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Abstract. One factor that contributes to the pathogenesis of almost all diseases, including PCOS, is stress. A study 
shows that one of the health needs required especially by adolescent girls is psycho-emotional services. In West Java 
Province, there are approximately one million high school and equivalent students in the 2022/2023 academic year. Of 
this number it includes students who pursue their upper secondary education in Sindangmulya District, such as SMK 
Bintang Harapan. Like high school students in general, students in these schools are vulnerable to stress stemming 
from the academic demands given by schools in the form of assignments with limited time. Among the recommended 
stress management techniques, some involve physical exercises, such as yoga. Based on this, education related to yoga 
as a stress management method needs to be implemented. The results obtained after this activity were an increase in 
the knowledge of female students regarding the implications of yoga for stress management, with a 79.3% increase in 
the percentage of students who achieved a perfect score, averaging 10.00. 
 
Keywords: physical activity, women's health, stress 
 
Abstrak. Salah satu faktor yang berkontribusi pada patogenesis hampir semua penyakit termasuk PCOS adalah 
stres. Sebuah studi menunjukkan bahwa salah satu kebutuhan kesehatan yang diperlukan khusunya oleh remaja 
perempuan adalah pelayanan psiko-emosional. Di Provinsi Jawa Barat, terdapat kira-kira satu juta siswa SMA dan 
sederajat di tahun ajaran 2022/2023. Dari jumlah tersebut, sudah termasuk siswi yang melaksanakan pendidikan 
menengah atasnya di Kecamatan Sindangmulya seperti SMK Bintang Harapan. Seperti siswi sekolah menengah 
pada umumnya, siswi di sekolah tersebut rentan mengalami stres yang berakar dari tuntutan akademik yang 
diberikan sekolah berupa tugas dengan waktu yang terbatas. Di antara manajemen stres yang direkomendasikan, 
beberapa di antaranya adalah melakukan latihan fisik seperti yoga. Berdasarkan hal tersebut, edukasi terkait yoga 
sebagai salah satu metode manajemen stres perlu dilakukan. Hasil yang didapat setelah kegiatan ini terlaksana 
adalah terjadinya peningkatan pengetahuan siswi mengenai implikasi yoga terhadap manajemen stres, dimana 
peningkatan persentase siswi yang mendapat nilai sempurna sebanyak 79,3% dengan nilai rata-rata 10,00. 
 
Kata Kunci: aktivitas fisik, kesehatan wanita, stress 
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PENDAHULUAN 

Kesehatan perempuan merupakan salah satu kesehatan populasi yang mendapat 
perhatian khusus dari World Health Organization (WHO, 2024). Faktor biologis perempuan 
yang memengaruhi kerentanan dan perbedaan manifestasi suatu penyakit yang memaparnya 
daripada laki-laki, menjadi alasan utama adanya inisiatif tersebut (Gronowski & Schindler, 
2014) (Short & Zacher, 2024) (WHO, 2024). Selain itu, life course perspective yang memandang 
bahwa peristiwa-peristiwa di sepanjang siklus hidup seseorang mulai dari rahim hingga masa 
penuaan dapat memengaruhi pertumbuhan, perkembangan, dan kesehatannya juga menjadi 
alasan yang dipertimbangkan terkait dengan pemberian prioritas kesehatan pada perempuan 
(Senie, 2014). Sebagai implementasi dari inisiasi prioritas kesehatan tersebut, WHO 
mencanangkan enam program prioritas kesehatan perempuan yang salah satunya adalah 
penjaminan terhadap kesehatan seksual dan reproduksi yang berkualitas (WHO, 2024). 

