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Lerne Leiden Ohne Zu Klagen! 

Terus Maju Mesti Tak Sepenuhnya Siap 
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ABSTRAK 

Latar Belakang: Kelompok relawan salah satunya relawan dari PMI (Palang Merah 

Indonesia) yaitu Korps Sukarelawan (KSR). Organisasi relawan KSR PMI selain 

melakukan pencarian dan evakuasi korban, juga memberikan dukungan psikososial 

dengan tujuan membantu individu, keluarga, atau kelompok menjadi kuat secara 

individu setelah peristiwa tertentu, seperti bencana alam atau sosial, memiliki 

ketangguhan dalam menghadapi masalah, dan menjadi produktif dalam menjalani hidup 

mereka. Untuk mencapai hal ini, unit KSR PMI Unit UMP membutuhkan edukasi 

keterampilan manajemen stress. Program yang akan dilakukan peneliti yaitu manajemen 

stress pada anggota KSR dengan memberikan edukasi apa itu Manajemen Stress 

kemudian memberikan edukasi tentang bagaiman cara memberikan Manajemen Stress,  

program akan dibagi secara 5 sesi  

Tujuan: Tujuan umum dalam penelitian ini adalah Untuk mengetahui pengaruh edukasi 

manajemen stress terhadap tingkat pengetahuan dan keterampilan anggota ksr pmi unit 

ump.  

Metode:  Jenis penelitian ini adalah kuantitatif dengan metode pre experimental design 

dengan pendekatan One grup pretest-posttest. Populasi dan sampel yang digunakan 30 

responden dengan total sampling. Uji statistik yang digunakan adalah uji Wilcoxon 

Hasil : Respoden pada penelitian ini, mayoritas berusia 20-22 tahun sebanyak 16 

orang (53,3%), dan fakultas terbanyak Ilmu Kesehatan (56,7%); Pendidikan kesehatan 

berpengaruh pada peningkatan pengetahuan dan keterampilan manajemen stress yang 

ditunjukkan dengan hasil uji Wilcoxon dengan nilai p-value 0,000 < 0,05. Manajemen 

stress berupa relaksasi otot progresif, hipnosis 5 jari, dan relaksasi nafas dalam yang 

ditunjukkan dengan hasil uji Wilcoxson diperoleh angka p-value 0,000 < 0,05. 

Kesimpulan : Ada pengaruh edukasi manajemen stress terhadap tingkat pengetahuan 

dan keterampilan anggota KSR PMI unit UMP. 

 

Kata Kunci: edukasi manajemen stress, edukasi stress, korps sukarelawan 
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ABSTRACT 

Background: Volunteer groups, such as the Indonesian Red Cross (PMI) Corps of 

Volunteers (KSR), play a critical role in disaster response. In addition to search and 

rescue operations, KSR PMI volunteers provide psychosocial support aimed at helping 

individuals, families, or groups recover and build resilience following events like 

natural or social disasters. To enhance their effectiveness, KSR PMI UMP members 

require education on stress management skills. This study focuses on a stress 

management program for KSR members, which includes educating them on what stress 

management is and how to implement it, divided into five sessions.  

Objective: The general objective of this study is to assess the impact of stress 

management education on the knowledge and skills of KSR PMI UMP members. 

Methods: This quantitative study employs a pre-experimental design with a one-group 

pretest-posttest approach. The population and sample consisted of 30 respondents, 

selected through total sampling. The statistical test used was the Wilcoxon test.  

Results: The majority of respondents were aged 20-22 years (53.3%), with most from 

the Health Sciences faculty (56.7%). The education provided on stress management 

significantly improved the knowledge and skills related to stress management, as 

indicated by the Wilcoxon test results, with a p-value of 0.000 (0.05). Techniques such 

as progressive muscle relaxation, five-finger hypnosis, and deep breathing relaxation 

showed a significant impact, with a p-value of 0.000 (0.05).  

Conclusion: Stress management education has a significant effect on the knowledge 

and skills of KSR PMI UMP members.  

Keywords: Stress Management Education, Stress Education, Corps of Volunteers. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Kelompok relawan salah satunya relawan dari PMI (Palang Merah 

Indonesia) yaitu Korps Sukarelawan (KSR). PMI adalah lembaga sosial 

kemanusiaan yang mandiri yang didirikan dengan tujuan untuk membantu 

sesama manusia mengurangi penderitaan yang disebabkan oleh bencana, baik 

bencana alam maupun bencana yang disebabkan oleh manusia (Istiana, 2016). 

Organisasi relawan KSR PMI melakukan tugasnya tanpa membedakan latar 

belakang korban dan mengutamakan orang yang paling membutuhkan bantuan. 

Selain melakukan pencarian dan evakuasi korban, relawan dan KSR juga 

memberikan dukungan psikososial kepada korban dengan tujuan membantu 

individu, keluarga, atau kelompok menjadi kuat secara individu atau kolektif 

setelah peristiwa tertentu, seperti bencana alam atau sosial, memiliki 

ketangguhan dalam menghadapi masalah, dan menjadi produktif dan berdaya 

dalam menjalani hidup mereka. 

Menurut Kemekes RI (2020), relawan bencana dapat mengalami masalah 

fisik dan mental selama kegiatan, beberapa respon psikologis yang dialami 

relawan termasuk emosi negatif seperti kelelahan, ketidaknyamanan, dan 

ketidakberdayaan sebagai akibat dari tingkat kerja yang tinggi, ketakutan dan 

kecemasan, serta perhatian yang besar terhadap pasien dan anggota keluarga 

mereka(Agustin, Nurlaila, & Yuda, 2020). Salah satu masalah psikologis yang 

dapat dialami oleh relawan bencana adalah rasa stres selama menjalani aktivitas 

sebagai relawan. Penemuan ini didukung oleh penelitian (Permatasari & Ariati, 
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