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Abstract

Burnout in housewives is an increasingly common problem due to the continuous burden of
domestic work, the demands of dual roles, and minimal rest time, lack of social support and
attention to mental health. This condition is characterized by emotional exhaustion,
depersonalization, and decreased self-actualization. This study aims to analyze the
effectiveness of through restorative yoga on burnout in housewives, because housewives are a
group that is vulnerable to physical and emotional exhaustion due to the continuous burden of
household work. This study used a quasi-experimental design with a pretest-posttest control
group approach that began with determining the population of housewives and sampling
according to the established inclusion criteria. The population in this study were housewives
in Robayan village with a population of 202 housewives with a sample of 64 housewives (32
intervention, 32 control). Selected using a purposive sampling technique. The level of stress of
housewives was the dependent variable, and the independent variable was the restorative yoga
intervention. This research stage was carried out systematically starting from the selection of
the population and sample, determination of research variables, and selection of the research
design. To collect data, the instrument used was the Maslach Burnout Inventory (MBI)
questionnaire. Which was used to measure the level of burnout before and after the intervention
in the control and intervention groups. The questionnaire was distributed and filled out by
respondents. The data obtained were then analyzed through instrument validity tests,
univariate analysis, and bivariate analysis to determine the differences in burnout levels before
and after the intervention and the differences between the control and intervention groups.
Then, the analysis used was the Independent t-test and Dependent t-test because based on the
results of the normality test, the research data was normally distributed. The data was
interpreted to determine how effective restorative yoga was in reducing housewife burnout.
This study is expected to be a scientific basis for developing non-pharmacological interventions
that can help reduce burnout and improve the psychological well-being of housewives. The
results showed that the provision of restirative yoga was significantly able to reduce the level
of burnout in housewives in the intervention group, while the control group did not show any
significant changes. The results of the analysis also showed a significant difference between
the intervention and control groups. Thus, restorative yoga is effective in reducing burnout in
housewives.
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Abstrak

Burnout pada ibu rumah tangga merupakan masalah yang semakin sering terjadi akibat beban
kerja domestik yang terus menerus, tuntutan peran ganda, serta minimnya waktu istirahat,
kurangnya dukungan sosial dan perhatian terhadap kesehatan mental. Kondisi ini ditandai
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dengan kelelahan emosional, depersonalisasi, dan penurunan pencapaian diri. Penelitian ini
bertujuan untuk menganalisa efektivitas yoga restorative terhadap burnout pada ibu rumah
tangga, karena ibu rumah tangga merupakan kelompok yang rentan mengalami kelelahan fisik
dan emsoional akibat beban beban pekerjaan rumah tangga yang terus menerus. Penelitian
ini menggunakan desain quasi experimental dengan pendekatan pretest-posstest control group
yang diawali dengan penentuan populasi ibu rumah tangga dan pengambilan sampel sesuai
dengan kriteria inklusi yang ditetapkan. Populasi Dalam penelitian ini yaitu ibu rumah tangga
di desa robayan dengan populasi sebanyak 202 ibu rumah tangga dengan sampel yang
didapatkan berjumlah 64 ibu rumah tangga (32 intervensi, 32 kontrol). Dipilih dengan teknik
purposive sampling. tingkat stres ibu rumah tangga adalah variabel dependen, dan variabel
independen adalah intervensi yoga restorative. Tahap penelitian ini dilakukan secara
sistematis mulai dari pemilihian populasi dana sampel, penentuan,variabel penelitian, dan
pemilihan desain penelitian. Untuk mengumpulkan data, instrumen yang digunakan adalah
kuesioner Maslach Burnout Inventory (MBI). Yang digunakan untuk mengukur tingkat burnout
sebelum dan sesudah intervensi pada kelompok kontrol dana intervesi. Kuesioner
didistribusikan dan diisi oleh responden. Data yang diperoleh selanjutnya dianalisis melalui
wji validitas instrumen, analisis univariat, dan analisis bivariat untuk mengetahui perbedaan
tingkat burnout sebelum dan sesudah intervensi serta perbedaan antara kelompok kontrol dan
kelompok intervensi, Kemudian, analisis yang digunakan adalah wji Independent t-test dan
Dependent t-tes karena berdasarkan hasil uji normalitas data penelitian berdistribusi normal.
data diinterpretasikan untuk mengetahui seberapa efektif yoga restorative dalam mengurangi
burnout ibu rumah tangga. Penelitian ini diharapkan dapat menjadi dasar ilmiah untuk
membangun intervensi nonfarmakologis yang dapat membantu mengurangi burnout dan
meningkatkan kesejahteraan psikologis ibu rumah tangga. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa pemberian yoga restirative secaraa signifikan mampu menurunkan tingkat burnout
pada ibu rumah tangga pada kelompok intervensi, sedangkan kelompok kontrol tidak terdapat
perubahan yang signifikan. Hasil analisis juga menunjukkan adanya perbedan yang bermakna
antara kelompok intervensi dan kontrol. Dengan demikian, yoga restorative efektif dalam
menurunkan burnout pada ibu rumah tangga.

