahwa bekerja di IGD mempunyai stress kerja yang tinggi, hal ini 

disebabkan IGD adalah bagian penting dalam operasional rumah sakit 

yaitu sebagai pintu gerbang pertama dalam pemberian pelayanan 

selama 24 jam dan merupakan ujung tombak pada sebuah pelayanan 

keperawatan dimana IGD harus menangani semua pasien yang masuk 

harus cekatan, cepat dan cermat sehingga wajib bekerja ekstra serta 

mempunyai rasa tanggung jawab yang tinggi. Perawat juga 

mengatakan harus membuat asuhan keperawatan, jumlah kunjungan 

pasien yang banyak tidak seimbang dengan perawat yang bekerja saat 
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itu dimana jumlah perawat yang bertugas sift pagi hanya 5 orang 

beserta kepala ruang sedangkan sift sore dan malam hanya 4 orang 

perawat sedangkan di dalam IGD terdapat beberapa ruangan yaitu, 

ruang bedah, non bedah, ruang ponek ruang resusitasi sementara 

tempat tidur terus penuh setiap hari. Belum lagi bila pasien dan 

keluarga yang tidak sabaran serta peralatan medis yang bermasalah 

sehingga mereka mudah stres. Ditambah lagi sering terjadi konflik 

antara dokter dan perawat, perawat dan teman seprofesi serta 

komunikasi yang kurang baik antar dokter dan tenaga medis lainnya 

dalam hal penanganan pasien. Hal ini membuat peran perawat menjadi 

terganggu seperti ketidaknyamanan dalam bekerja sehingga akan 

mempengaruhi kinerjanya namun belum pernah dilakukan intervensi 

untuk mengurangi stres pada perawat. 

 Apabila seorang karyawan yang mengalami stres kerja dan tidak 

mendapatkan penanganan maka akan berdampak buruk terhadap 

kondisi kejiwaannya, oleh karena itu untuk mencegah adanya 

gangguan psikologis maupun fisiologis maka penanganan stress harus 

segera dilakukan. Beberapa upaya harus dilakukan untuk mengurangi 

stres dengan melakukan tindakan positif dan konstruktif untuk 

mengatasi sumber stres, dapat berupa relaksasi dengan 

mendengarkan musik, jalan-jalan, berdoa dan dukungan keluarga dan. 

Pengelolaan stres yang baik diantaranya dengan menghindari, 

mengalihkan stres dengan kegiatan positif. Cara lain yang bisa 

dilakukan dalam mengurangi stres adalah berolahraga serta rekreasi. 

Berbagai cara dapat dilakukan dalam mengatasi stres seperti yang 

sudah dijelaskan diatas, akan tetapi bagi perawat dengan jam kerja 

yang padat, beberapa cara mengatasi stres seperti di atas cenderung 

sulit untuk dilakukan karena keterbatasan waktu yang dimiliki perawat 

(Mahawati et al., 2021). 

 Mekanisme manajemen stres juga bisa dilaksanakan 

menggunakan teknik relaksasi adalah bagian dari terapi pengelolaan 
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diri dengan didasarkan cara kerja sistem saraf simpatis dan 

parasimpatis (Pratama, 2017). Salah satu yang termasuk dari relaksasi 

untuk menurunkan tingkat stres adalah teknik relaksasi otot progresif, 

yang dapat dilakukan secara mandiri, murah dan mudah sehingga 

dapat diterapkan pada perawat di ruang IGD (Rina Puspitasari et al., 

2019). Relaksasi otot progresif adalah salah satu terapi dengan 

pemusatan perhatian pada suatu aktifitas otot yang dilakukan dengan 

mengenali otot yang tegang sehingga dapat mengurangi ketegangan 

otot dan membantu keseimbangan saraf simpatik melalui cara 

merelaksasi tubuh, menurunkan tekanan darah serta sirkulasi darah 

dan memastikan relaksasi otot. Relaksasi ini mula-mula dikembangkan 

oleh Jacobson tahun 1930 (Xiao et al., 2020). Tujuan teknik relaksasi 

otot progresif adalah menahan terbentuknya respon stres terutama 

dalam sistem saraf dan hormon sehingga akan mencegah maupun 

mengurangi gejala fisik akibat stres saat tubuh kita beraktifitas 

berlebihan. 

 Hasil penelitian yang dilakukan oleh Finanin Nur Indana, (2021) 

dengan judul penelitian ʺPengaruh Teknik Relaksasi Otot Progresif 

Terhadap Tingkat Stres Kerja Pada Staf Puskesmas Banyuputih 

Situbondoʺ yang dilakukan selama 6 hari terhadap 35 orang responden 

dengan hasil mean sebelum dilakukan teknik relaksasi otot progresif 

18,69 sedangkan nilai rata-rata tingkat stres setelah dilakukan 14,37. 

Hasil penelitian dengan menggunakan Wilcoxon Signed Ranks Test 

didapatkan nilai p-value 0,000 (p < 0,05), menunjukkan bahwa ada 

pengaruh yang signifikan antara tingkat stres sebelum dan sesudah 

dilakukan tes latihan relaksasi otot progresif sedangkan penelitian yang 

dilakukan oleh Saimi, dkk,(2020) juga mendukung hal tersebut dimana 

h asil rata-rata skor tingkat stres sebelum intervensi sebanyak 16,75 

dan skor tingkat stres setelah diberikan intervensi teknik relaksasi otot 

progresif 11,58. Analisis menunjukkan perbedaan rata-rata skor tingkat 

stres pre – post intervensi 5,16 dengan p-value 0,000 lebih kecil dari α 
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= 0,05 sehingga ada pengaruh yang signifikan dalam pemberian terapi 

teknik relaksasi otot progresif terhadap penurunan tingkat stress 

masyarakat dimasa pandemic Covid-19 (Mutawalli et al., 2020).   