Salah satu isu terkait kesehatan reproduksi perempuan yang paling umum terjadi 
adalah Polycystic Ovary Syndrome atau yang biasa disingkat menjadi PCOS. Polycystic Ovary 
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Syndrome merupakan kelainan endokrin reproduksi dan metabolik kronis yang ditandai dengan 
tiga serangkai yaitu hiperandrogenisme, ketidakteraturan menstruasi, dan ovarium polikistik 
(Rababa’h et al., 2022). Jika mengacu pada Konsensus Rotterdam, seorang perempuan 
dikatakan mengalami PCOS ketika memenuhi dua dari tiga kriteria yaitu (1) oligo-ovulasi atau 
anovulasi, (2) tanda-tanda klinis dan/atau biokimia dari hiperandrogenisme, dan (3) adanya 
kista kecil yang diketahui dari pemeriksaan laboratorium (Basu et al., 2018). Implikasi klinis 
yang dapat dijumpai pada perempuan yang mengalami PCOS umumnya terdiri dari tiga aspek 
yaitu gangguan reproduksi, gangguan metabolisme, dan gangguan psikologis. Gangguan 
reproduksi pada penderita PCOS seperti infertilitas, hiperandrogenisme, dan hirsutisme, 
gangguan metabolisme yang dilaporkan seperti obesitas, sedangkan gangguan psikologis 
seperti terjadinya kecemasan dan depresi (Yuliadha & Setyaningrum, 2022a). Perempuan 
dengan PCOS mempunyai risiko lebih tinggi mengalami kehamilan ektopik, kehamilan mola 
hidatidosa, dan keguguran. Di sisi lain, apabila seorang perempuan hamil dan sedang 
mengalami PCOS, maka risiko bayi lahir prematur menjadi tinggi (Khomami et al., 2022). 

Penyakit tersebut rentan dialami oleh perempuan usia subur dengan prevalensi global 
sebesar 4-21%, sedangkan insidensi kejadian di Indonesia ada di angka 5-10% (Rababa’h et al., 
2022) (Sari dkk., 2023). Usia subur pada perempuan ada di rentang usia 15-49 tahun (Solang et 
al., 2021). Pada dasarnya, usia subur tersebut dimulai sejak perempuan mengalami fase 
pubertas yang menjadi bagian dari masa remaja (Disdukkbpppa, 2018). Secara umum, remaja 
merupakan masa peralihan dari anak-anak ke dewasa dan secara historis, masa remaja 
biasanya dimulai dari 12-18 tahun atau 10-19 tahun dimana umumnya fase pubertas sedang 
terjadi (Jaworska & MacQueen, 2015) (Panjalipour et al., 2020). Saat ini, remaja memenuhi 
seperlima populasi dunia dan 44 juta diantaranya merupakan remaja yang hidup di Indonesia 
dengan usia 10-19 tahun. Menurut data yang dilansir dari Badan Pusat Statistik, remaja 
perempuan Indonesia pada tahun 2022 berjumlah 22.163.528. Angka tersebut cukup besar dan 
membuat remaja perempuan patut mendapat perhatian Kesehatan (Panjalipour et al., 2020) 
(BPS, 2023). 

Masa remaja merupakan periode perkembangan kritis dengan risiko dan kebutuhan 
kesehatan yang khas. Sebuah studi menunjukkan bahwa salah satu kebutuhan kesehatan yang 
diperlukan khusunya oleh remaja perempuan adalah pelayanan psiko-emosional. Hal tersebut 
disebabkan adanya kasus masalah kejiwaan yang dilaporkan pada remaja dengan faktor pemicu 
utamanya adalah konflik keluarga dan tekanan akademis (Nagabharana et al., 2021) 
(Panjalipour et al., 2020). Di sisi lain, salah satu faktor yang berkontribusi pada patogenesis 
hampir semua penyakit termasuk PCOS adalah stres (Basu et al., 2018). Stres didefinisikan 
sebagai keadaan khawatir atau ketegangan mental yang disebabkan oleh situasi sulit (WHO, 
2023). Stres seringkali dikaitkan dengan rasa lapar karena hormon kortisol yang dilepaskan 
oleh kelenjar adrenal memengaruhi penurunan fungsi sinyal kenyang dalam tubuh. Oleh karena 
itu, sangat beralasan ketika stres memiliki hubungan yang kuat dengan kondisi obesitas (Kumar 
et al., 2022) (Spencer & Tilbrook, 2011). Obesitas sendiri seringkali ditemukan sebagai fenotipe 
dari perempuan dengan PCOS (Yuliadha & Setyaningrum, 2022). Efek kelainan metabolik yang 
dihasilkan oleh obesitas diketahui berkontribusi pada munculnya tiga kriteria utama kondisi 
PCOS (Barber et al., 2019). Oleh karena itu penting untuk dapat melakukan manajemen stres 
pada perempuan termasuk kelompok usia remaja dalam rangka menurunkan risiko mengalami 
PCOS berikut dengan efek negatifnya di kemudian hari. 

