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INFORMASI ARTIKEL ABSTRAK
Kata Kunci: Stress merupakan suatu kondisi atau perasaan ketika seseorang merasakan tuntutan melebihi
Kesehatan mental sumber daya pribadi dan sosialnya. Suatu rangkaian dari stimulus dan respon seseorang
Layanan Preventif terhadap peristiwa yang dihadapinya, dan dampak stres yang dirasakan individu dipengaruhi
Psikosomatik oleh penilaian kognitif serta kemampuan individu untuk coping stress (pengelolaan stres).
Desa Tanjung Laut metode yang digunakan yaitu Metode kualitatif dengan pendekatan datanya menghasilkan

analisis deskriptif berupa kalimat secara lisan. Hasil kegiatan pengabdian Masyarakat ini
mendapatkan hasil bahwa kegiatan yang telah berlangsung dapat disimpulkan bahwa program
ini berhasil memberikan informasi yang mendalam kepada masyarakat mengenai hubungan
antara stres emosional dan gangguan fisik, serta cara-cara yang dapat diterapkan untuk
mengelola stres dengan baik. Keberhasilan kegiatan ini menunjukkan bahwa pendekatan
berbasis pendidikan dan penyuluhan sangat efektif dalam meningkatkan kesadaran
masyarakat terhadap kesehatan mental

ABSTRACT
Keywords: Stress is a condition or feeling when someone feels demands exceed their personal and social
Mental health resources. A series of stimuli and a person's response to the events they face, and the impact
Preventive Services of stress felt by individuals is influenced by cognitive appraisal and the individual's ability to
Psychosomatic coping stress (stress management). the method used is qualitative method with a data
Tanjung Laut Village approach that produces descriptive analysis in the form of oral sentences. The results of this

community service activity obtained the results that the activities that have taken place can be
concluded that this program has succeeded in providing in-depth information to the
community regarding the relationship between emotional stress and physical disorders, as
well as ways that can be applied to manage stress properly. The success of this activity shows
that education and counseling-based approaches are very effective in increasing public
awareness of mental health.

This is an open access article under the CC-BY-SA license.

I. PENDAHULUAN

Stress merupakan suatu kondisi atau perasaan ketika seseorang merasakan tuntutan melebihi sumber
daya pribadi dan sosialnya. Suatu rangkaian dari stimulus dan respon seseorang terhadap peristiwa yang
dihadapinya, dan dampak stres yang dirasakan individu dipengaruhi oleh penilaian kognitif serta kemampuan
individu untuk coping stress (pengelolaan stres). Lazarus (Nursalim, 2013) mengatakan bahwa stres
merupakan suatu kondisi ketegangan fisik dan psikologis yang disebabkan oleh adanya persepsi ketakutan
dan ancaman. Menurut (Yusuf, 2006) faktor-faktor penyebab stres dapat berupa pengaruh internal seperti
kondisi tubuh/fisik dan konflik pribadi, maupun pengaruh eksternal seperti keluarga yang tidak harmonis,
orang tua yang otoriter, masalah ekonomi dan lingkungan masyarakat. Stres yang tidak terselesaikan dapat
termanifestasikan kedalam keluhan fisik yang disebut psikosomatik.

Menurut (Kellner, 1994) istilah psikosomatik menunjukkan hubungan antara jiwa dan badan. Dijelaskan
oleh Kartono dan Gulo (1987) bahwa, psikosomatis adalah gangguan fisik yang disebabkan oleh tekanan-
tekanan emosional dan psikologis yang berlebihan dalam melakukan gelaja emosi. Psikosomatik merupakan
hubungan antara pemikiran ataupsikis yang bisa memengaruhi kondisi tubuh atau sebaliknya, sebagai contoh
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ketika seseorang mengalami sakit lambung atau maag namun setelah dilakukan pemeriksaan medis hasilnya
normal disitulah adanya interelasi antara psikis dengan soma atau tubuh.

Gejala psikosomatik dapat berupa gejala mental seperti stress hingga menimbulkan gejala fisik seperti
munculnya keluhan ditubuh yang ketika dilakukan pengecekan fisik tidak terdapat disfungsi pada tubuh.
Psikosomatik yang dialami oleh seseorang dapat menjadi penghambat seseorang dalam berkomunikasi.
Seseorang yang mengalami psikosomatik hingga yang parah sehingga mengganggu kegiatan sehari-hari
perlu melakukan pengobatan dengan mendatangi tenaga profesional baik psikolog maupun psikiater.