 Berdasarkan fenomena serta kajian ilmiah yang telah dipaparkan 

diatas serta belum adanya intervensi, inilah yang mendasari tim peneliti 

tertarik untuk mengetahui pengaruh Teknik relaksasi otot progresif 

terhadap tingkat stres kerja pada perawat IGD di Rumah Sakit Stella 

Maris.  

 
B.   Rumusan Masalah 

 Kejadian stres akibat kerja pada perawat yang terus meningkat 

hingga saat ini menjadi permasalahan penting di Indonesia bahkan di 

seluruh negara. Stres kerja pada perawat dapat ditangani dengan 

berolahraga, mendengarkan musik maupun rekreasi, namun hal ini 

memerlukan waktu luang yang cukup banyak, sementara itu sebagai 

tenaga profesional rumah sakit dimana dibutuhkan untuk mendampingi 

pasien selama 24 jam, perawat jarang memiliki waktu yang luang untuk 

beberapa hal diatas.  

 Perawat yang bekerja diruang IGD lebih mudah merasakan stres 

kerja, oleh karena IGD adalah bagian terpenting pada operasional 

rumah sakit merupakan pintu gerbang pertama dimana pelayanan 

beroperasi 24 jam kepada masyarakat. Perawat yang melayani pasien 

yang masuk harus cekatan, cepat dan cermat untuk menyelamatkan 

nyawa serta mencegah kecacacatan pada kasus kegawat daruratan, 

sehingga tanggung jawab yang dimiliki sangat besar dan dituntut untuk 

bekerja secara professional dalam pelayanan kesehatan.  Dengan 

tuntutan kerja yang tinggi, perawat membutuhkan persiapan fisik, 

mental dan keterampilan serta lingkungan kerja yang baik. Jika 

masalah ini tidak teratasi akan berdampak pada masalah Kesehatan, 

fisik dan psikologis serta mempengaruhi kinerja perawat. 

 Maka dari itu diperlukan penanganan stres yang praktis dan tidak 
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membutuhkan waktu khusus yang banyak serta mudah dilakukan 

secara mandiri. Salah satu manajemen stres yang mampu dilakukan 

yaitu terapi relaksasi. Terapi relaksasi otot progresif ini dilakukan buat 

mengurangi rasa cemas, stres atau tegang, dengan menegangkan dan 

merilekskan beberapa bagian otot dan membedakan sensasi tegang 

dan rileks. 

 Dari permasalahan tersebut, maka dapat ditetapkan rumusan 

masalah pada penelitian ini yaitu: apakah terdapat pengaruh terapi 

relaksasi otot progresif terhadap tingkat stres kerja pada perawat IGD di 

Rumah Sakit Stella Maris? 

 
C. Tujuan Penelitian 

 Berdasarkan rumusan masalah diatas, maka penelitian ini 

memiliki tujuan sebagai berikut: 

1. Tujuan Umum 

      Untuk mengetahui pengaruh teknik relaksasi otot progresif 

terhadap stres kerja pada perawat IGD Rumah Sakit Stella Maris 

Makassar 

2. Tujuan Khusus 

a. Mengidentifikasi tingkat stres pada perawat IGD di Rumah Sakit 

Stella Maris sebelum dilakukan pemberian terapi teknik relaksasi 

otot progresif. 

b. Mengidentifikasi tingkat stres pada perawat IGD di Rumah Sakit 

Stella Maris setelah dilakukan pemberian terapi teknik relaksasi 

otot progresif. 

c. Menganalisis pengaruh pemberian terapi teknik relaksasi otot 

progresif terhadap tingkat stres pada perawat IGD di Rumah Sakit 

Stella Maris.  
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D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Akademis 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat digunakan sebagai bahan kajian 

dalam manajemen stres serta sumber pembelajaran pada materi 

pengelolaan sumber daya alam Indonesia.       

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Institusi 

    Penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan masukan bagi 

dosen dan mahasiswa sebagai acuan atau referensi dalam 

pengembangan pengetahuan mengenai manajemen stres pada 

perawat IGD di Rumah Sakit Stella Maris 

b. Bagi Rumah Sakit 

    Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi 

kepada RS Stella Maris Makassar mengenai stres kerja yang 

dialami oleh perawat IGD di Rumah Sakit Stella Maris dan dapat 

menjadi masukan bagi rumah sakit dalam menentukan kebijakan 

terkait beban kerja perawat IGD di Rumah Sakit Stella Maris serta 

dapat menggunakan manajemen stres teknik relaksasi otot 

progresif untuk penanganan manajemen stres bagi perawat 

c. Bagi Responden 

    Penelitian diharapkan dapat menambah pengetahuan 

responden mengenai manajemen stres dengan menerapkan 

terapi teknik relaksasi otot progresif secara mandiri. 

d. Bagi Peneliti Selanjutnya 

    Penelitian ini diharapkan dapat menambah pengetahuan dan 

penelitian ini dapat digunakan menjadi referensi untuk penelitian 

selanjutnya, serta dapat diperluas/dikembangkan khususnya 

dalam manajemen stres perawat dengan menggunakan metode 

atau intervensi yang berbeda. 