Di antara manajemen stres yang direkomendasikan, beberapa di antaranya adalah 
melakukan latihan fisik seperti yoga. Yoga diketahui dapat menurunkan tingkat stres karena 
efeknya yang bekerja pada sistem stres pada tubuh seperti sistem hipotalamus-hipofisis-
adrenal (HPA) dan sistem limbik (Padmavathi et al., 2023). Permasalahan mitra didasarkan 
pada kondisi emosional masa remaja yang melaksanakan pendidikan atas. Siswa dengan rata-
rata berusia 15-18 tahun perubahan-perubahan signifikan dalam hidupnya, yang salah satunya 
terjadi ketidakseimbangan emosional ditambah dengan tekanan akademis yang didapat dari 
sekolah (Nabila et al., 2023) (Nagabharana et al., 2021) (Nursyam, 2023). Di Provinsi Jawa 
Barat, terdapat kira-kira satu juta siswa SMA dan sederajat di tahun ajaran 2022/2023 (BPS, 
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2023). Dari jumlah tersebut, sudah termasuk siswi yang melaksanakan pendidikan menengah 
atasnya di Kecamatan Sindangmulya seperti SMK Bintang Harapan.  

Seperti siswi sekolah menengah pada umumnya, siswi di sekolah tersebut rentan 
mengalami stres yang berakar dari tuntutan akademik yang diberikan sekolah berupa tugas 
dengan waktu yang terbatas. Di sisi lain, siswi mendapat tuntutan agar mendapat nilai yang 
tinggi di rumah dan mereka mengalami kekhawatiran akan masa depan. Stres sendiri dapat 
terjadi karena siswi tidak mampu untuk menghadapi tekanan yang didapat. Untuk 
menyelesaikan persoalan tersebut, solusi yang ditawarkan berupa peningkatan pengetahuan 
tentang stres, peningkatan pengetahuan tentang dampak negatif dari stres bagi wanita seperti 
obesitas dan PCOS, dan peningkatan pengetahuan tentang manajemen stres melalui yoga. 
Luaran dan target capaian yang ingin dicapai dari kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat 
meliputi peningkatan pengetahuan siswi akan manajemen stres melalui yoga dan pembuatan 
poster yoga yang dipatenkan dan disebarluaskan di sekolah. 

 