Kata kunci: Burnout;, Ibu Rumah Tangga, Yoga Restorative; Maslach Burnout Inventory
(MBI).

PENDAHULUAN

Fenomena burnout ibu rumah tangga di Indonesia menjadi isu yang semakin
relevan, terutama dalam menghadapi tuntutan ganda yang seringkali mereka alami.
Burnout yang didefinisikan sebagai kondisi kelelahan fisik dan emosional akibat stres
berkepanjangan, dapat terjadi pada ibu rumah tangga yang harus menjalankan berbagai
peran, baik sebagai pengurus rumah tangga, mendidik anak, maupun dalam beberapa
kasus, sebagai pencari nafkah tambahan. Penelitian menunjukkan bahwa tingkat stres
pada perempuan, khususnya ibu rumah tangga, meningkat seiring dengan beban
tanggung jawab yang semakin berat (Muna & Indrawati, 2022).

Menurut data badan Pusat Statistik (BPS) tahun 2022, jumlah rumah tangga di
indonesia mencapai 70.628.952 rumah tangga di perdesaan Dari jumlah ini, peran ibu
rumah tangga (IRT) sebagian besar tidak tercatat secara eksplisit, tetapi dapat
diperkirakan melalui jumlah perempuan yang berstatus sebagai istri dalam rumah
tangga. BPS mencatat bahwa 57.835.100 perempuan di Indonesia berperan sebagai istri
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dalam rumah tangga, yang mencerminkan peran dominan ibu rumah tangga dalam
kehidupan sehari-hari (Nirmalasari & Putri, 2022).

Burnout merupakan kondisi psikologis yang muncul akibat stres kronis yang
tidak tertangani, ditandai oleh tiga dimensi utama yaitu kelelahan emosional,
depersonalisasi, dan penurunan pencapaian pribadi. Kelelahan emosional individu
merasa terkuras secara emosional, lelah, kehilangan energi untuk berinteraksi atau
menjalankan tugas. Dampak burnout dapat mengganggu secara signifikan pada fungsi
keluarga seperti komunikasi, pembagian peran, dukungan emosional, dan pemecahan
masalah. Dampak terhadap kualitas pengasuhan menurun ibu yang lelah atau merasa
tidak kompeten cenderung kurang sabar, tidak responsif, atau menarik diri secara
emosional (Setyoroso & Astuti, 2021). Dari sisi kesehatan mental ibu dan anggota
keluarga lain, membuat ibu lebih rentan terhadap stres psikologis, kecemasan, depresi,
ataupun perasaan tidak mampu menjalankan peran pengasuhan dengan baik (Hakim et
al., 2022).

Oleh karena itu, diperlukan upaya untuk mengelola stres dan mengurangi
burnout melalui teknik relaksasi, mindfulness, meditasi, dan yoga restorative yang
dapat membantu menciptakan kondisi tubuh dan pikiran yang lebih tenang. Relaksasi,
mindfulness, dan meditasi merupakan teknik yang saling melengkapi untuk mengelola
stres dan meningkatkan kesejahteraan emosional. Yoga restoratif merupakan jenis yoga
yang menekankan pada peregangan pasif dengan menahan posisi tertentu dalam waktu
yang lebih lama dibandingkan yoga konvensional, didukung oleh alat bantu seperti
bantal, guling, selimut, dan matras untuk membantu tubuh benar-benar rileks dan
beristirahat (Nabilla et al., 2022). Manfaat fisiologis yoga restorative mencakup
kemampuan memberikan ketenangan dan menurunkan kecemasan, mengaktitkan saraf
parasimpatis sehingga dapat menekan respons saraf yang menyebabkan ketegangan,
meningkatkan yoga melalui latihan pernapasan yang dapat mengurangi gejala depresi,
meredakan nyeri kronis yang berhubungan dengan sakit kepala, sakit punggung dan
radang sendi, serta memperbaiki kualitas tidur (Araujo et al., 2024).

Melihat banyaknya ibu rumah tangga yang mengalami stres dan kelelahan
maka penting dilakukan intervensi yaitu melakukan terapi yoga restorative, maka peran
perawat di penelitian ini adalah sebagai instruktur yang mendukung untuk melakukan
terapi yoga restorative, perawat bertanggung jawab untuk memberikan arahan dan
teknik-teknik yoga restorative kepada ibu rumah tangga yang mengalami burnout,
dilakukan nya penelitian ini agar dapat mengurangi burnout pada ibu rumah tangga,
penelitian ini dilakukan melalui pertemuan yang membentuk komunitas pada warga
setempat.