Adapun fasilitas maupun akses kesehatan yang paling dekat dengan masyarakat, khususnya ibu-ibu dan
anak-anak adalah Pos Pelayanan Terpadu (Posyandu), yang sering kali menjadi kelompok yang paling rentan
terhadap gangguan psikosomatik. Posyandu secara rutin dihadiri oleh ibu-ibu untuk memeriksakan kesehatan
anak-anak mereka maupun untuk mendapat layanan kesehatan. Gangguan psikosomatik seringkali dimulai
dengan gejala- gejala yang tidak disadari seperti stress, kecemasan, gangguan tidur, yang dapat berkembang
menjadi masalah fisik yang lebih serius. Dengan memberikan edukasi dan layanan preventif di Posyandu,
dapat membantu ibu-ibu untuk mengenali tanda-tanda awal gangguan psikosomatik dan mengelolanya lebih
dini, sehingga mengurangi resiko perkembangan masalah tersebut menjadi lebih parah.

Secara umum, masyarakat yang terlibat dalam kegiatan ini mulai memahami bahwa gangguan
psikosomatik, seperti sakit kepala, nyeri punggung, gangguan tidur, dan gangguan pencernaan, sering kali
dipicu oleh faktor-faktor psikologis seperti kecemasan, depresi, dan stres yang tidak terkelola dengan baik.
Dengan adanya pemahaman ini, peserta kegiatan menjadi lebih sadar akan pentingnya menjaga
keseimbangan emosional dan fisik melalui pendekatan yang holistic.

Selama pelaksanaan program, banyak peserta yang mengungkapkan bahwa mereka merasa lebih terbuka
dalam membicarakan masalah psikologis mereka, yang sebelumnya dianggap tabu atau tidak penting. Hal ini
menunjukkan adanya perubahan positif dalam pola pikir masyarakat terhadap kesehatan mental, yang
diharapkan dapat berlanjut setelah program ini selesai. Selain itu, kegiatan ini juga berhasil mengidentifikasi
beberapa tantangan yang dihadapi oleh masyarakat dalam menjaga kesehatan mental, kondisikesehatan
mental anak dan keluarga seperti keterlambatan atas kemampuan balita berbicara, kurangnya pengetahuan
tentang cara-cara mengelola stres dan keterbatasan akses terhadap layanan konseling professional

1. MASALAH

Kurangnya edukasi tentang kesehatan mental, masyarakat tidak dapat mengelola stres dengan baik,
rendahnya literatur kesehatan bagi masyarakat sehingga masyarakat desa masih memprioritaskan pengobatan
alternatif, serta masyarakat berobat ketika penyakit yang diderita sudah parah.

Gambar 1. Desa Tanjung Laut

I1l. METODE

Metode yang akan diterapkan dalam penelitian ini ialah metode kualitatif. Metode kualitatif adalah
metode dengan proses penelitian berdasarkan persepsi pada suatu fenomena dengan pendekatan datanya
menghasilkan analisis deskriptif berupa kalimat secara lisan dari objek. Khalayak program kegiatan ini
difokuskan pada ibu-ibu yang secara rutin datang ke posyandu untuk memeriksa kesehatan anak.

IV. HASIL DAN PEMBAHASAN

Kesehatan mental merupakan aspek penting dalam kesejahteraan manusia yang sering kali terabaikan,
padahal gangguan mental dapat berdampak langsung pada kualitas hidup seseorang. Salah satu bentuk
gangguan yang sering muncul adalah gangguan psikosomatik, yaitu kondisi fisik yang dipengaruhi oleh
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faktor psikologis, seperti stres, kecemasan, atau depresi. Oleh karena itu, pemeliharaan kesehatan mental
dengan pendekatan preventif untuk gangguan psikosomatik menjadi penting untuk mencegah timbulnya
masalah yang lebih berat di kemudian hari.

Selama kegiatan memelihara kesehatan mental melalui layanan preventif gangguan psikosomatik
berlangsung yang diadakan dalam selingan kegiatan posyandu, tampak dari ibu-ibu yang menghadiri
posyandu terlihat menunjukkan partisipasi aktif. Dengan menggunakan media poster yang berisikan tentang
gangguan psikosomatik dan dibagikan pada setiap ibu-ibu posyandu yang hadir, terlihat raut wajah yang
menunjukkan bahwa materi ini terdengar tidak familiar

Gambar 2. Pelaksanaan Layanan Prevehtif‘

Dengan menggunakan media poster yang berisikan tentang pengertian gangguan psikosomatik,
mengenal gejalanya, penyebab gangguan, cara mengatasi gangguan, sumber daya dan dukungan yang
tersedia penulis menjelaskan materi lanjutan dari gangguan psikosomatik.

