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Abstract i L/l
Adolescents who experience stress and are unable to cope with it are at risk of experiencing :

various negative impacts. Therefore, the development of a stress management program is | xzzz&egi;;"/rgg /24
essential. The purpose of this community service is to enhance students' understanding of Revised: 09/01/25
stress and its management techniques, enabling them to manage stress more effectively. The | Accepted: 04/02/25
method used in this service consists of three stages: preparation, implementation, and
evaluation. This activity includes socialization on stress, stress management, and the use of

journaling as a stress reduction medium. The results of this activity include the identification

of stress-causing factors, such as traumatic experiences, pressure from others, family

problems, unhealthy situations, and so on. Nevertheless, several positive impacts were

observed after the activity, such as increased knowledge about stress and appropriate ways

to manage it.

Keywords: Journaling; Stress management; Stress

Generasi sehat mental: Pendekatan manajemen stres bagi siswa di
SMPN 13 Surakarta

Abstrak

Remaja yang mengalami stres dan tidak dapat mengatasinya berisiko mengalami berbagai dampak
negatif. Oleh karena itu, pengembangan program manajemen stres sangat penting. Tujuan dari
pengabdian masyarakat ini adalah untuk meningkatkan pemahaman siswa tentang stres dan teknik
manajemennya, agar mereka dapat mengelola stres dengan lebih efektif. Metode yang digunakan
dalam pengabdian ini terdiri dari tiga tahap: persiapan, pelaksanaan, dan evaluasi. Kegiatan ini
mencakup sosialisasi mengenai stres, manajemen stres, dan penggunaan media journaling untuk
mereduksi stres. Hasil kegiatan ini mencakup identifikasi faktor penyebab stres, seperti pengalaman
trauma, tekanan dari orang lain, masalah keluarga, situasi yang tidak sehat, dan sebagainya. Namun
demikian, beberapa dampak positif nampak setelah kegiatan, seperti peningkatan pengetahuan tentang
stres dan cara-cara yang tepat untuk mengelolanya.

Kata Kunci: Journaling; Manajemen stres; stres

1. Pendahuluan

Remaja merupakan generasi penerus yang memegang kunci masa depan dunia. Remaja
memiliki peran krusial dalam pembangunan nasional (Sari, 2015). Masa remaja adalah
fase transisi penting yang melibatkan perkembangan fisik, kognitif, emosional, dan
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sosial yang kompleks, dipengaruhi oleh berbagai faktor seperti konteks sosial, budaya,
dan ekonomi (Papalia & Feldman, 2017).

Usia remaja (12-20 tahun) menunjukkan kekuatan fisik yang optimal, tahap
perkembangan berpikir yang sudah mencapai tahapan akhir (operasional formal), dan
mempunyai kemampuan sosial yang memadai (Papalia & Feldman, 2017). Masa remaja
sering kali rentan terhadap masalah kesehatan mental. Menurut Orben et al. (2020),
sebanyak 75% dari individu yang mengalami masalah kesehatan mental mengalami
gejalanya sebelum usia 24 tahun. Gangguan mental pada remaja sering dimulai dengan
respons yang tidak tepat terhadap tantangan hidup, yang kemudian berujung pada
stres. Hasil survei mengungkapkan bahwa 95,4% remaja mengalami gejala kecemasan,
dan 88% mengalami gejala depresi saat menghadapi masalah pada periode ini. Selain
itu, 96,4% dari mereka merasa kurang memahami cara mengelola stres yang sering
mereka alami (Kaligis, 2021). Stres adalah respons tubuh terhadap tekanan dari
lingkungan yang menyebabkan ketidaksesuaian dengan tuntutan biologis, psikologis,
dan sosial individu (Legiran et al.,, 2015; Pickren, 2019). Faktor-faktor yang
mempengaruhi stres pada remaja sangat beragam, termasuk tekanan akademik,
hubungan sosial, masalah keluarga, perubahan hidup, eksplorasi karier, dan masalah
emosional (Bhargava & Trivedi, 2018; Nurwela & Israfil, 2022; Madzhie, 2017).