METODE
Tahapan Penelitian

Penelitian yang digunakan dalam study ini adalah penelitian kuantitatif dengan
desain penelitian Quasi-Experimental dengan pendekatan Pretest-Posttest Control
Group Design. Penelitian yang menggunakan dua kelompok yaitu kelompok intervensi
dan kelompok kontrol. Quasi-Experimental design (desain eksperimen semu) adalah
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metode penelitian yang bertujuan untuk menguji hubungan sebab-akibat (kausalitas)
antara variabel bebas dan variabel terikat, tetapi tanpa menggunakan randomisasi

penuh dalam penentuan kelompok sampel (Hastjarjo, 2020).
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Kabupaten Jepara, Provinsi Jawa Tengah.
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2. Waktu Penelitian
Penelitian ini dimulai pada bulan April hingga Mei 2026. Meliputi tahap
perizinan, pengambilan data pretest, pelaksanaan Yoga Restorative, pengambilan
data pretest posttest, serta analisis data.
Populasi dan Sampel
1. Populasi
Populasi dalam penelitian ini adalah Ibu rumah tangga desa Robayan
dengan jumlah 202 ibu rumah tangga.
2. Sampel
Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik
sampling NonProbability yang digunakan berupa purposive sampling. Rumus
yang digunakan untuk menentukan sampel adalah rumus Lemeshow

z2p.(1-
Rumus: n= %

Keterangan: z = Tingkat keprcayaan (1,96 untuk 95%)
p=Jumlah populasi (0,5)
d= Margin (0,1 atau 10%)

2
z2.0,5(1-0,5
Rumus: n = 2.05(1-05)
0,12
1,962.0,5.(1-0,5)
n T c—
0,1
_3,8416.0,25
0,01
_0,9604
0,01
n=96,04
. n
nadj = W
N

Keterangan: n = hasil sampel awal

N = populasi (202 ibu rumah tangga)
96,04

nadj = (96,04—1)
96 031-0
nadj = —
J 140,470
. 96,04
nadj = 1,470

Jadi sampel didapatkan hasil sebanyak 64 ibu rumah tangga dengan 32 rumah
tangga pada kelompok kontrol dan 32 ibu rumah tangga pada kelompok intervensi.
Definisi Operasional dan Teknik Pengumpulan Data

Table 1. Definisi Operasional

No | Variabel Definisi Skala Instrument | Hasil ukur
Operasional ukur
1. Yoga Terapi non Nominal | SOP Yoga 1: dilakukan
Restorative farmakologis Restorative | 2: tidak
yang dilaukan
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bermanfaat
melancarkan
sikulasi darah,
postur fisik
yang
menenangkan
dan
merilekskan
serta teknik
pranayama dan
meditasi untuk
menenangkan
dan
melembutkan
tubuh dan
pikiran.

2. | Bunrout Tingkat Interval | Kuesioner | Skor total
krlelahan Bunrout burnout
psikologis yang (MBI/versi | berkisar dari 0
dipicu oleh rasa adaptasi) sampai 150
lelah yang terus
menerus
dirasakan
secara fisik,
mental, bahkan
emosional yang
menyebabkan
perasaan
tertekan.

Teknik Pengumpulan Data
Jenis Data
a. Data Primer
Data primer pada penelitian ini diperoleh secara langsung dengan cara
mengisi google form yang diberikan kepada ibu rumah tangga. Dalam hal ini
peneliti melibatkan terapi Yoga Restorative yang digunakan untuk mengetahui
adanya perubahan pada burnout pada ibu rumah tanagga setelah dilakukan terapi
tersebut.
b. Data Sekunder
Data sekunder merupakan sumber yang berharga dalam penelitian
kuantitatif karena memanfaatkan informasi yang sudah ada, seperti database,
publikasi, dan laporan (Nasution et al., 2016). Data sekunder dalam penelitian ini
diperoleh dari pengisian google form, pada tanggal 20 oktober 2025 terdapat data
sebanyak 30 ibu rumah tangga dan yang mengalami burnout 85% 26 ibu rumah
tangga.
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Instrumen Penelitian
Instrumen yang digunakan pada penelitian ini adalah:
a. SOP Yoga Restorative
1) Tahap Persiapan
a) Menyusun SOP yoga restorative
b) Menyiapkan instrumen penelitian
¢) Menjelaskan tujuan penelitian kepada responden
2) Tahap Pelaksanaan
a) Melakukan pretest tingkat burnout pada kelompok intervensi dan
kelompok kontrol
b) Memberikan intervensi yoga restorative pada kelompok intervensi
¢) Frekuensi: 1 kali per minggu
d) Durasi: 30—45 menit
e) Lama intervensi: 4 minggu
f) kelompok kontrol tidak diberikan intervensi
g) Setelah intervensi selesai, dilakukan posttest tingkat burnout pada kedua
kelompok
3) Tahap Evaluasi
Data pretest dan posttest dianalisis untuk melihat perbedaan tingkat burnout
sebelum dan sesudah intervensi.
b. Lembar Kuesioner
Lembar kuesioner yang digunakan untuk memperoleh data burnout yaitu
MASLACH BURNOUT INVEMTORY (MBI). Hasil uji validitas dan reabiltas
dilakukan pada 30 ibu rumah tangga Desa Kriyan Kecamatan Kalinyamatan
Kabupaten Jepara. Hasil uji validitas pada 22 item kuesioner burnout menunjukkan
bahwa seluruh item memiliki kolerasi yang lebih besar dari r table (0,361) dan
signifikan, sehingga diyantakan valid.
Table 2 Hasil Uji Validitas

