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Abstrak

Stres akademik berdampak negatif pada prestasi akademik, kesejahteraan fisik dan psikologis siswa
(Marfuah, 2021). Gejala stres yang sering dialami oleh siswa antara lain kehilangan energi, tekanan darah
meningkat, suasana hati tertekan, kesulitan konsentrasi, ketidaksabaran dan gugup. Siswa yang mengalami stres
cenderung memiliki motivasi yang buruk, kurang produktif, kurang merasa aman di sekolah, serta lebih rentan
terhadap kejahatan sosial, seperti penyalahgunaan narkoba dan kekerasan. Oleh karena itu, diperlukan suatu
keterampilan untuk meningkatkan kemampuan siswa- siswi dalam mengatasi stres akademik yang dihadapi.
Sebelumnya telah dilakukan Penelitian mengenai Gambaran stress pada siswa di sekolah ini, dan didapatkan hasil
bahwa lebih dari separuh siswa yang mengalami stress yaitu sebanyak 45 orang (56,25%). Kegiatan pengabdian
Masyarakat ini sudah dilaksanakan pada tanggal 23 Januari 2025 di Madrasah Aliyah “B’ di Mariana kabupaten
Banyuasin dengan jumlah siswa sebanyak 80 orang yang semuanya menjadi sasaran pengabdian Masyarakat.
Siswa dikumpulkan dalam satu ruangan yaitu di aula sekolah. Metode kegiatan pengabdian masyarakat yang
digunakan adalah ceramah interaktif, diskusi tanya jawab, pembagian leaflet dan demonstrasi. Tujuan dari
Pengabdian masyarakat ini yaitu untuk meningkatkan pengetahuan siswa dan membagikan cara manajemen
stress. Sehingga kegiatan ini bermanfaat sebagai upaya mengurangi terjadinya stres.

Kata Kunci : Stres, Anak Remaja
. PENDAHULUAN

Gangguan emosional yang seringkali terjadi di dunia salah satunya adalah stres. Stres

bisa terjadi pada siapapun pada berbagai tingkat usia dengan penyebab yang berbeda-beda.
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Pada usia remaja, stres bisa saja muncul dikarenakan kurangnya kemampuan beradaptasi atau
penyesuaian diri terhadap lingkungan baru. Sumber stres pada siswa/i sangat bermacam-
macam, misalnya saat di sekolah, siswa/i merasa dipaksa untuk mengerjakan tugas-tugas yang
ada dan harus mengikuti aturan yang ada (Desmita, 2009).

Stres akademik berdampak negatif pada prestasi akademik, kesejahteraan fisik dan
psikologis siswa (Marfuah, 2021). Gejala stres yang sering dialami oleh siswa antara lain
kehilangan energi, tekanan darah meningkat, suasana hati tertekan, kesulitan konsentrasi,
ketidaksabaran dan gugup. Siswa yang mengalami stres cenderung memiliki motivasi yang
buruk, kurang produktif, kurang merasa aman di sekolah, serta lebih rentan terhadap kejahatan
sosial, seperti penyalahgunaan narkoba dan kekerasan. Oleh karena itu, diperlukan suatu
keterampilan untuk meningkatkan kemampuan siswa- siswi dalam mengatasi stres akademik
yang dihadapi.

Sebelumnya telah dilakukan Penelitian mengenai Gambaran stress pada siswa di
sekolah ini, dan didapatkan hasil bahwa lebih dari separuh siswa yang mengalami stress yaitu
sebanyak 45 orang (56,25%). Siswa laki-laki yang mengalami stress sebesar 53,33%,
kelompok usia 17 tahun 57,7%, berasal dari kelaurga dengan status ekonomi menengah ke
bawah 68,8%, tidak memiliki konflik keluarga 51,1% dan pendidikan orang tua <SLTP
sebanyak 71,1%.

