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Pengelolaan stres dapat dilakukan dengan terapi
farmakologi atau non farmakologi. Namun, penggunaan
terapi farmakologi terkadang akan menimbulkan efek
samping reaksi yang merugikan, sehingga, pendekatan
dengan terapi nonfarmakologi kini sering digunakan
dalam pengelolaan stres. Terapi rendam kaki air hangat
ditambah garam merupakan salah satu jenis terapi yang
bertujuan untuk meningkatan sirkulasi  darah,
meningkatkan relaksasi otot, menghilangkan stres,
meningkatkan permeabilitas kapiler, dan memberikan
kehangatan pada tubuh. Kegiatan pengabdian kepada
masyarakat berupa pemberian edukasi terapi rendam kaki
air hangat ditambah garam untuk menurunkan stress pada
kader UPTD Pengendalian Penduduk, Keluarga
Berencana, Pemberdayaan Perempuan, dan Perlindungan
Anak (P2KBP3A) Kecamatan Gabuswetan Kabupaten
Indramayu telah dilaksanakan selama 1 hari dengan
metode ceramah, demonstrasi, dan tanya jawab.
Pelaksanaan kegiatan meliputi pre test, pemberian
edukasi, dan post test. Hasil kegiatan menunjukan bahwa
rata-rata skor pengetahuan sebelum dilakukan edukasi
sebesar 58 dengan nilai minimal 30 dan maksimal 9o.
Sedangkan setelah diberikan edukasi rata-rata skor
pengetahuan sebesar 88 dengan nilai minimal 70 dan
maksimal 100. Hasil tersebut menunjukkan bahwa
terdapat peningkatan pengetahuan sebelum dan sesudah
diberikan edukasi.
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Pendahuluan
Kader kesehatan
perpanjangan tangan dari

kesehatan (Nurzaman et al., 2024).

kesehatan yang mempunyai peranan
penting dalam program kesehatan di
komunitas. Kader sebagai bagian dari
masyarakat dianggap lebih dekat dan
mampu  menjangkau  masyarakat.
Dengan adanya kader kesehatan,
masyarakat akan lebih terpapar tentang

adalah Kader kesehatan adalah setiap orang
tenaga yang dipilih oleh masyarakat dan dilatih
untuk  menggerakkan = masyarakat
untuk berpartisipasi dalam

pemberdayaan masyarakat bidang
kesehatan (Suswinarto et al., 2022).
Seorang kader mempunyai tugas
dan tanggung jawab. Menjadi seorang
kader tidak mudah karena banyak
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tantangan yang harus dilaluinya. Kader
sebagai  penggerak  tentu  harus
menyempatkan tenaga, waktu, dan
pikirannya (Haryani, 2021). Pada setiap
pekerjaan memiliki konsekuensi
masing-masing dengan stressor
yang berbeda. Memiliki tanggung
jawab untuk menyelesaikan tugasnya
dengan waktu yang telah ditentukan,
melakukan kegiatan di luar rumah dan
melakukan interaksi dengan orang lain
selama  bekerja membuat kader
memiliki stressor yang mengganggunya
(Kamalah et al., 2020). Stress adalah
reaksi seseorang baik secara fisik
maupun emosional (mental/psikis)
apabila ada perubahan dari lingkungan
yang mengharuskan seseorang
menyesuaikan diri (Kementrian
Kesehatan, 2018). Stress merupakan
sesuatu yang alami di dalam kehidupan,
namun jika berat dan berlangsung lama
maka dapat merusak kesehatan (Musabiq
& Karimah, 2018).

Stress dapat  menyebabkan
masalah  fisik,  psikologis  serta
mengganggu pekerjaan(Pengabdian

Kesehatan et al.,, 2023). Gejala stress
berkaitan dengan fisik yaitu sakit kepala,
masalah pencernaan, kurang tidur, gatal-
gatal, nyeri ulu hati, keringat malam,
keinginan seksual yang berkurang,
ketidakteraturan  menstruasi, nyeri
punggung  kronis, otot  tegang,
kehilangan nafsu makan, berat badan.
(Sari & Aisah, 2022).Gejala stres yang
berkaitan dengan psikologis, yaitu
peningkatan  kemarahan, frustrasi,
depresi, kemurungan, kecemasan,
masalah dengan memori, kelelahan, dan
peningkatan = penggunaan  nikotin,
alkohol dan obat-obatan. Gejala stres
berkaitan dengan pekerjaan, yaitu
peningkatan absensi, kecelakaan kerja,
keluhan dari rekan kerja, penurunan
produktivitas kerja (Gaol, 2016).
Pengelolaan stres dapat
dilakukan dengan terapi farmakologi
atau non farmakologi. @ Namun,
penggunaan terapi farmakologi
terkadang akan menimbulkan efek
samping reaksi yang merugikan.
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Sehingga, pendekatan dengan terapi
nonfarmakologi kini sering digunakan
dalam pengelolaan stres (Zikry et al.,
2022). Terapi nonfarmakologi yang
dapat dilakukan untuk mengurangi stres
salah  satunya yaitu  hidroterapi.
Hidroterapi rendam air  hangat
merupakan salah satu jenis terapi

alamiah  yang  bertujuan  untuk
meningkatan sirkulasi darah,
mengurangi edema, meningkatkan

relaksasi otot, menyehatkan jantung,
mengendorkan otot- otot, meng-
hilangkan stres, nyeri otot, meringankan
rasa sakit, meningkatkan permeabilitas
kapiler, memberikan kehangatan pada
tubuh (Setyorini et al., 2019).

