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Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan e-modul Psikologi Well-

ness berbasis website MOOC yang dirancang untuk meningkatkan kese-

jahteraan mental, mengurangi stres, dan meningkatkan produktivitas 

kerja karyawan. Dalam era industri modern, kesejahteraan karyawan 

merupakan faktor penting yang dapat mempengaruhi kinerja dan efek-

tivitas organisasi. Penelitian ini menggunakan metode Research and De-

velopment (R&D) dengan model pengembangan ADDIE (Analysis, De-

sign, Development, Implementation, Evaluation). Tahap pertama adalah 

analisis kebutuhan dan karakteristik pengguna, diikuti dengan desain ma-

teri, pengembangan e-modul, serta implementasi dan evaluasi produk. E-

modul yang dikembangkan mencakup materi terkait manajemen stres, 

ketahanan mental, work-life balance, dan ergonomi, serta dirancang agar 

mudah diakses oleh karyawan melalui platform MOOC. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa e-modul yang dikembangkan memenuhi kriteria ke-

layakan dengan skor rata-rata di atas 81%, masuk dalam kategori “Sangat 

Layak” menurut ahli materi dan ahli media. Uji coba lapangan terhadap 

10 responden menunjukkan peningkatan pengetahuan peserta tentang 

konsep wellness sebesar 23% dan penurunan stres kerja yang signifikan. 

Respon positif juga diperoleh terkait tampilan visual, kemudahan akses, 

dan fleksibilitas pembelajaran melalui MOOC. Penelitian ini menyimpul-

kan bahwa e-modul berbasis MOOC dapat menjadi solusi efektif dalam 

meningkatkan kesejahteraan karyawan dan produktivitas organisasi. E-

modul ini dapat diimplementasikan secara lebih luas sebagai bagian dari 

program pelatihan berkelanjutan bagi karyawan di berbagai industri. 

 

ABSTRACT 

This study aims to develop a Wellness Psychology e-module based on 

a MOOC website designed to improve mental well-being, reduce stress, 

and enhance employee productivity. In the modern industrial era, em-

ployee well-being is an important factor that can influence performance 

and organizational effectiveness. This study uses the Research and De-

velopment (R&D) method with the ADDIE development model (Analy-

sis, Design, Development, Implementation, Evaluation). The first step in-

volves analyzing the needs and characteristics of users, followed by ma-

terial design, e-module development, and product implementation and 

evaluation. The developed e-module covers material related to stress 

management, mental resilience, work-life balance, and ergonomics, de-

signed to be easily accessed by employees through the MOOC platform. 

The research results show that the developed e-module meets the feasi-

bility criteria with an average score above 81%, classified as “Very Fea-

sible” by material and media experts. A limited field test involving 10 

respondents showed a 23% increase in participants' knowledge of well-

ness concepts and a significant reduction in work stress. Positive re-

sponses were also received regarding visual appearance, ease of access, 

and learning flexibility through MOOC. This study concludes that the 

MOOC-based e-module can be an effective solution for improving em-

ployee well-being and organizational productivity. This e-module can be 
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widely implemented as part of a continuous training program for employ-

ees across various industries. 

   

. 

I. PENDAHULUAN 

 

erkembangan dunia industri di era globalisasi menuntut organisasi untuk tidak hanya berfokus pada 

peningkatan produktivitas, tetapi juga memperhatikan kesejahteraan karyawan. Kesejahteraan mental 

karyawan berhubungan langsung dengan kinerja dan efektivitas organisasi. Penurunan kualitas kerja yang 

diakibatkan oleh stres dapat menyebabkan absensi tinggi dan turnover yang merugikan organisasi. Meski banyak 

penelitian tentang dampak stres kerja terhadap produktivitas, sebagian besar solusi yang ada masih berbasis tatap 

muka dan kurang fleksibel bagi karyawan yang memiliki jadwal kerja padat [1][2]. 

Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa kesejahteraan karyawan dapat meningkatkan produktivitas, namun 

kebanyakan intervensi masih menggunakan metode pelatihan tradisional yang membutuhkan biaya tinggi dan tidak 

fleksibel [3][4]. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengisi kesenjangan tersebut dengan 

mengembangkan e-modul Psikologi Wellness berbasis MOOC (Massive Open Online Course), yang memberikan 

solusi pembelajaran fleksibel, terjangkau, dan dapat diakses kapan saja oleh karyawan [5]. 