Item | r hitung | rtabel | Sig (2-tailed) | Keterangan
Al 0,397 0,361 0,030 Valid
A2 0,399 0,361 0,029 Valid
A3 0,482 0,361 0,007 Valid
A4 0,408 0,361 0,025 Valid
AS 0,363 0,361 0,049 Valid
Ab 0,361 0,361 0,050 Valid
A7 0,428 0,361 0,018 Valid
A8 0,376 0,361 0,041 Valid
A9 0,394 0,361 0,031 Valid
Bl 0,459 0,361 0,011 Valid
B2 0,526 0,361 0,003 Valid
B3 0,564 0,361 0,001 Valid
B4 0,440 0,361 0,015 Valid
BS5 0,417 0,361 0,022 Valid

62



Nusantara Hasana Journal

Volume 6 No. 3 (Agustus 2026), Page: 56-74
E-ISSN: 2798-1428

Cl 0,507 0,361 0,004 Valid
C2 0,620 0,361 0,000 Valid
C3 0,454 0,361 0,012 Valid
C4 0,523 0,361 0,003 Valid
Cs 0,428 0,361 0,018 Valid
Cé6 0,466 0,361 0,009 Valid
C7 0,424 0,361 0,020 Valid
C8 0,411 0,361 0,024 Valid

Berdasarkan hasil output analisa pada uji validitas, diperoleh nilai r-hitung
seluruh item kuesioner Maslach Brunout Inventory (MBI) lebih besar dibandingkan
dengan nilai r-tabel 0,361 pada taraf signifkan 0,05. Rentang nilai r-hitung berada
antara 0,361 — 0,620, sedangkan seluruh nilai signifikan < 0,050. Maka dapat
disimpulkan bahwa seluruh 22 item pernyataan dikatakan valid.

Table 3 Hasil Uji Reabilitas Reability Statistics
Cronbach’s Alpha N of Items
0,853 22
Berdasarkan hasil uji reabilitas, diperoleh nilai cronbach’s alpha sebesar
0,853 untuk 22 item pernyataan. dan dapat disimpulkan bahwa kuesioner tersebut
dinyatakan reliabel karena nilai cronbach’s alpha 0,853 > 0,60.
Metode Analisis Data

Analisis data dalam penelitian ini dilakukan menggunakan perangkat lunak
IBM SPSS versi 26 untuk memastikan proses pengolahan data berlangsung akurat dan
efisien

1. Analis Univariat

Analisis univariat bertujuan untuk menjelaskan atau mendeskripsikan
karakteristik variabel penelitian. Analisa ini hanya menghasilkan distribusi frekuensi
dan persentasi dari tiap variabel.
2. Analisa Bivariat

Analisis bivariat merupakan analisa untuk mengetahui apakah ada efektivits

yoga restorative terhadap burnout pada ibu rumah tangga. Analisis yang digunakan
adalah uji T baik itu independent t-test maupun dependent t-test, karena berdasarkan
hasil uji normalisasi data penelitian berdistribusi normal.