Studi kasus pada siswa SMP N 13 Surakarta menunjukkan bahwa stres yang berasal dari
orang tua dan teman sebaya dapat mengurangi motivasi belajar mereka. Dengan
mempertimbangkan dampak negatif dari stres, manajemen stres menjadi sangat penting
untuk mengurangi risiko dampak buruk yang ditimbulkan (Mentari et al., 2020).
Terlebih guru BK baru menangani kasus-kasus yang terlihat sebab terdapat
keterbatasan. Sehingga pengabdian masyarakat yang akan dilakukan berfokus pada
manajemen stres pada siswa agar tidak berdampak negatif.

Selain itu, pada pengabdian masyarakat ini akan memberikan sebuah buku yang
didesain menarik sebagai salah satu jenis penanganan stres yang bertujuan untuk
menumpahkan emosi negatif agar siswa tidak menyangkal dengan perasaan tertekan
yang dialaminya. Sebagaimana diungkapkan oleh Handayani et al. (2024) bahwa jurnal
reflektif dapat berfungsi sebagai wadah untuk meregulasikan emosi sehingga tidak
memendam emosi yang dirasakannya. Program mengenai manajemen stres ini
diharapkan dapat memberikan dampak positif untuk menghadapi tantangan di era
perkembangan teknologi yang pesat sebab stresor bisa datang dari mana saja..

Target yang diharapkan setelah pelaksanaan pengabdian masyarakat ini adalah 1)
meningkatnya pengetahuan, kesadaran dan pemahaman terkait manajemen stres
remaja di SMP Negri 13 Surakarta; 2) siswa mampu mengatasi dan melakukan
manajemen stres terhadap problematika yang dihadapinya; dan 3) program dapat
diadopsi oleh guru dalam melakukan pemantauan terhadap siswa yang kesulitan
melakukan manajemen stres.

2. Metode

Kegiatan dilaksanakan pada Selasa, 22 Agustus 2023 bertempat di SMP Negeri 13
Surakarta. Subjek dalam pengabdian masyarakat ini adalah perwakilan anggota OSIS
yang berjumlah 20 siswa. Kegiatan ini terdiri dari beberapa tahapan, yaitu:
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2.1. Tahap persiapan

Tahap persiapan terdiri dari menyampaikan surat permohonan izin kepada kepala
sekolah SMP N 13 Surakarta, analisis masalah bersama guru BK, persiapan materi dan
media journaling, serta distribusi soal pre-test kepada peserta satu minggu sebelum
pelaksaan pengabdian.

2.2. Tahap pelaksanaan

Pada tahap pelaksanaan, terdapat empat sesi. Sesi 1 meliputi pengertian stres, pengaruh
stres, penyebab stres, gejala stres, respons terhadap stres, dan manajemen stres. Sesi 2
fokus pada manajemen stres melalui journaling, yang mencakup pengertian journaling,
tujuan journaling, dan manfaat journaling. Sesi 3 menjelaskan cara mengisi jurnal yang
disediakan oleh tim pengabdian masyarakat. Terakhir, sesi 4 adalah sesi tanya jawab, di
mana peserta diperbolehkan bertanya mengenai materi yang telah disampaikan.

2.3. Tahap evaluasi

Tahap evaluasi terdiri dari dua bagian. Bagian pertama adalah memberikan lembar
evaluasi. Bagian kedua adalah peserta diberikan kesempatan untuk memberikan
masukan dan saran kepada penyelenggara untuk kelanjutan kegiatan di masa depan.

3. Hasil dan Pembahasan
3.1. Tahap persiapan

Tahap persiapan dilakukan sebelum pelaksanaan kegiatan sosialisasi manajemen stres.
Pada tahap ini, tim pengabdian masyarakat mengurus perizinan dan melakukan
wawancara dengan guru Bimbingan Konseling (BK). Hasil wawancara menunjukkan
bahwa siswa menghadapi berbagai masalah, baik dalam keluarga maupun pergaulan,
yang menyebabkan tingkat stres mereka meningkat. Selain itu, pihak BK menyebutkan
bahwa penanganan stres pada siswa belum dilakukan secara optimal.