 METODE PELAKSANAAN  

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan di SMK Bintang Harapan 
dengan durasi waktu yang dihabiskan kurang lebih satu hari. Target peserta sasaran 
merupakan siswi SMK Bintang Harapan jurusan keperawatan dengan jumlah peserta sebanyak 
29 orang. Metode kegiatan yang dipilih adalah edukasi atau penyuluhan kepada siswi SMK 
mengenai implikasi yoga terhadap manajemen stres. Komponen materi terdiri dari 
pengetahuan mengenai stres, dampak stres terutama terkait dengan kesehatan reproduksi 
wanita, langkah manajemen stres melalui yoga dan jenis-jenis gerakan yoga yang dapat 
diimplementasikan oleh siswi. Dalam pelaksanaan kegiatan pengabdian, dilakukan juga 
pengkajian untuk mengetahui sejauh mana pengetahuan siswi mengenai stres, dampak 
negatifnya, serta metode untuk memanajemen stres melalui pelaksanaan pre-test dan post-test. 
Selain itu, siswi juga melakukan praktik gerakan yoga secara berkelompok agar tercipta nuansa 
menyenangkan dari melakukan yoga dan membentuk afirmasi positif siswi akan manfaat dari 
yoga terhadap manajemen stres. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berikut hasil kegiatan Pengabdian kepada masyarakat untuk tingkat pengetahuan siswi 
tentang Implikasi Yoga dalam manajemen stres dapat terlihat di tabel 1 berikut: 

Tabel 1. Nilai Pre dan Post Test  

Variabel Mean Median Modu
s 

SD 

Pre-test 9,06 9,00 9,00 0,593 
Post-test 10,00 10,00 10,00 0,00 

 
Saat pre-test, belum semua siswi mendapatkan nilai sempurna yaitu nilai 10 dengan persentase 
sebesar 20,7%. Rata-rata nilai pre-test yang ditunjukkan oleh tabel di atas adalah 9,06. Namun 
setelah edukasi terlaksana, terjadi peningkatan persentase siswi yang mendapat nilai sempurna 
sebanyak 79,3% dengan nilai rata-rata 10,00. 

Kegiatan inti dari PkM ini diawali dengan pelaksanaan pre-test terhadap 29 siswi kelas XII 
SMK Bintang Harapan. Pelaksanaan pre-test dikoordinir oleh anggota tim PkM mulai dari 
pembagian kuesioner kepada semua siswi, mengontrol waktu pengerjaan pre-test agar tepat 
selesai dalam waktu sepuluh menit, hingga pengumpulan kembali lembar pre-test. Selain 
sebagai preliminary diagnostic untuk pengetahuan siswi terkait dengan implikasi yoga terhadap 
manajemen stres bagi wanita, pre-test juga bertujuan sebagai pengantar materi edukasi yang 
disampaikan tepat setelah siswi selesai mengerjakan pre-test. Metode edukasi yang digunakan 
dalam pengabdian masyarakat ini diantaranya adalah ceramah tentang urgensi manajemen 
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stres bagi wanita dan yoga sebagai salah satu metode manajemen stres, demonstrasi gerakan-
gerakan yoga, dan praktik gerakan yoga bersama dengan siswi.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Gambar 1. Ceramah tentang urgensi manajemen stres bagi wanita 

Edukasi merupakan upaya untuk memberikan pengetahuan maupun kemampuan 
seseorang melalui proses pembelajaran, sehingga seseorang atau kelompok memiliki 
pengetahuan dan mampu mengaplikasikan suatu kemampuan yang diharapkan pemberi 
edukasi. Apabila konten edukasi tersebut mengenai kesehatan, maka harapan dari pemberi 
edukasi adalah peningkatan kemampuan target sasaran edukasi dalam memelihara dan 
meningkatkan derajat kesehatannya baik dari aspek fisik, mental, dan social (Wulandari, 2023). 
Selaras dengan hal tersebut, PkM ini melakukan edukasi kepada siswi sebagai langkah untuk 
mencapai harapan menurunnya risiko siswi SMK Bintang Harapan terjangkit penyakit 
reproduksi seperti PCOS yang salah satu penyebabnya adalah stres (Basu et al., 2018). Dalam 
PkM ini, tata laksana yang diangkat sebagai manajemen kondisi stres pada siswi adalah yoga, 
karena yoga merupakan salah satu bentuk aktivitas fisik yang diketahui bermanfaat untuk 
perbaikan kondisi stres seseorang karena tujuan dari diciptakannya yoga sendiri adalah adanya 
media bagi seseorang untuk dapat fokus terutama pada pernapasannya. Latihan pernapasan ini 
diketahui memiliki efek terhadap stabilitas aktivitas otak (Malhotra et al., 2024) (Padmavathi et 
al., 2023). Di sisi lain, sebagai bagian dari latihan fisik, melalui pelaksanaan yoga, tubuh akan 
melepaskan endorfin dan neurotransmiter lain yang terkait dengan kontrol suasana hati dan 
peningkatan kualitas tidur (Putra et al., 2024).  