HASIL
Karakteristik Responden
Hasil penelitian yang dilakukan peneliti pada bulan Mei 2026 didapatkan
Berdasarkan karakteristik responden sebagai berikut:
Tabel 4. Distribusi frekuensi berdasarkan usia responden Yoga Restorative
terhadap Bunrout pada ibu rumah tangga di desa robayan
Umur Responden

Usia ) .. . 95%CI
Kelompok Mean Median Minimal | Maksimal Lower Uper
Intervensi | 44.41 43.00 35 55 42.58 46.23

63



Nusantara Hasana Journal

Volume 6 No. 3 (Agustus 2026), Page: 56-74
E-ISSN: 2798-1428

| Kontrol [ 4331 [4450 [35 | 50 [ 4133 [4430 |
Sumber : Data Primer (2026)

Berdasarkan tabel 4 diketahui bahwa rata-rata (mean) usia responden
kelompok intervensi adalah 44.41 dimana usia paling muda adalah 35 tahun
dan usia paling tua adalah 55 tahun. Kemudian rata-rata (mean) usia responden
kelompok kontrol adalah 43.31 dimana usia paling muda adalah 35 tahun dan
usia paling tua adalah 50 tahun.

Hasil Analisis Data
1. Analisa Univariat
a. Gambaran Skor Burnout Pada Ibu Rumah Tangga Sebelum dan Sesudah
Pemberian Yoga Restorative pada kelompok intervemsi
Tabel 5. Hasil Burnout pada Ibu Rumah Tangga Sebelum dan
Sesudah Pemberian Yoga Restorative Pada Kelompok Intervensi

(N=64)
Kelompok Kuesioner | MBI 95%CI
Intervensi | Min | Max Mean | Median | SD Lower | Uper
Pretest 57 |83 69,72 | 70.00 | 7,629 | 66,97 | 72,47
Posttest 32 169 57,25 158,00 | 7,348 | 54,60 | 59,90

Sumber : Data Primer (2026)

Berdasarkan tabel 5 diketahui bahwa pada kelompok Intervensi sebelum
diberikan intervensi rata-rata burnout pada ibu rumah tangga 69,72 dan sesudah
diberikan intervensi rata-rata 57,25. Nilai minimum sebelum intervensi yaitu
sebesar 57 dan sesudah intervensi mengalami penurunan menjadi 32, sementara
nilai maksimum sebelum intervensi adalah 83 dan sesudah intervensi adalah
menjadi 69.

b. Gambaran Skor Burnout Pada Ibu Rumah Tangga Sebelum dan Sesudah
Pemberian Yoga Restorative pada kelompok Kontrol
Tabel 6. Hasil Burnout pada Ibu Rumah Tangga Sebelum dan
Sesudah Pemberian Yoga Restorative Pada Kelompok Kontrol

(N=64)
Kelompok Kuesioner MBI 95%CI
Kontrol Min | Max Mean | Median | SD Lower | Uper
Pretest 79 88 82,94 | 83,00 2,475 | 82,05 | 83,83
Posttest 76 87 82,47 | 7,160 2.676 | 81,50 | 83,43

Sumber : Data Primer (2026)

Berdasarkan tabel 6 diketahui bahwa pada kelompok kontrol sebelum
diberikan intervensi rata-rata burnout pada ibu rumah tangga 82,94 dan sesudah
diberikan intervensi rata-rata burnout pada ibu rumah tangga 82,47. nilai
minimum sebelum intervensi yaitu sebesar 79 dan sesudah intervensi
mengalami penurunan menjadi 76, sementara nilai maksimum sebelum
intervensi adalah 88 dan sesudah intervensi adalah menjadi 87.

2. Analisa Bivariat
a. Hasil uji normalitas data kelompok intervensi dan kelompok kontrol
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Tabel 7. Uji Normalitas Data Kelompok Intervensi dan Kelompok
Kontrol Terhadap Peningkatan Burnout Pada Ibu Rumah Tangga

(N=64)
Kelompok Nilai p Keterangan
Intervensi
Pretest 0.200 Terdistribusi Normal
Posttest 0.061 Terdistribusi Normal
Kontrol
Pretest 0.079 Terdistribusi Normal
Posttest 0.144 Terdistribusi Normal

Sumber : Data Primer (2026)

Berdasarkan hasil tabel 7 uji normalitas kolmogorov smirnov (n=64)
didapatkan hasil data peningkatan burnout kelompok intervensi pretest
terdistribusi normal dengan nilai p=0.200 (p>0.05). kemudian pada kelompok
intervemsi posttest didapatkan hasi p=0.061 (p>0.05). kemudian pada data
kelompok kontrol pretest didapatkan hasil bahwa data terdistribusi normal
dengan nilai p=0.079 (p>0.05) dan pada kelompok kontrol posttest data
terdistribudi normal dengan nilai p=0.144 (p>0.05).

b. Perbedaan Rata-rata Skore Hasil Pretest (Sebelum) dan Posttest (Sesudah)

C.