Hasil pre-test juga mengindikasikan bahwa siswa menyadari pentingnya mengelola
stres, namun sebagian dari mereka belum memahami cara yang tepat untuk
melakukannya. Selain itu, faktor-faktor yang mempengaruhi stres pada peserta
pengabdian masyarakat antara lain: merasa dunia tidak berpihak, teringat trauma masa
lalu, terpaksa, berada di keramaian, masalah keluarga, dimarahi, dibandingkan dengan
teman, menghadapi masalah besar, tekanan saat presentasi, disalahkan, disudutkan,
dituduh tanpa bukti, diolok-olok, menjadi pusat perhatian, keinginan yang tidak
tercapai, terlambat masuk sekolah, berada dalam lingkungan yang toxic, dan berada
dalam kondisi yang tidak sehat. Evaluasi tingkat stres siswa disajikan pada Tabel 1.

Tabel 1. Data demografis peserta

Aspek Kategori Jumlah
Usia 13 7
14 10
15 3
Jenis kelamin Laki-laki 10
Perempuan 10
Tingkat stres Ringan 7
Sedang 12
Berat 1
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Berdasarkan hasil wawancara dan pre-test, tim pengabdian masyarakat menyusun
materi psikoedukasi dan mendesain buku jurnal. Buku jurnal yang dibagikan kepada
siswa berisi mood tracker, kebiasaan harian, refleksi mingguan, dan refleksi bulanan.
Selain itu, pada tahap ini juga dilakukan screening menggunakan skala PSS untuk
mengukur tingkat stres, serta pre-test dengan pertanyaan terbuka mengenai stres pada
remaja.

3.2. Tahap pelaksanaan

Pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat mencakup psikoedukasi tentang stres,
manajemen stres yang efektif, dan pelatihan journaling sebagai salah satu cara untuk
mengelola stres, yang terbagi menjadi tiga sesi. Psikoedukasi dilakukan dengan metode
ceramah yang diikuti sesi diskusi, di mana peserta dapat berinteraksi langsung dan
mengajukan pertanyaan terkait materi yang telah diberikan. Sesi tanya jawab ini
bertujuan untuk mendorong komunikasi dua arah, yang diharapkan dapat
memperdalam pemahaman peserta tentang topik yang dibahas. Para peserta dari SMP
N 13 Surakarta menunjukkan minat dan antusiasme yang tinggi.

Sesi pertama yaitu sesi pengenalan stres (Gambar 1). Pada sesi ini ditegaskan bahwa
terdapat bermacam-macam gejala (Mazokopakis, 2019), penyebab terjadinya stress (Do
Prado, 2016; Hasegawa et al., 2023), dan dampak stres (Erturk, 2023; Gilam et al., 2017).
Gejala stres, sesuai yang dijelaskan oleh psychology foundation of Australia (2010) bahwa
pada stres tahapan III menimbulkan beberapa gejala yaitu mudah lelah, marah, susah
istirahat, tersinggung, dan merasa gelisah (Attia et al., 2022; Cabezas-Heredia et al., 2023;
Garcia-Batista et al., 2021; Shin & Park, 2024; Wilson et al., 2019). Penjelasan tersebut
diperkuat dengan hasil penelitian Bhargava & Trived (2018) yang menunjukkan gejala
stres remaja ialah sakit kepala, otot tegang, kelelahan, kecemasan, insomnia, mudah
marah, pola makan yang tidak teratur, sembelit, mengalami kebosanan dan kegelisahan.

Stres yang berkelanjutan memiliki dampak terhadap beberapa hal diantaranya,
kapasitas belajar, kinerja akademik, kualitas tidur, masalah fisik (termasuk sakit kepala,
tukak lambung, dan masalah ginjal), selain itu juga akan berdampak pada permasalahan
kesehatan mental (insomnia, kecemasan, pemakaian NAPZA, dan depresi) (Pascoe et
al.,, 2020; Damodaran & K, 2015; Pangestika et al., 2018; Saqgib, 2018). Penjelasan
mengenai gejala dan dampak negatif stres senada dengan hasil pertanyaan pre-test yang
diberikan pada peserta pengabdian masyarakat. Hasilnya menunjukkan bahwa dampak
yang timbul akibat dari tekanan yang dialami ialah mudah emosi, terus kepikiran
mengenai masalah, panik, gemetar, tidak fokus, tidak percaya diri, cemas, cepat lelah,
kebingungan, muncul pikiran negatif, kesehatan fisik menurun (pusing, sakit kepala,
sakit perut), frustrasi, mudah putus asa, kurang bersemangat, insomnia, jantung
berdegup, mudah marah, dan gelisah.