Di antara bentuk yoga yang didemonstrasikan kemudian dipraktikkan bersama dengan 
siswi SMK Bintang Harapan adalah Sun Salutation, Balance, Forward Bend Pose, Sitting Pose, dan 
Twisted Pose. Pose sun salutation atau dapat disebut juga surya namaskar merupakan bagian 
dari gerakan dasar yoga hatha. Pose sun salutation ini dimulai dengan posisi “salam ke 
matahari” kemudian fleksi trunk dan diakhiri dengan posisi “salam ke matahari” kembali. Posisi 
balance merupakan gerakan yoga hatha yang melibatkan stamina, kekuatan, dan fokus. Sesuai 
namanya, posisi forward bend mengharuskan seseorang untuk “melipat” tubuhnya terutama ke 
arah depan. Inti dari sitting pose adalah saat seseorang dalam posisi pinggang yang “terbuka” 
disertai dengan posisi vertebra dan pelvis yang proporsional. Posisi twisted pose dilakukan 
dengan merotasikan batang tubuh secara lembut (Kirk, 2006) (Naragatti & H, 2023) 
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Gambar 2. Praktik gerakan yoga bersama 

 
Kegiatan inti dari PkM ini ditutup dengan pelaksanaan post-test yang kembali dikoordinir 

oleh anggota tim PkM. Post-test dilaksanakan untuk mengevaluasi pemahaman siswi setelah 
diberikan edukasi dan membandingkannya dengan nilai pre-test dan hasilnya menunjukkan 
bahwa terdapat peningkatan nilai post-test siswi kelas XII SMK Bintang Harapan dengan nilai 
sempurna. Hal tersebut menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan siswi terkait implikasi 
yoga terhadap manajemen stres. Di sisi lain, secara kualitatif kegiatan PkM ini mendapat respon 
positif dari siswi berupa antusiasme untuk rutin melaksanakan yoga karena selama edukasi 
sudah diberikan pemahaman terkait efek dari yoga terhadap stres serta manfaat yang 
didapatkan khususnya untuk kalangan wanita serta praktik yoga yang dilaksanakan dengan 
metode yang menyenangkan. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

  

 

 
Gambar 3. Kegiatan Post-test 
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SIMPULAN DAN TINDAK LANJUT 

Hasil kegiatan PkM dengan judul Edukasi Kesehatan Wanita: Peningkatan Pengetahuan 
Siswi tentang Risiko Stres dan Yoga sebagai Metode Manajemen Stres menunjukkan bahwa 
terjadi peningkatan pengetahuan siswi terkait implikasi yoga dan manajemen stres. Diharapkan 
melalui kegiatan ini, terjadi penurunan angka wanita yang mengalami gangguan kesehatan 
reproduksi akibat stres yang dimulai dari siswi-siswi di SMK Bintang Harapan. Hasil kegiatan 
PkM dengan judul Edukasi Kesehatan Wanita: Peningkatan Pengetahuan Siswi tentang Risiko 
Stres dan Yoga sebagai Metode Manajemen Stres menunjukkan bahwa terjadi peningkatan 
pengetahuan siswi terkait implikasi yoga dan manajemen stres. Diharapkan melalui kegiatan 
ini, terjadi penurunan angka wanita yang mengalami gangguan kesehatan reproduksi akibat 
stres yang dimulai dari siswi-siswi di SMK Bintang Harapan. 
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