Hasil penelitian (Carsita et al.,
(2018) terkait pengaruh rendam kaki air
hangat ditambah garam pada pekerja
diperoleh nilai p value 0,000 (a < 0,05)
yang berarti terdapat pengaruh terapi
rendam kaki ditambah garam terhadap
tingkat stres pekerja. Hasil analisis
perbedaan tingkat stress sebelum dan
sesudah intervensi menggunakan uji
Wilcoxon didapatkan rata-rata 4,13
dengan nilai p-value = 0,000 (a=0,05).
Dari hasil tersebut dapat diketahui
bahwa terdapat perbedaan tingkat stres
sebelum dan sesudah dilakukan terapi
rendam kaki air hangat ditambah garam.

Perendaman kaki dengan air
hangat selama 10 menit dapat
menurunkan kekuatan saraf simpatik
sehingga dapat menciptakan perasaan
senang dan rileks. Perendaman kaki
menggunakan air hangat ditambah
garam mampu menghasilkan perubahan
fisiologis yang memberikan manfaat
yang banyak bagi kesehatan. Terapi
rendam kaki air hangat akan
menyebabkan otot berelaksasi dan
pembuluh darah melebar sehingga darah
yang membawa oksigen akan cepat
mencapai jaringan. Selain itu, hormon
serotonin di dalam tubuh akan
terstimulasi yang kemudian diubah
menjadi  melatonin  yang  dapat
menimbulkan efek relaksasi serta
merangsang sekresi hormon endorphin
yang dapat memberikan rasa nyaman
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dan ketenangan. Garam laut memiliki
kandungan zat kimia seperti sodium dan
natrium yang dapat mengatur
keseimbangan cairan dalam tubuh juga
bertugas dalam transmisi saraf dan kerja
otot (Carsita et al., 2018).

Kader UPTD  Pengendalian
Penduduk Keluarga Berencana,
Pemberdayaan Perempuan dan
Perlindungan Anak (P2KBP3A)
Kecamatan Gabuswetan merupakan
perpanjangan tangan Dinas P2KBP3A
dalam mengelola kampung KB di wilayah

Kecamatan Gabuswetan dan
bertanggungjawab terhadap desanya
masing-masing, sehingga me-

mungkinkan mengalami stress. Hasil
wawancara dengan 2 orang kader
diperoleh bahwa selama menjalankan
tugasnya sebagai kader, mereka
terkadang merasa lelah, kurang tidur dan
sulit berkonsentrasi. 2 orang kader juga
menyampaikan  belum  mengetahui
penanganan non farmakologi untuk
mengatasi stress. Hasil wawancara
dengan Kepala UPTD P2KBP3A
Kecamatan Gabus Wetan, belum pernah
dilakukan pendidikan kesehatan
mengenai cara untuk mengelola stress
menggunakan terapi non farmakologi
khususnya terapi rendam kaki air hangat
ditambah garam.

Berdasarkan wuraian tersebut
maka dianggap perlu bagi dosen
keperawatan untuk melakukan kegiatan
pengabdian  masyarakat  mengenai
edukasi terapi rendam kaki air hangat
ditambah garam untuk menurunkan
tingkat stress pada kader UPTD
P2KBP3A  Kecamatan  Gabuswetan
Kabupaten Indramayu.

Metode

Kegiatan pengabdian kepada
masyarakat berupa edukasi terapi
rendam kaki air hangat ditambah garam
untuk menurunkan stress pada kader
UPTD P2KBP3A Kecamatan Gabuswetan
Kabupaten Indramayu telah
dilaksanakan selama 1 hari pada tanggal
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14 Juni 2024 bertempat di kantor UPTD
P2KBP3A Kecamatan Gabuswetan.
Metode pelaksanaan kegiatan
menggunakan ceramah, demonstrasi,

dan tanya jawab. Adapun tahap
kegiatannya sebagai berikut :
1. Sebelum  dilakukan  pendidikan

kesehatan, tim pelaksana terlebih
dahulu membagikan kuesioner yang
dibuat oleh tim sebanyak 10
pertanyaan untuk mengukur

pengetahuan awal peserta.
s -

2. Selanjutnya tim pelaksana melakukan
pendidikan kesehatan dan
mendemonstrasikan terkait terapi
rendam kaki air hangat ditambah
garam untuk menurunkan stres

L4

!