Setelah Pemberian Yoga Restorative pada ibu rumah tangga
Tabel 8. Uji paired t-test test hasil perbedaan setelah dan sebelum
pada kelompok intervensi dan kontrol

(N=64)
MBI Mean |(MD | SD SE P T hit | n
ung
Kelompok | Pretest 12,4 2,05 10.00
Intervensi | Posttest 57,25 7 11,595 0 0 6,083 | 32
Kelompok | Pretest 0,62 | 0.45
Kontrol Posttes 82,47 |0,47 |3,510 1 6 0,755 | 32

Sumber : Data Primer (2026)

Berdasarkan tabel 8 yang didapatkan dari hasil uji paired t-test maka
dapat diketahui bahwa terdapat perbedaan yang signifikan secara statistic pada
hasil burnout pada kelompok intervensi dengan nilai p = 0.000 (p < 0.05) dan
dengan selisih nilai mean sebesar 12,47. sedangkan pada kelompok kontrol
diketahui bahwa tidak terdapat perbedaan yang signifikan dengan nilai p =
0.456 (p <0.05) dan dengan selisih nilai mean sebesar 0,47

Pengaruh Yoga Resrotarive terhadap brunout pada ibu rumah tangga Di Desa
Robayan
Tabel 9.Uji independen t-test hasil Skore Burnout Pada Ibu
Rumah Tangga Setelah Pemberian Yoga Restorative
(N=64)

T- 95%CI
lI((elompo rl\l/lea D SE MD P %
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hitung Lower Upper

Intervens | 12,4 11,5 | 2,050

i 7 95
Kontrol | 047 | 3.51 | 0.62 25,218 | 0.00 18,242 27.982 22,455
0

Sumber : Data Primer (2026)

Berdasarkan hasil tabel 9 uji independen t-test pada data hasil kuisioner
Maslach Burnout Inventory (MBI) diperoleh hasil P = 0.000 (p < 0.05) Dapat
disimpulkan bahwa secara statistic terdapat perbedaan penurunan skor burnout
pada ibu rumah tangga antara kelompok intervensi dengan kelompok kontrol.
Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh pemberian terapi Yoga
Restorative terbukti baik dalam penurunan burnout pada ibu rumah tangga.

PEMBAHASAN
Karakteristik Responden
Umur

Berdasarkan hasil penelitian pada Tabel 1.5 diketahui bahwa rata-rata usia
responden pada kelompok intervensi adalah 44,41 tahun dengan rentang usia 35-55
tahun, sedangkan rata-rata usia kelompok kontrol adalah 43,31 tahun dengan rentang
usia 35-50 tahun. Hasil tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar responden berada
pada usia dewasa madya. Dengan Rentang usia 35-55 tahun menggambarkan
karakteristik ibu rumah tangga yang masih aktif menjalankan berbagai tugas domestik
maupun sosial. Pada usia dewasa madya, ibu rumah tangga umumnya memiliki beban
mental yang lebih tinggi karena harus mengatur kebutuhan keluarga, pengasuhan anak,
yang berlangsung secara terus-menerus.

Rata-rata usia responden pada kelompok intervenssi dan kelompok kontrol tidak
terlalu berbeda. Kesamaan usia menunjukkan bahwa kedua kelompok memiliki tingkat
kematangan dan pengalaman hidup yang sebanding. Homogenitas usia responden
penting untuk penelitian ini karena dapat mengurangi bias yang disebabkan oleh
perbedaan dalam tahap perkembangan dan pengalaman psikologis responden. Dengan
demikian, usia responden yang relatif seragam serta berada dalam rentang usia dewasa
madya memberikan dasar yang kuat bagi pelaksanaan penelitian ini. Keselarasan antara
karakteristik usia responden dan teori burnout menunjukkan bahwa ibu rumah tangga
pada usia dewasa madya merupakan kelompok yang rentan mengalami burnout. Oleh
karena itu, yoga restoratif diberikan sebagai intervensi karena relevan dalam membantu
menurunkan tingkat burnout pada ibu rumah tangga.

Analisis Univariat
Gambaran Rata-rata Penurunan Burnout pada Ibu Rumah Tangga Sebelum dan
Sesudah Pemberian Yoga Restorataive Pada Kelompok Intervensi

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebelum dilakukan intervensi dan
dilakukan pretest, rata-rata skor burnout pada kelompok intervensi yaitu 69,72. Hasil
tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar ibu rumah tangga mengalami tingkat
burnout yang cukup tinggi. Temun awal ini sejalan dengan Husaibatul (2024) yang
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menyatakan burnout pada ibu rumah tangga umumnya berada pada kategori sedang
hingga tinggi karena tingginya beban peran yang dijalankan setiap hari sehingga dapat
menyebabkan kelelahan emosional, fisik, dan mental. Dengan demikian hasil pretest
dalam penelitian ini menunjukkan bahwa sebelum diberikan intervensi yoga
restorative, responden masih mengalami tingkat burnout yang cukup tinggi. Setelah
diberikan intervensi dan dilakukan posttest, didapatkan rata-rata skor burnout yaitu
57,25 yang menunjukkan bahwa adanya penurunan burnut pada responden. Hasil ini
sesuai dengan penelitian (Kukihara et al., 2022). bahwa latithan yoga secara konsisten
dapat menurunkan stres, kecemasan, dan kelelahan.
Gambaran Rata-rata Penurunan Burnout pada Ibu Rumah Tangga Sebelum dan
Sesudah Pemberian Yoga Restorataive Pada Kelompok Kontrol

