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Edukasi, Manjemen dapat menyebabkan stres. Pada kegiatan pengabdian
Stres masyarakat ini, remaja dilatih untuk dapat meningkatkan dan

menerapkan keterampilan manajemen stress yang baik dalam
mengelola stres sehingga diharapkan remaja memiliki cara
yang tepat dalam menghadapi stres dalam kehidupannya. Hasil
kegiatan menunjukkan remaja mampu memilih cara yang
adaptif untuk mengatasi masalah yang dihadapi.

PENDAHULUAN

Tantangan yang dihadapi remaja seperti tuntutan sekolah, akses internet yang bebas
serta masalah sosial lainya, menyebabkan remaja bersaing dan beradaptasi dengan
lingkungannya, juga terjadi perubahan pada kesadaran dirinya (self image), dimana lebih
peduli terhadap pandangan orang lain terhadap dirinya. Hal ini membuat remaja perlu
beradaptasi (Satgas Remaja (IDAI, 2013). Banyak tantangan yang dihadapi oleh remaja
dapat menyebabkan stres.

Stres adalah menjadi suatu persoalan saat ini bagi anak-anak, remaja, dan orang
dewasa (Klinger et al., 2015; (Valizadeh et al., 2012). Stres adalah kondisi atau perasaan yang
timbul ketika tuntutan suatu situasi melebihi sumber daya pribadi, psikologis atau sosial
seseorang. Pada masa remaja ditandai dengan perubahan psikososial dan fisiologis serta
peningkatan sensitivitas terhadap stres (Romeo, 2015) (Van den Bos et al., 2014),tingkat
stres yang tinggi dikaitkan dengan berbagai dampak negatif, termasuk penurunan kinerja
akademik (Arsenio & Loria, 2014) (Liu & Lu, 2011) dan masalah kesehatan mental, seperti
depresi dan kecemasan (de Bruin etal., 2018); (Ethics etal., 2015)(Snyder et al., 2019). Untuk
mencegah dampak buruk, penting untuk mengatasi tingkat stres yang meningkat selama
masa remaja.

Tingkat stres remaja berada di atas ambang batas kritis dan perempuan 15-18 tahun
lebih tinggi stres di banding laki- laki usia 12-14 (Schwartz et al., 2021). Satu dari 10 anak
usia 5-16 tahun didiagnosa dengan masalah kesehatan mental (Royal College of Nursing,
2016). Pada tahun 2018, remaja yang mengalami masalah mental dan emosional pada usial
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5 tahun ke atas meningkat sebesar3, 8% di banding tahun 2013.(Riskesda, 2018) Dampak
stres dapat menyebabkan kecemasan, depresi, kualitas tidur yang buruk, kinerja akademik
yang buruk, menarik diri dari lingkungan, sulit fokus dalam beraktivitas, susah makan,
mudah tersinggung, rendahnya pengendalian emosi amarah, sensitive, tidak logis,
penggunaan alkohol dan narkoba, penurunan kepuasan dan kualitas hidup, kehilangan
kepercayaan diri dan risiko psikosis atau bahkan pikiran dan niat untuk bunuh diri, (Fawzy
& Hamed, 2017). (Ali & Asrori, 2018), (Jarnawi, 2020)

Hasil pemeriksaan yang dilakukan oleh perhimpunan dokter spesialis jiwa Indonesia
(PDSK]I) secara online terkait pandemic covid 19 sebanyak 1522 adalah cemas dan depresi
64,3% dan trauma psikologis sekitar 80%. Dan sekitar 76, 1% di alami oleh perempuan, usia
rata- rata minimal 14 tahun dan maksimal 70 tahun.

Hasil penelitian (Helena Hamu et al., 2022), terhadap remaja di 5 SMP Negeri di kota
Kupang sebagian besar mengalami kecemasan sedang sebanyak 62 responden (42,2%) dan
sebagian kecil responden mengalami kecemasan ringan sebanyak 28 responden (19,0%)
pada masa transisi new normal pandemi covid 19.

