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 Abstrak: Tuntutan pada karyawan yang semakin besar, 

maka beban kerja juga semakin besar. Beban kerja dengan 

intensitas yang tinggi dapat Beban kerja dengan intensitas 

tinggi dapat menyebabkan masalah kesehatan serta 

penurunan tingkat produktivitas pada kepercayaan diri 

pekerja, perubahan perilaku dan stres kerja. Webinar 

dengan tema Beban Kerja dan Kesehatan Mental. Program 

pemberdayaan umat ini juga bertujuan untuk 

meningkatkan pengetahuan peserta webinar beban kerja 

serta pengetahuan peserta webinar tentang kesehatan 

mental.  Metode pemberdayaan  ini menggunakan  teknik 

webinar online dan kuesioner berupa pre tes dan post tes 

untuk tingkat pengetahuan. Populasi pemberdayaan umat 

adalah seluruh pekerja yang dapat mengukuti acara 

webinar online sebanyak 78 peserta. Hasil yang diperoleh 

setelah kegiatan pemberdayaan umat , setelah dilakukan 

uji Paired Sample T-Test adanya peningkatan pengetahuan 

peserta tentang beban kerja dan kesehatan mental sebesar 

40,2 dengan nilai signifikasi < 0,05. Kesimpulan : Kegiatan 

webinar meningkatkan pengetahuan peserta tentang 

beban kerja dan kesehatan mental. 
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 Abstract: The greater the demands on employees, the greater the 

workload. High-intensity workloads can cause health problems 

and decrease productivity levels in workers' self-confidence, 

changes in behavior and work stress. Webinar with the theme 

Workload and Mental Health. This community empowerment 

program also aims to increase the knowledge of workload webinar 

participants and the knowledge of webinar participants about 

mental health. This empowerment method uses online webinar 

techniques and questionnaires in the form of pre-tests and post-

tests for knowledge level. The community empowerment 

population is all workers who can take part in the online webinar 

with a total of 78 participants. The results obtained after the 

community empowerment activities, after the Paired Sample T-

Test was carried out, there was an increase in participants' 

knowledge about workload and mental health by 40.2 with a 

significance value of <0.05. Conclusion: Webinar activities 

increase participants' knowledge about workload and mental 

health. 

 

 

Pendahuluan  

Pekerjaan yang dijalankan pada setiap individu memiliki permasalahan 

masing-masing mulai dari tuntutan pekerjaan, beban pekerjaan hingga lingkungan 

pada pekerjaan. Tuntutan pada karyawan yang semakin besar, maka beban kerja juga 

semakin besar (Brilliant, 2022). Beban kerja dengan intensitas tinggi dapat 

menyebabkan masalah kesehatan serta penurunan tingkat produktivitas pada 

kepercayaan diri pekerja, perubahan perilaku dan stres kerja (Romadhoni, et al., 

2015). Pekerjaan yang menimbulkan stres sebenarnya dapat menyebabkan penyakit 

mental, seperti depresi, kecemasan, dan penderitaan. Selain itu, kurangnya otonomi 

dan rasa aman dalam bekerja, bahkan perasaan tidak ada ruang untuk berkembang 

dan maju dalam pekerjaan juga dapat menyebabkan stres. Beban kerja meliputi beban 

kerja fisik dan mental (Rizqiansyah, et al., 2017). Beban kerja fisik yang dapat diamati 

secara langsung, hal itu berbeda dengan beban kerja mental sehingga beban kerja 

mental menjadi pengamatan yang lebih menantang dan penting(Wulanyani, 2013). 

Oleh karena itu, kami  memilih tema ini guna meningkatkan pengetahaun 

daam   beban kerja terhadap kesehatan mental. Pertimbangan pemilahan topik dan 

judul karena kesehatan mental merupakan hal yang sangat mendukung seorang 

pekerja dalam menjalankan pekerjaannya dan menjadi salah satu issu  yang banyak 
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dibicarakan. Hal ini menjadi satu perkembangan yang cukup bagus untuk para 

pekerja khususnya bagi pemilik perusahaan, karena dengan ada beban kerja yang 

tinggi menyebabkan gangguan mental bagi pekerja dan menurunkan produktifitas 

saat bekerja. Bahkan kesehatan mental juga memberikan pengaruh kepada fisik 

manusia. Program pemberdayaan umat ini juga bertujuan untuk meningkatkan 

pengetahuan peserta webinar beban kerja serta pengetahuan peserta webinar tentang 

kesehatan mental. 