. METODE

Kegiatan pengabdian Masyarakat ini direncanakan akan dilaksanakan pada minggu
ke-3 bulan Januari 2025 di Madrasah Aliyah “B’ di Mariana kabupaten Banyuasin dengan
jumlah siswa sebanyak 80 orang yang semuanya menjadi sasaran pengabdian Masyarakat.
Siswa akan dikumpulkan dalam satu ruangan yaitu di aula sekolah.

Metode kegiatan pengabdian masyarakat yang digunakan adalah ceramah interaktif,
diskusi tanya jawab, pembagian leaflet dan demonstrasi. Tujuan dari Pengabdian masyarakat
ini yaitu untuk meningkatkan pengetahuan siswa dan membagikan cara manajemen stress.

Sehingga kegiatan ini bermanfaat sebagai upaya mengurangi terjadinya stres.

. HASIL
Observasi
Kegiatan pengabdian Masyarakat berjalan dengan lancar, dimulai dengan mengulang

sesi perkenalan, dilanjutkan dengan berdo’a Bersama yang dipimpin oleh seorang siswa kelas
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XII, pemberian materi berupa ceramah interaktif dan pembagian leaflet manajemen stress,
praktik manajemen stress dan diskusi tanya jawab.

Setelah diberikan penjelasan mengenai manajemen stress dan dibagikan leaflet,
kemudian siswa diajak demonstrasi tentang cara mengelola stress maka dilakukan evaluasi.
Evaluasi dilakukan dengan cara mengajukan pertanyaan kepada siswa, hampir semua siswa

bisa menjawab setiap pertanyaan yang diajukan.

Gambar 1. Dokumentasi

Studi Literatur

Manajemen stres merupakan suatu program untuk mengontrol atau mengelola stres,
yang bertujuan untuk mengenal penyebab stres dan mengetahui teknik-teknik mengelola stres,
sehingga individu mampu menangani stres dalam kehidupannya secara lebih baik (Hakim,
Fajri, & Faizah, 2022).
Cara mengatasi stres dan mencapai jiwa yang sehat menurut Kemenkes

1. Bicarakan keluhan dengan seseorang yang dapat dipercaya.

Melakukan kegiatan yang sesuai dengan minat dan kemampuan.
Kembangkan hobi yang bermanfaat.
Meningkatkan ibadah dan mendekatkan diri pada Tuhan.
Berpikir positif.

o g~ w D

Tenangkan pikiran dengan relaksasi.
Ada tiga tahapan dalam manajemen stres. Tahap pertama yaitu mengetahui dan
mengenali stres beserta sumber stres yang dialami oleh siswa, baik yang berkaitan dengan

akademik maupun aktivitas yang dilakukan. Tahap kedua yaitu mengenal manajemen stres
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keterampilan strategi coping. Tahap ketiga yaitu mempraktekkan teknik manajemen stres
relaksasi untuk mengelola stres yang dialami siswa (Anwari, 2024)
Target pada kegiatan ini adalah:

a. Siswa memahami definisi Stres

b. Siswa memahami faktor risiko Stres

c. Siswa memahami dampak Stres

d. Siswa memahami cara pencegahan dan intervensi Stres

Luaran dari kegiatan ini yaitu:

Siswa mampu meningkatkan pengetahuannya tentang Stres.

4. KESIMPULAN
Kegiatan penyuluhan Manajemen Stres Pada Siswa Di Madrasah Aliyah Mariana
Banyuasin diharapakan dapat memberikan pemahaman kepada siswa untuk dapat mencegah
dan menghindari sumber stress. Stres terjadi pada siapapun pada berbagai tingkat usia dengan
penyebab yang berbeda-beda. Pada usia remaja, stres bisa saja muncul dikarenakan kurangnya
kemampuan beradaptasi atau penyesuaian diri terhadap lingkungan baru. Sumber stres pada
siswa/i sangat bermacam-macam, misalnya saat di sekolah, siswa/i merasa dipaksa untuk

mengerjakan tugas-tugas yang ada dan harus mengikuti aturan yang ada
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