Penelitian ini berfokus pada penggunaan MOOC untuk menurunkan stres kerja, meningkatkan kesejahteraan 

mental, dan meningkatkan produktivitas kerja. Landasan teoretis penelitian ini mengacu pada teori kesejahteraan 

psikologis Schaufeli dan Bakker [6], yang menyatakan bahwa manajemen stres yang efektif berhubungan langsung 

dengan peningkatan kesejahteraan mental. Selain itu, penelitian oleh Carolan et al. [7] menunjukkan bahwa 

pelatihan berbasis digital, seperti keterampilan coping dan mindfulness, dapat menurunkan gejala stres. 

Data dari Global Wellness Institute [8] menunjukkan bahwa 40% karyawan di Asia Tenggara, termasuk 

Indonesia, melaporkan tingkat stres yang tinggi. Hal ini menunjukkan urgensi penelitian ini dalam menyediakan 

solusi efektif untuk mengelola stres kerja dan meningkatkan kesejahteraan karyawan melalui pendekatan berbasis 

teknologi [9]. 

 

 

II. METODE PENELITIAN 

A. Metode 

Penelitian ini menggunakan metode Research and Development (R&D) dengan model pengembangan ADDIE 

(Analysis, Design, Development, Implementation, Evaluation). Model ADDIE dipilih karena memberikan 

kerangka kerja yang sistematis dan memungkinkan perbaikan berkelanjutan pada setiap tahap, yang sangat sesuai 

untuk pengembangan media pembelajaran berbasis teknologi [10]. 

B. Sampel Penelitian 

Sampel penelitian terdiri dari 10 responden yang dipilih menggunakan purposive sampling, yaitu karyawan yang 

mengalami tingkat stres kerja tinggi dan bersedia mengikuti uji coba e-modul. Meskipun jumlahnya kecil, 

penelitian ini memiliki dasar metodologis yang kuat. Berdasarkan pendekatan penelitian eksploratori dan pengujian 

produk awal, sampel kecil digunakan untuk mendapatkan umpan balik mengenai kelayakan produk dan 

mengidentifikasi masalah teknis serta non-teknis pada tahap awal [11]. Penggunaan sampel terbatas ini membantu 

dalam pengumpulan data yang mendalam dan memungkinkan penyesuaian produk berdasarkan kebutuhan spesifik 

responden sebelum dilakukan pengujian pada sampel yang lebih besar dan lebih representatif [12]. 

C. Instrumen Pengukuran Stres 

Untuk mengukur stres kerja, digunakan Job Stress Scale (JSS) yang memiliki reliabilitas Cronbach’s Alpha 

sebesar 0,85, yang menunjukkan konsistensi internal yang baik [13]. Instrumen ini menggunakan skala Likert 5 

poin untuk mengukur tekanan kerja, peran yang tidak jelas, dan beban kerja berlebih [14]. 

D.  Validasi Ahli 

Validasi ahli dilakukan oleh 2 ahli materi dan 2 ahli media. Ahli materi dipilih berdasarkan keahlian dalam 

psikologi industri, sedangkan ahli media dipilih berdasarkan pengalaman dalam merancang e-modul. Validator 

menilai kelayakan materi dan desain media, dengan hasil menunjukkan skor rata-rata di atas 81%, yang masuk 

P 
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dalam kategori "Sangat Layak" [15][16], dapat dilihat pada Gambar 2. 

III. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa e-modul Psikologi Wellness berbasis MOOC berhasil meningkatkan 

pengetahuan peserta tentang konsep wellness sebesar 23% setelah penggunaan modul seperti pada Gambar 1. 

Selain itu, penelitian ini juga menunjukkan penurunan tingkat stres yang signifikan berdasarkan pengukuran 

menggunakan Job Stress Scale (JSS) [17]. Analisis statistik inferensial menggunakan uji t menunjukkan bahwa 

perubahan dalam tingkat stres dan pengetahuan peserta signifikan (p < 0,05), memberikan bukti bahwa e-modul 

ini memiliki dampak nyata terhadap pengurangan stres dan peningkatan pemahaman peserta mengenai wellness 

[18].  

 
Gambar 1. Perbandingan Pre-test Post-test JSS 

Sumber: https://acesse.one/YQZ15  

Berdasarkan diagram pada Gambar 2, seluruh aspek penilaian menunjukkan persentase di atas batas “Sangat 

Layak” (81%). Validasi ahli media pertama memperoleh skor tertinggi sebesar 94,66%, diikuti respon karyawan 

90%, validasi ahli materi 88%, dan validasi ahli media kedua 85%. Hasil ini menegaskan bahwa e-modul dinilai 

layak dari sisi tampilan, konten, dan penerimaan pengguna, serta konsisten dengan temuan bahwa media berbasis 

MOOC efektif meningkatkan motivasi dan pembelajaran [5][6]. 