 

Metode  

Kegiatan ini Kegiatan pengabdian dilaksanakan melalui kegiatan webinar 

dengan tema Beban Kerja dan Kesehatan mental . Jumlah peserta yang terdaftar 

dalam webinar ini ada 78 peserta. Kuesioner yang digunakan mengambil materi 

terkait beban kerja terhadap kesehatan mental dengan masing masing pertanyaaan 

pre test dan post test 10 pertanyaan. Langkah pengolahan data yang digunakan 

adalah mengecek kelengkapan data kuesioner, mengkodekan data tiap variabel, dan 

memasukkan data ke dalam program Microsoft Excel dan dan Statistical Program for 

Social Science (SPSS). Analisis data menggunakan uji-t sampel berpasangan untuk 

melihat apakah ada perubahan pengetahuan pekerja tentang kesehatan mental 

sebelum dan sesudah webinar. Gambar alur penelitian 

 

Gambar 1. Alur metode pengabdian 
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Alur Metode Pengabdian melalui tahap persiapan, tahap pelaksanaan, tahap 

pengolahan dan analisis data. Tahap persiapan merupakan  kegiatan penentuan tema 

dan judul webinar melalui rapat dengan dosen pembimbing dan anggota kelompok, 

kegiatan ini membahas waktu pelaksanaan webinar dan menentukan narasumber 

webinar. Kemudian mempersipkan materi webinar pre-test dan pos-test dan 

melakukan promosi . Tahap pelaksanaan dimulai dengan registrasi peserta dan 

mengisi pre-test sebelum pemaparan materi dan dilanjutkan diskusi lalu mengisi 

post-test setelah nya. Tahap pengolahan dan analisis data dengan melakukan 

pemeriksaan kelengkapan data yang ada di kuesioner yang telah diisi peserta, 

pemberian koding, memasukan data ke dalam Microsof excel dan Statistik Program for 

social Science (SPSS). Dilanjutkan  dengan analisis data menggunkan Paired Sampel T-

Test untuk mengetahui ada tidaknya perubahan pengetahuan peserta terhadap 

Kesehatan mental sebelum dan setelah webinar. 

 

Hasil dan Pembahasan  

Kegiatan prodamat yang ditujukan kapada masyarakat  pekerja dangan 

berbagai profesi  (medis, para medis, kesehatan lingkungan dan non 

kesehatan). Tema yang diangkat dalam webinar kali ini yaitu beban kerja & 

kesehatan mental. Pertimbangan pemilahan topik dan judul karena kesehatan 

mental merupakan hal yang sangat mendukung seorang pekerja dalam 

menjalankan pekerjaannya dan menjadi salah satu issu  yang banyak 

dibicarakan. Hal ini menjadi satu perkembangan yang cukup bagus untuk para 

pekerja khususnya bagi pemilik perusahaan, karena dengan ada beben kerja 

yang tinggi menyebabkan gangguan mental bagi pekerja dan menurunkan 

produktifitas saat bekerja. Bahkan kesehatan mental juga memberikan 

pengaruh kepada fisik manusia.Pengambilan data di lakukan saat pre test dan 

post test. Peserta mengisi link yang pre test dan post test yang disediakan 

panitia. Rata rata pengetahuan peserta sebelum webinar dimulai adalah 40,3 

,setelah mengikuti pengetahuan rata rata pengetahun peserta naik menjadi 

40,2. Hasil uji statistik menunjukan bahwa hasil Sig (2-tailed) < α (0.05) maka terdapat 

perbedaan yang signifikan setelah dilakukan pemberian informasi melalui webinar. 

Hasil ini sejalan dengan penelitian lain yang menyatakan bahwa seminar online dapat 

meningkatkan pengetahuan peserta (Fadilah dkk, 2020). 
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Tabel 1. Hasil uji Statistik Pengetahuan Peserta Sebelum dan Setelah Webinar 

(Paired Samples Statistic) 

 Means  N Std .Deviasion Std.Error Mean 

Part 1    Pre Test 40.3205 78 4.98958 .56496 

             Post Test 42.3718 78 4.24497 .48042 

 

Tabel 2. Hasil uji Statistik Pengetahuan Peserta Sebelum dan Setelah Webinar 

(Paired Samples Correlation) 

 N Corelation Sig 

Part   Pre Test dan Post Test 78                 -.113 .324 

 

Tabel 3. Hasil uji Statistik Pengetahuan Peserta Sebelum dan Setelah Webinar 

(Paired Samples Test) 

 

 

 

 

 

Pair -1 Pre Test-Post 

Test 

Paired Difference  

 

df 

 

 

Sig(2-

tailed) 