3. Setelah materi selesai disampaikan,
tim pelaksana membagikan kembali
kuesioner untuk mengukur
pengetahuan peserta setelah
dilakukan pendidikan kesehatan.
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4. Diakhir kegiatan, tim merhbagikan
poster kepada peserta.

Hasil

Kegiatan ini melibatkan dosen
Keperawatan dan Profesi Ners berjumlah
3 orang. Peserta yang hadir pada
kegiatan PkM ini berjumlah 22 peserta.

-

Hasil kegiatan menunjukan bahwa rata-
rata skor pengetahuan sebelum
dilakukan edukasi sebesar 58 dengan
nilai minimal 30 dan maksimal 9o.
Sedangkan setelah diberikan edukasi
rata-rata skor pengetahuan sebesar 88
dengan nilai minimal 70 dan maksimal
100. Hasil tersebut menunjukkan bahwa
terdapat peningkatan pengetahuan
sebelum dan sesudah diberikan edukasi.
Adapun hasil pre test dan post tes dapat
dilihat pada grafik 1 sebagai berikut :

Grafik 1.
Hasil Pres test dan Post test

=
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Pembahasan
Kader UPTD P2KBP3A
Kecamatan Gabuswetan  kesehatan

memiliki tugas merangkap sebagai kader
kampung KB, kader stunting, dan kader
Kesehatan Ibu dan Anak. Menjadi
seorang kader tidak mudah karena
banyak tantangan yang harus dilaluinya.
Kader sebagai penggerak tentu harus
menyempatkan tenaga, waktu, dan
pikirannya (Haryani, 2021). Memiliki
tanggung jawab untuk menyelesaikan
tugasnya dengan waktu yang telah
ditentukan, melakukan kegiatan diluar
rumah dan melakukan interaksi
dengan orang lain selama bekerja
membuat kader memiliki stressor yang
mengganggunya (Kamalah et al., 2020.)
Stress adalah reaksi seseorang baik
secara  fisikk maupun emosional
(mental/psikis) apabila ada perubahan
dari lingkungan yang mengharuskan
seseorang menyesuaikan diri
(Kementrian Kesehatan, 2018). Stress
merupakan sesuatu yang alami di dalam
kehidupan, namun jika berat dan
berlangsung lama maka dapat merusak
kesehatan

Stress dapat  menyebabkan
masalah  fisik,  psikologis  serta
mengganggu pekerjaan (Gaol, 2016).
Pengelolaan stres dapat dilakukan
dengan terapi farmakologi atau non
farmakologi. Namun, penggunaan terapi
farmakologi terkadang akan
menimbulkan efek samping reaksi yang
merugikan.  Sehingga,  pendekatan
dengan terapi nonfarmakologi Kkini
sering digunakan dalam pengelolaan
stres (Zaini et al, 2022). Terapi
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nonfarmakologi yang dapat dilakukan
untuk mengurangi stres salah satunya
yaitu hidroterapi (Sari & Aisah, 2022).
Hidroterapi rendam  air  hangat
merupakan salah satu jenis terapi

alamiah  yang  bertujuan  untuk
meningkatan sirkulasi darah,
meningkatkan relaksasi otot,
menghilangkan stres, nyeri otot dan
meningkatkan permeabilitas  kapiler

(Setyorini et al., 2019).

Perendaman kaki dengan air
hangat selama 10 menit dapat
menurunkan kekuatan saraf simpatik
sehingga dapat menciptakan perasaan
senang dan rileks. Perendaman kaki
menggunakan air hangat ditambah
garam mampu menghasilkan perubahan
fisiologis yang memberikan manfaat
yang banyak bagi kesehatan. Terapi
rendam kaki air hangat akan
menyebabkan otot berelaksasi dan
pembuluh darah melebar sehingga darah
yang membawa oksigen akan cepat
mencapai jaringan (Seto et al., 2020).
Selain itu, hormon serotonin di dalam
tubuh akan terstimulasi yang kemudian
diubah menjadi melatonin yang dapat
menimbulkan efek relaksasi serta
merangsang sekresi hormon endorphin
yang dapat memberikan rasa nyaman
dan ketenangan. (Putri Ardina et al,,
2024).Garam laut memiliki kandungan
zat kimia seperti sodium dan natrium
yang dapat mengatur keseimbangan
cairan dalam tubuh juga bertugas dalam
transmisi saraf dan kerja otot (Carsita et
al., 2018).

Simpulan dan Saran

Kegiatan  pengabdian kepada
masyarakat berupa edukasi terapi
rendam kaki air hangat ditambah garam
untuk menurunkan stress pada kader
UPTD P2KBP3A Kecamatan Gabuswetan
dapat meningkatkan pengetahuan kader.
Hal ini terbukti dengan terdapat
peningkatan pengetahuan sebelum dan
sesudah diberikan edukasi. Setelah
kegiatan ini selesai dilaksanakan

+
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diharapkan kader bisa menerapkan dan
juga mempraktekan secara langsung,
sehingga bisa menurunkan stress.
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kepada :
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2. Kader UPTD P2KBP3A Kecamatan
Gabuswetan
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