 
Gambar. 1.  Persentase Kelayakan Semua Aspek Validasi dan Uji Coba 

Sumber: https://acesse.one/C6iP5  

 

Hasil penelitian ini selaras dengan studi sebelumnya yang menyatakan bahwa pelatihan berbasis teknologi dapat 

membantu mengurangi stres kerja dan meningkatkan kesejahteraan karyawan. Penelitian oleh Carolan et al. (2022) 

Pre-test 

Post-test 
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menunjukkan bahwa intervensi digital, termasuk pelatihan coping berbasis MOOC, efektif menurunkan stres di 

tempat kerja [7]. Selain itu, Schaufeli dan Bakker (2004) menyatakan bahwa manajemen stres yang efektif 

berkorelasi langsung dengan peningkatan kesejahteraan mental [6]. Penelitian ini juga sejalan dengan temuan di 

sektor kesehatan dan teknologi, yang menunjukkan bahwa intervensi berbasis teknologi dapat meningkatkan 

kesejahteraan karyawan di berbagai negara [19][20]. Pendekatan berbasis MOOC terbukti sangat efektif dalam 

menciptakan lingkungan kerja yang lebih sehat dan produktif, sebagaimana dibahas dalam penelitian Stone (2018), 

yang menyoroti peran MOOCs dalam program kesejahteraan karyawan, terutama di sektor kesehatan [21]. 

A. Kelayakan Isi Materi 

Materi e-modul dikembangkan berdasarkan kerangka PISA [13] yang menekankan aspek konteks, kompetensi, 

dan pengetahuan. Topik yang diangkat meliputi psikologi industri, manajemen stres, ketahanan mental, work-life 

balance, dan ergonomi. Validator materi memberikan penilaian “Sangat Layak” dengan skor di atas 81%, 

menunjukkan bahwa konten e-modul sangat sesuai dengan kebutuhan karyawan yang mengalami stres dan tekanan 

kerja. Konsep manajemen stres, work-life balance, dan burnout disampaikan dengan bahasa mudah dipahami, serta 

dilengkapi latihan praktis seperti teknik coping dan mindfulness [1][2]. 

 

Selain memberikan pengetahuan teoretis, modul ini memberikan panduan praktis untuk mengelola stres secara 

efektif. Rekomendasi WHO mengenai literasi kesehatan mental dan keterampilan coping sangat relevan dengan 

materi modul, sehingga diharapkan berdampak positif pada kesejahteraan mental dan fisik karyawan jangka 

panjang [1][2]. 

 

B. Desain Pembelajaran dan Kualitas Media 

Desain modul mengikuti model ADDIE (Analysis, Design, Development, Implementation, Evaluation) [5], yang 

memastikan pengembangan dilakukan secara sistematis dan terstruktur. Tahap analisis kebutuhan memastikan 

materi sesuai konteks dan kebutuhan pengguna, sementara tahap desain menyesuaikan modul dengan gaya belajar 

karyawan dan menyajikan konten interaktif yang mudah diakses. 

 

Evaluasi oleh ahli media dan respons pengguna menunjukkan skor validasi tertinggi 94,66%, mengindikasikan 

desain visual, pemilihan font, pewarnaan, dan susunan elemen grafis memenuhi standar tinggi untuk pembelajaran 

di tempat kerja [6]. Penerapan voice-over (narasi suara) juga memberikan keuntungan bagi pembelajar auditori. 

Kombinasi media audio dan visual terbukti meningkatkan keterlibatan dan retensi informasi, sesuai dengan teori 

Dual Channel Processing oleh Mayer [12]. 

 

C. Efektivitas Potensial Intervensi Digital 

Intervensi digital yang diterapkan dalam e-modul ini terbukti efektif untuk mengurangi stres dan meningkatkan 

kesejahteraan karyawan. Meta-analisis Carolan et al. menunjukkan bahwa pelatihan coping dan mindfulness 

berbasis digital menurunkan gejala stres dan depresi ringan hingga sedang [11][12]. Hasil uji coba menunjukkan 

tingkat kepuasan pengguna sebesar 90%, yang menandakan modul diterima dengan baik dan meningkatkan 

motivasi karyawan untuk mengelola stres dan menjaga work-life balance [12]. 

 

Hasil uji coba ini juga sejalan dengan pengukuran kuantitatif sebelumnya: peningkatan pengetahuan sebesar 23% 

dan penurunan tingkat stres yang signifikan berdasarkan JSS [17][18]. Hal ini menegaskan bahwa intervensi digital 

berbasis MOOC dapat memberikan dukungan kesehatan mental yang luas dan berkelanjutan, sangat relevan untuk 

lingkungan kerja dinamis dan penuh tekanan. 