Seseorang membutuhkan orang yang tepat sebagaia tempat curhat .Bahkan bukan
nasihat, namun mendengarkan saja dapat menghilangkan stres..Hubungan antara anak dan
orang tua pada masa perkembangan awal memiliki peran yang penting bagi pembentukan
karakter remaja. Sayangnya, tidak semua anak memiliki kesempatan untuk memiliki
hubungan yang memadai dengan orang tuanya, dan tidak semua orang tua mampu menjadi
tempat curhat serta keengganan anak untuk bercerita terkait masalah yang sedang mereka
alamai kepada orang tua, maka pentingnya untuk menyadari efek stress sehingga mampu
mengelola stress. Efek pada tubuh, merasa lelah, kesulitan tidur, sakit kepala, makan
berlebihan, sakit dan nyeri d leher dan kepala, sakit perut. Efek pada perasaan, perasaan
sedih, cemas, khawatir, menjadi mudah marah, mudah kehilangan kesabaran, sulit
berkonsentrasi untuk pelajaran sekolah (KEMENKES,2019)

Melihat fenomena yang terjadi pada remaja, sangat diperlukana suatu upaya
untuk mengatasi masalah ini. Memberikan perhatian lebih atas kondisi kesehatan
mental pada remaja merupakan suatu tantangan tersendiri. Oleh sebab itu, remaja perlu
manajemen stres yang baikguna menghindari berbagai dampak negatif.
Manajemen stress yang baik membuat remaja mampu menjaga diri mereka dari perbuatan
negatif dari stress yang dialaminya dan mencari jalan keluar yang positif untuk mengatasi
masalahnya. Edukasi yang tepat tentang manajemen stres pada siswa sangat dibutuhkan
dalam situasi ini sehingga tidak menambah rasa cemas, khawatir yang berlebihan
bahkan panik ataupun gangguan mental lainnya. Seperti hasil penelitian yang dilakukan
oleh GRU Hakim,dkk (2017) tentang EfektifitasManajemen Stress Pada Mahasiswa
menunjukkan bahwa pelatihan tersebut tergolong efektif bagi mahasiswa sehingga
disarankan untuk melakukan pelatihan dalam jangka waktu yang lebih lama dan
berkelanjutan sehingga mahasiswa lebih terampil dalam melaksanakan coping stress.
Begitu pula penelitian yang dilakukan oleh Andromeda (2018) tentang Stres.

Belum ada intervensi yang di lakukan oleh SMP 5 untuk masalah ini,. Oleh sebab itu
melalui program Pengabdian Masyarakat Poltekkes Kemenkes Kupang diharapkan dapat
membantu remaja merawat kesehatan mental remaja agar dalam proses belajar mengajar
dapat berjalan secara efektif dan efisien. Sehubungan dengan hal tersebut maka dirancang
program pendampingan remaja
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METODE
Tahap Perencanaan
Proses perencanaan ini diawali identifikasi kebutuhan masyarakat sasaran dalam hal
ini adalah siswa sekolah menengah pertama terkait dengan manajemen stres. Tahap ini
bertujuan untuk mengidentifikasi kebutuhan siswa remaja sehingga dapat dipersiapkan
lebih matang oleh tim dalam pelaksanaannya. Proses ini dilakukan oleh tim pengabdi dengan
difasilitasi oleh mitra dalam hal ini adalah Kepala sekolah melalui bagian kesiswaan. Pada
tahap ini akan dilakukan wawancara kepada kesiswaan mengenai kondisi siswa selama
mengikuti kegiatan pembelajaran dan hasil penelitian sebelumnya sebagian besar (42,2%)
mengalami kecemasan sedang, (21%) tingkat kecemasan sedang, tserta (19,0%) kecemasan
ringan (Helena Hamu et al., 2022)
Tahap Pelaksanaan
Setelah kegiatan perencanaan, tahap selanjutnya adalah pelaksanaan. Pada
tahap ini siswa remaja akan diberikan edukasi tentang manajemen stres dan Penerapan
manajemen stres seperti latihan relaksasi otot progresif dan self-talkpositif tidak hanya
relevan untuk mengelola stres Sebelum kegiatan dimulai diberikan pre test untuk
mengetahui pemaham siswa terkait manajemen stres. Dalam proses pelaksanaannya
tim pengabdi dan pembina kesiswaan bertindak sebagai fasilitator.
Tahap Evaluasi
Setalah tahap pelaksanaan selesai, dilakukan evaluasi. Setelah diberikan
penyuluhan,serta demontrasi Relaksasi otot progresif (PMR),. siswa remaja di berikan
post test kembali terkait materi penyuluhan manajemen stress. Dan melakukan redemo
untuk relaksasi otot progresif. Tim pengabdi dan pembina kesiswaan bertindak sebagai
fasilitator.
Hasil dari postest berupa tingkat pemahaman siswa akan berikut:
Tabel 1. Tingkat pengetahuan Sebelum (pre Test) di lakukan edukasi
Manajemen stres