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebelum dilakukan intervensi, rata-rata
skor pretest pda kelompok kontrol yaitu 82,94 hasil tersebut menujukkan bahwa
sebagian besar ibu rumah tangga pada kelompok kontrol mengalami tingkat burnout
yang tinggi. Temuan awal ini sejalan dengan Husaibatul (2024) yang menunjukkan
bahwa ibu rumah tangga cenderung mengalami burnout pada kategori sedang hingga
tinggi akibat beban pekerjaan rumah tangga yang berlangsung secara berkelanjutan.
Setelah dilakukan pengukuran posttest, didapatkan rata-rata sebesar 82,47 yang
menunjukkan bahwa adanya sedikit penurunan. namun, tanpa pemberian intervensi
yoga restorative, tingkat burnout pada ibu rumah tangga cenderung tidak mengalami
perubahan yang berarti. Oleh karena itu perubahan yang terjadi pada kelompok kontrol
dalam penelitian ini tidak menunjukkan perbedaan yang bermakna dibandingkan
kelompok yang memperoleh intervensi.
Analisa Bivariat
Perbedaan Rata-rata Penurunan Burnout pada Ibu Rumah Tangga Sebelum dan
Sesudah Pemberian Yoga Restorataive Pada Kelompok Intervensi

Hasil analisis statistik menggunakan uji paired t-test menunjukkan bahwa
terdapat perbedaan yang signifikan secara statistik pada kelompok intervensi dengan
nilai P = 0,000 (p< 0,05). Diketahui bahwa terjadi penurunan skor burnout pada ibu
rumah tangga setelah diberikan intervensi Yoga Restorative. Sebelum intervensi, rata-
rata skor burnout yaitu 69,72 sedangkan setelah intervensi menurun menjad 57,25.
Penurunan rata-rata sebesar 12,47 menunjukkan bahwa intervensi yang diberikan
memberikan dampak positif terhadap penurunan tingkat burnout pada ibu rumah
tangga. Hal ini menunjukkan bahwa Yoga Restorative memberikan pengaruh yang
signifikan terhadap burnout pada ibu rumah tangga.
Perbedaan Rata-rata Penurunan Burnout pada Ibu Rumah Tangga Sebelum dan
Sesudah Pemberian Yoga Restorataive Pada Kelompok Kontrol

Pada kelompok kontrol, hasil uji paired t-test menunjukkan nilai P = 0,456

(p>0,05), yang berarti tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara skor burnout
sebelum dan sesudah pengukuran. Sebelum pengukuran, rata-rata skor burnout pada
kelompok kontrol adalah 82,94, kemudian setelah pengukuran menjadi 82,47, sehingga
hanya terjadi penurunan sebesar 0,47 poin. Penurunan ini menunjukkan adanya
perubahan skor burnout, namun perubahan tersebut sangat kecil dan tidak signifikan
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secara statistik. Dengan demikian tanpa pemberian intervensi Yoga Restorative, tingkat

burnout pada ibu rumah tangga cenderung tidak mengalami perubahan yang bermakna.

Pengaruh Yoga Restorative terhadap Burnout pada Ibu Rumah Tangga di Desa

Robayan Pada Kelompok Intervensi dan Kelompok Kontrol

Berdasarkana hasil uji independent t-test diperoleh nilai P = 0,000 (p<0,05).
Hasil tersebut menunjukkana terdapat perbedaan yang signifikan antara kelompok
intervensi dan kelompok kontrol setelah pemberian yoga restorative. Rata-rata
penurunan skor pada kelompok intervensi sebesar 12,47, sedangkan pada kelompok
kontrol sebersar 0,47. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa pemberian yoga
restorative berpengaruh secara signifikan terhadap penurunan burnout pada ibu rumah
tangga.