we- » I J L‘

Gambar 1. Kegiatan sosialisasi manajemen stress
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Pada sesi kedua, peserta diberikan edukasi tentang manajemen stres melalui journaling
dan cara pengisiannya (Gambar 2). Dalam sesi ini, peserta diberi penjelasan mengenai
journaling sebagai cara untuk mengekspresikan perasaan atau pikiran melalui tulisan.
Selain itu, dijelaskan pula manfaat journaling, seperti membantu refleksi diri dan
mengendalikan stres dengan lebih memperhatikan hal-hal kecil di sekitar (Boehmer,
2022; Maclsaac et al., 2023; Sohal et al., 2022; Wanner & Bird, 2014). Program pengabdian
masyarakat ini turut berkontribusi dalam penanganan stres dengan memperkenalkan
dan menjelaskan cara mengisi media journaling yang telah dirancang oleh tim
pengabdian sebagai alat untuk mereduksi stres.

Gambar 2. Proses diskusi dan pemberian media journaling

Sesi ketiga adalah diskusi dan tanya jawab. Pada sesi ini, peserta diberi kesempatan
untuk memberikan tanggapan terhadap materi yang telah disampaikan serta mengikuti
sesi kuis. Peserta juga dapat mengajukan pertanyaan terkait materi yang telah
dipaparkan. Selama sesi ini, peserta menunjukkan antusiasmenya dengan aktif bertanya
tentang cara mengatasi stres, menjawab kuis, dan berbagi pengalaman.

3.3. Tahap evaluasi

Tahap evaluasi dilakukan setelah kegiatan pengabdian masyarakat selesai. Hasil
evaluasi peserta menunjukkan bahwa informasi terkait psikoedukasi mengenai stres
dan manajemen stres, terutama melalui media journaling, dapat diterapkan dalam
kehidupan sehari-hari. Secara keseluruhan, peserta merasa program ini bermanfaat,
terutama dalam meningkatkan pemahaman tentang stres, cara mengelola stres, dan
penggunaan metode journaling untuk mereduksi stres. Hal ini membuat peserta lebih
menyadari pentingnya mengelola stres, karena mereka memahami bahwa kesehatan
mental yang baik juga mendukung kesehatan fisik.

Pada tahap evaluasi, peserta juga diminta untuk menuliskan kesan setelah mengikuti
psikoedukasi terkait dengan manajemen stres untuk menilai efektivitas program ini.
Kesan yang disampaikan siswa sangat positif, seperti merasa terbantu dengan adanya
program ini, senang, antusias, dan mendapatkan wawasan baru mengenai stres dan cara
mengatasinya. Pengabdian ini diharapkan dapat terus memberikan manfaat bagi siswa
SMP N 13 Surakarta, sehingga ke depan mereka dapat lebih efektif mengelola stres yang
mereka alami. Pihak sekolah juga berharap kegiatan serupa dapat dilakukan lagi
dengan melibatkan lebih banyak siswa, agar lebih banyak yang merasakan manfaat dan
memperoleh pengetahuan mengenai manajemen stres.
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4. Kesimpulan

Hasil evaluasi menunjukkan bahwa stres yang dialami tidak berasal dari satu faktor
tunggal, tetapi berasal dari berbagai faktor yang berbeda. Faktor-faktor yang
mempengaruhi tingkat stres peserta meliputi perasaan bahwa dunia tidak adil terhadap
mereka, pengalaman trauma, tekanan dari orang lain, masalah dalam keluarga,
perbandingan dengan teman-teman, serta berbagai masalah lain seperti presentasi,
disalahkan, dan situasi yang tidak sehat. Dampak dari stres yang tidak ditangani dengan
baik mencakup berbagai gejala negatif seperti mudah tersulut emosi, kepikiran
berlebihan tentang masalah, kecemasan, kesulitan berkonsentrasi, kehilangan
kepercayaan diri, dan masalah kesehatan fisik seperti sakit kepala dan gangguan tidur.
Program sosialisasi mengenai manajemen stres ini memberikan dampak positif bagi
peserta dengan meningkatkan pemahaman mereka tentang stres dan cara-cara untuk
mengatasinya.
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