Kategori Pengetahuan Frekuensi Presentase
Tingkat Pengetahuan Baik - -

Tingkat Pengetahuan Cukup 13 43.3
Tingkat Pengetahuan 17 56.7
Kurang

Tabel 2. Tingkat pengetahuan Setelah (Post Test) di lakukan edukasi
Manajemen stres

Kategori Pengetahuan Frekuensi Presentase
Tingkat Pengetahuan Baik - -

Tingkat Pengetahuan Cukup 4 13.3
Tingkat Pengetahuan 26 86.7
Kurang

Nilai rata-rata pretest adalah 28 dengan rentang 20-60 dan nilai rata-rata post test
89.33 dengan rentang 60-100
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PERENCANAAN I ’

Identifikasi tingkat stres pada
remaja

PELAKSANAAN
Edukasi manajemen stres

TARGET LUARAN Terlaksananya
penyuluhan tentang
manajemoln stres pada remaja

TARGET LUARAN
Tingkat stres remaja mningkat

EVALUASI

Identifikasi pengetahuan remaja tentang
manajemen stress sebelum dan setelah
penyuluhan

Berikut adalah dokumentasi kegiatan pengabdian:

<
Gambar 1. Pelaksanaan pengabdian
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DISKUSI

Proses pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat dilakukan pada tanggal 20
Mei sampai Tanggal 4 bulan September tahun 2023. Kegiatan dibuka oleh wakil kepala
sekolah SMPN 5 Kota Kupang dan dihadiri oleh guru - guru SMPN 5 Kota Kupang. Jumlah
peserta yang hadir dalam kegiatan pengabdian masyarakat ini 30 orang. Kegiatan
pengabdian masyarakat ini diawali dengan pre test kepada siswa mengenai manjemen
stres. Pre test ini untuk melihat sejauh mana pengetahuan remaja mengenai manajemen
stres

Vol.2, No.10 Oktber 2023

Pentingnya penanganan stres menjadi semakin mendesak seiring berjalannya
waktu. Apabila masalah ini tidak ditangani secara tepat, maka dapat mengakibatkan
dampak serius bagi kesejahteraan jiwa remaja. Stres sendiri merupakan respon tubuh
terhadap ketidakmampuan menghadapi tekanan, dan stres yang berkelanjutan dapat
mengganggu fungsi fisik dan psikologis seseorang (Priyo Purwiantomo & Rusmawati,
2021).

Hasil penelitian (Rachmah & Rahmawati, 2019) menunjukkan 61.3% siswa pernah
menerima informasi tentang stress baik secara formal maupun non formal dan 38,7% tidak
pernah menerima informasi tentang stress. Hal ini di dukung pendapat berkembangnya
teknologi dan media massa dapat mempengaruhi pengetahuan remaja (Budiman, &
Riyanto, 2014). tujuan pemberian edukasi ini: membekali remaja dengan berbagai
pengetahuan dan pemahaman tentang bagaiamana mengenal diri sendiri, merencanakan,
dan mengembangkan pola rencana kehidupan.

Penerapan manajemen stres seperti latihan relaksasi otot progresif dan self-
talkpositif tidak hanya relevan untuk mengelola stres (Nasution et al., 2019) akan tetapi
juga sangat bermakna untuk meningkatkan prestasi sekolah dan kesejahteraan emosional
pada remaja

Evaluasi capaian kegiatan dilakukan dengan memberikan pertanyaan terkait materi
yang diberikan dan meminta peserta untuk mempraktekkannya. Hasil evaluasi menunjukkan
remaja dapat menjawab pertanyaan tentang materi yang diberikan dan dapat
mempraktekkan metode yang digunakan untuk menyelesaikan masalah yang dihadapi

Pada kegiatan pengabdian masyarakat ini, remaja dilatih untuk dapat meningkatkan
dan menerapkan keterampilan manajemen stress yang baik dalam mengelola stres sehingga
diharapkan remaja memiliki cara yang tepat dalam menghadapi stres dalam kehidupannya.

keSIMPULAN

Kegiatan pengabdian masyarakat ini sangat bermanfaat bagi ibu-ibu di tengah
pandemik, selain mengetahui pentingnya slogan “Ingat Pesan Ibu” juga dapat membantu
ibu- ibu untuk memberikan ide peluang usaha. Kegiatan pengabdian pada ibu-ibu rumah
tangga diharapkan dapat menekan penyebaran covid 19 dan dapat meningkatkan
perekonomian keluarga.
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