Mean Std.Devition Std.Error 

Mean  

95% Confidence 

Interval 

Difference 

 

t 

Lower Upper 

-2.05128 6.90548 .78189 -

3.60823 

-449434 -2.623 77 0.0 

Sumber : SPSS uji Paired Sample T-Test 

Salah satu permasalahan yang sering dilupakan dalam suatu organisasi atau 

perusahaan  adalah kesehatan mental karyawan. Hal ini dikarenakan kesehatan 

mental adalah suatu yang tidak terlihat dalam bentuk fisik. Kesehatan mental dapat 

mempengaruhi kinerja dari pegawai. Salah satu penyebab terjadinya kesehatan 

mental pada seorang pekerja adalah adanya beban kerja yang tinggi yang melebihi 

kemampuan seorang pekerja (Winda dkk, 2022). Setiap orang dapat mengalami 

masalah kesehatan mental. Masalah kesehatan mental selain terkait dengan beban 
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kerja yang tinggi, juga terkait dengan usia, jenis kelamin, ras, suku dan budaya, 

terutama di lingkungan kerja. 

Di tempat kerja, setiap pekerja selalu dihadapkan pada kondisi kerja yang 

berpotensi membahayakan dari kecelakaan kerja (kecelakaan kerja) dan penyakit 

yang dapat muncul dalam bentuk penyakit umum atau penyakit akibat kerja. Dalam 

dunia kerja, beban kerja dan stress merupakan salah satu faktor yang menyebabkan 

turunnya kualitas kerja seseorang. Lingkungan kerja yang tidak kondusif juga dapat 

menyebabkan stres kerja. Stresor kerja adalah semua kondisi kerja yang dipersepsi 

karyawan berpotensi menimbulkan stres kerja (Rizkiyanti, 2012). 

Dalam sebuah penelitian, penyebab stres yang menyebabkan stres kerja lebih 

banyak adalah aspek tanggung jawab dan pengembangan karir. Untuk mengurangi 

stres di tempat kerja, perlu dilakukan sosialisasi dan edukasi kepada karyawan 

mengenai kesehatan mental berupa fact sheet atau infografis yang menjelaskan kondisi 

kesehatan mental karyawan secara keseluruhan dan alasannya. Masalah kesehatan 

jiwa selain disebabkan oleh beban kerja yang tinggi, juga terkait dengan usia, jenis 

kelamin, ras, suku dan budaya terutama di lingkungan kerja. Dalam sebuah 

penelitian, penyebab stres yang menyebabkan lebih banyak stres kerja adalah 

tanggung jawab dan pengembangan karier 

Selain keselamatan fisik, diperlukan pelatihan dan penyuluhan kesehatan jiwa 

sebagai sosialisasi pentingnya kesehatan jiwa di lingkungan kerja. Kegiatan ini juga 

membantu menghilangkan stigma negatif yang melekat pada layanan psikologi 

profesional di masyarakat (Ratnasari 2019). Kesehatan mental dan penyakit mental 

bukanlah dua hal yang berlawanan, mereka adalah rangkaian. Setiap orang dapat 

mengalami masalah kesehatan mental. Untuk mengurangi stres di tempat kerja, perlu 

dilakukan sosialisasi dan edukasi kepada karyawan mengenai kesehatan mental 

berupa fact sheet atau infografis yang menjelaskan kondisi kesehatan mental 

karyawan secara keseluruhan dan alasannya. Kampanye ini juga membantu 

menghilangkan stigma negatif seputar layanan psikologis profesional di masyarakat. 
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Gambar 2. Dokumentasi kegiatan Webinar 

 

 

Gambar 3. Dokumentasi kegiatan webinar  

 

 

Gambar 3. Dokumentasi  kegiatan webinar 
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Kesimpulan. 

Kegiatan seminar online dapat menambah pengetahuan peserta ketika 

terdapat perbedaan yang signifikan antara sebelum dan setelah dilakukan 

penyuluhan melalui webinar. Hal ini diukur dengan melakukan pre-test dan post-test 

selama kegiatan berlangsung.  

Dari Hasil evaluasi lebih lanjut pada kegiatan ini yaitu masih adanya peserta 

yang kurang aktif selama kegiatan berlangsung serta waktu pelaksanaan yang molor 

juga peserta yang tidak seluruhnya hadir. 

Diharapkan dari kegiatan Webinar Program Pemberdayaan Umat (Prodamat) 

dengan tema “ Beban Kerja dan Kesehatan  Mental ” dapat menambah pengetahuan 

peserta. Kegiatan serupa, seperti pelatihan dan penyuluhan kesehatan jiwa, 

diperlukan sebagai sosialisasi pentingnya kesehatan jiwa di lingkungan kerja selain 

keselamatan fisik. 
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