Penelitian (Matecka et al., 2024). Menemukan bahwa yoga merupakan salah satu
intervensi nonfarmakologis yag efektif dalam menegurangi stres dan risiko burnout.
yoga membantu meningkatkan keseimbangan antara tubuh dan pikiran melalui
pengaturan napas, meditasi, dan relaksasi. Implikasi keperawatan dari hasil penelitian
ini menekankan pentingnya peran perawat dalam upaya pencegahan dan penanganan
burnout pada ibu rumah tangga. Perawat, khususnya perawat komunitas, dapat
berperan sebagai edukator dengan memberikan penyuluhan mengenai pentingnya
menjaga kesehatan mental, manajemen stres, serta manfaat Yoga Restorative yang
efektif.

Dengan demikian, Yoga Restorative dapat dijadikan sebagai salah satu intervensi
keperawatan nonfarmakologis yang efektif dalam membantu menurunkan burnout
pada ibu rumah tangga. Penerapan Yoga Restorative secara teratur diharapkan dapat
meningkatkan kesehatan mental, mengurangi stres, serta meningkatkan kualitas hidup
ibu rumah tangga.

Keterbatasan Penelitian

1. Terdapat perubahan pada judul penelitian, dari Efektivitas Strategi Koping
Emosional : Yoga Restorative terhadap burnout pada Ibu Rumah Tangga di Desa
Robayan sehingga menjadi, Eektivitas Yoga Restorataive terhadap burnout pada
Ibu Rumah Tangga di Desa Robayan.

2. Karekteristik Responden yang dinalisis dalam penelitina ini hanya berdasarkan
usia, sedangkan tingkat pendidikan dan kondisi ekonmi keluarga yang diukur
melalui penghasilan suami belum dianalisis. Keterbatasan tersebut membuat
penelitian belum mampu memberikan gambaran mengenai hubungan antara
tingkat pendidikan dan kondisi ekonomi keluarga dengan tingkat burnout pada ibu
rumah tangga. Oleh sebab itu, penelitian selanjutnya disarankan untuk mengkaji
karakteristik responden secara lebih komprehensif, termasuk tingkat pendidikan
dan kondisi ekonomi keluarga.

3. Jumlah sampel penelitian ini melibatkan 64 ibu rumah tangga, dengan pembagian
32 responden pada kelompok intervensi dan 32 responden pada kelompok kontrol.
Jumlah sampel tersebut masih relatif kecil sehingga belum sepenuhnya
menggambarkan populasi ibu rumah tangga yang lebih luas dan memiliki
karakteristik beragam. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya disarankan
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melibatkan sampel yang lebih besar agar hasil penelitian dapat menjadi lebih
representatif.

Pelaksanaan intervensi yoga restorative dalam penelitian ini dilakukan selama
empat kali pertemuan dalam waktu yang relatif terbatas. Meskipun terdapat
penurunan tingkat burnout setelah diberikan intervensi, waktu pelaksanaan yang
terbatas tersebut kemungkinan belum memberikan kesempatan yang optimal bagi
responden untuk menerapkan teknik relaksasi dan yoga restorative secara
konsisten dalam kehidupan sehari-hari. Oleh karena itu, pada penelitian
selanjutnya disarankan agar intervensi yoga restorative diberikan dalam jangka
waktu yang lebih panjang.

KESIMPULAN

1.

Berdasarkan hasil penelitian mengenai efektivitas yoga restorative terhapad
burnout pada ibu rumah tangg di desa robayan, dapat disimpulkan bahwa skor
burnout pada kelompok intervensi sebeleum diberikan yoga restorative rata-rata
skor 69.72 dan setelah diberikan yoga restorative mengalami penurunan menjadi
57.25 dengan nilai P= 0.000 (p<0.05), hal ini menunjukkan adanya penurunan
tingkat burnout pada ibu rumahh tangga setelah diberikan intervensi.

Skor burnout pada kelompok kontrol pretest rata-rata skor 82.94 dan pada posttest
rata-rata skor mengalami penurunan menjadi 82.47 dengan nilai P= 0.000
(p<0.05), terdapat perubahan yang sangat kecil hal ini menunjukkan bahwa tanpa
pemberian intervensi tingkat burnout cenderung tetap.

Hasil uji paired t-test pada kelompok intervensi menujukkan nilai P= 0.000
(p<0.05) terdapat perbedaan yang signifikan antara skor burnout sebelum dan
sesudah diberikan intervensi, pada kelompok kontrol menunjukkan nilai P= 0.456
P=0.000 (p<0.05) tidak terdapat perbedaan yang signifikan

Hasil uji independent t-test menunjukkan nilai P= 0.000 (p< 0.05), dapat
disimpulkan bahwa aterdapat pengaruh yoga restorative terhadap penurunan
burnout pada ibu rumah tangga di desa robayan

Yoga restorative terbukti efektif dalam menurunkan burnout pada ibu rumah
tangga, serta memperbaiki kemampuan individu dalamm mengelola emosi dan
tekanan yang dialami sehari-hari.
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