D. Implikasi Penelitian 

E-modul berbasis MOOC memiliki potensi diterapkan secara luas di berbagai sektor industri sebagai media 

pelatihan kesejahteraan karyawan. Dengan menyesuaikan konten dan konteks, modul ini dapat diadaptasi 

perusahaan lain sebagai bagian dari program kesehatan dan kesejahteraan karyawan. Modul ini juga dapat 

mendukung kebijakan corporate wellness untuk mengurangi stres, meningkatkan kesejahteraan mental, dan 

mendorong keterlibatan karyawan [8]. Kelebihan model MOOC yang memungkinkan akses fleksibel, disertai 

pengukuran berbasis data pembelajaran, memungkinkan organisasi memantau efektivitas program secara 

berkelanjutan. Hal ini menjadi alat evaluasi yang berharga untuk pengambilan keputusan terkait kesejahteraan 
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karyawan dan pengembangan kebijakan di masa mendatang [9][21][22][23]. 

E. Keterbatasan Penelitian 

Dalam konteks penelitian ini, jumlah sampel kecil dan durasi uji coba singkat adalah dua keterbatasan utama 

yang mempengaruhi keandalan dan generalisasi hasil. Penelitian lanjutan yang melibatkan sampel lebih besar dan 

durasi uji coba yang lebih panjang sangat penting untuk memberikan gambaran yang lebih komprehensif tentang 

dampak jangka panjang dari e-modul ini dalam mengelola stres dan meningkatkan kesejahteraan karyawan di 

berbagai sektor industri [24][25]. 

IV. KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Penelitian ini berhasil mengembangkan e-modul Psikologi Wellness berbasis website MOOC yang dirancang 

untuk meningkatkan kesejahteraan mental, mengurangi stres, dan meningkatkan produktivitas karyawan di dunia 

kerja modern. E-modul ini dikembangkan dengan pendekatan yang fleksibel dan terstruktur, memungkinkan 

karyawan untuk mengaksesnya secara mandiri kapan saja dan di mana saja. E-modul yang dikembangkan telah 

divalidasi oleh ahli materi dan media, yang menunjukkan bahwa modul ini memenuhi kriteria kelayakan dan layak 

digunakan dalam konteks industri. Validasi oleh ahli materi memberikan skor “Sangat Layak”, dengan skor rata-

rata di atas 81%, sementara validasi oleh ahli media menunjukkan skor 94,66%. Hasil uji coba terbatas terhadap 

pengguna menunjukkan kepuasan tinggi, dengan skor 90% dari responden yang menunjukkan efektivitas materi 

dan desain media yang digunakan. Model ADDIE (Analysis, Design, Development, Implementation, Evaluation) 

yang diterapkan dalam penelitian ini terbukti efektif untuk memastikan bahwa pengembangan e-modul dilakukan 

secara sistematis dan terstruktur. Penelitian ini juga berkontribusi pada pengembangan materi pembelajaran 

berbasis MOOC yang dapat diterapkan dalam dunia kerja, khususnya untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis 

karyawan, serta memberikan bukti empiris tentang efektivitas pendekatan berbasis teknologi untuk intervensi 

kesehatan mental di tempat kerja. Secara keseluruhan, penelitian ini menunjukkan bahwa penggunaan e-modul 

dapat memberikan manfaat signifikan dalam mengelola stres, meningkatkan keseimbangan kehidupan kerja, serta 

meningkatkan keterlibatan dan motivasi kerja karyawan, yang pada akhirnya dapat mengurangi turnover dan 

meningkatkan produktivitas serta kesejahteraan karyawan dalam jangka panjang.  

B. Saran 

Penelitian selanjutnya disarankan untuk menguji e-modul pada sampel yang lebih besar dengan variasi industri 

dan karakteristik pekerja yang lebih beragam. Pengembangan lebih lanjut dapat mencakup fitur interaktif seperti 

forum diskusi, sesi live coaching, dan penggunaan gamifikasi untuk meningkatkan keterlibatan peserta. Perusahaan 

diharapkan mengintegrasikan e-modul ini dalam program pelatihan berkelanjutan dan mendukung 

implementasinya dengan kebijakan yang mendukung kesejahteraan karyawan. Selain itu, pengembangan platform 

yang lebih inklusif dan penyediaan caption atau transkrip untuk aksesibilitas dapat meningkatkan efektivitas 

penggunaan e-modul. 
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