Setelah memaparkan materi, kegiatan dilanjutkan dengan konseling kelompok dimana ibu-ibu akan
bertanya maupun bercerita tentang keluhan yang sedang dialami. Terdapat salah seorang ibu menceritakan
bahwa ia pernah mengalami kondisi yang serupa saat sebelum ia menikah. Kondisi yang dimaksud adalah
ibu tersebut mengalami sakit pada fisik atau tubuhnya namun setelah dilakukan pemeriksaan yang lebih
lanjut tidak ditemukan diagnosa. Namun untuk sekarang kondisi ibu tersebut sudah lebih baik dan sakit yang
ia alami sebelumnya tidak terulang lagi.

Selama kegiatan berlangsung sangat terlihat bahwa para ibu-ibu di Desa Tanjung Laut masih sangat
minim akan pengetahuan tentang kesehatan mental. Namun Kegiatan ini berhasil meningkatkan kesadaran
peserta mengenai pentingnya kesehatan mental dan dampak gangguan psikosomatik terhadap kesejahteraan
fisik dan emosional. Sebelumnya, banyak peserta yang kurang menyadari bahwa stres berkepanjangan atau
kecemasan dapat memengaruhi kesehatan fisik mereka, seperti gangguan pencernaan, nyeri otot, migrain,
atau masalah tidur. Melalui edukasi yang diberikan, peserta memahami bahwa gangguan psikosomatik tidak
hanya disebabkan oleh faktor fisik semata, tetapi juga oleh faktor psikologis yang mempengaruhi tubuh.

Melalui pendekatan yang komprehensif, yang mencakup edukasi, konseling, latihan relaksasi, dan
kebiasaan hidup sehat, gangguan psikosomatik dapat dicegah atau dikendalikan sejak dini.

a. Hubungan stres dengan gangguan psikosomatik: stres yang berlebihan merupakan salah satu faktor
utama yang menyebabkan gangguan psikosomatik. Peserta yang memiliki tingkat stres tinggi
cenderung mengalami gangguan fisik seperti gangguan pencernaan (seperti irritable bowel
syndrome), nyeri otot, sakit kepala, atau masalah tidur. Hal ini dikarenakan respons tubuh terhadap
stres dapat memengaruhi sistem tubuh secara keseluruhan. Dengan memberikan edukasi tentang
hubungan antara stres dan gangguan fisik, peserta menjadi lebih sadar bahwa mengelola stres bukan
hanya bermanfaat untuk kesehatan mental, tetapi juga untuk mencegah gangguan psikosomatik.

b. Memberikan dukungan sosial: Konseling kelompok memberikan ruang bagi peserta untuk berbagi
pengalaman dan perasaan mereka dalam suasana yang aman dan mendukung. Salah satu faktor
utama yang dapat menyebabkan stres adalah perasaan kesepian atau terisolasi. Dalam konseling
kelompok, peserta menyadari bahwa mereka tidak sendirian dalam menghadapi masalah. Interaksi
dengan orang lain yang memiliki pengalaman serupa dapat memberikan rasa saling memahami dan
mengurangi rasa cemas atau tertekan. Dukungan sosial ini berfungsi untuk meningkatkan rasa harga
diri dan kepercayaan diri peserta, serta memberikan perasaan diterima dalam kelompok yang
memiliki tujuan bersama, yaitu mengelola stres dan meningkatkan kesejahteraan mental.
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c. Tantangan yang dihadapi: Meskipun kegiatan ini memberikan hasil yang positif, beberapa tantangan
tetap ada. Salah satunya adalah sulitnya mengubah kebiasaan lama, seperti kebiasaan tidur yang
tidak teratur atau pola makan yang tidak sehat. Selain itu, beberapa peserta merasa kesulitan untuk
terus menerapkan teknik relaksasi secara rutin karena keterbatasan waktu atau ketidaksesuaian
dengan gaya hidup mereka. Oleh karena itu, penting untuk memberikan dukungan berkelanjutan
agar peserta dapat mempertahankan perubahan positif yang telah mereka mulai.

Kegiatan memelihara kesehatan mental melalui layanan preventif gangguan psikosomatik memberikan
dampak yang positif dalam meningkatkan kesejahteraan mental dan fisik peserta. Pendekatan yang holistik,
termasuk edukasi, konseling, latihan relaksasi, dan kebiasaan hidup sehat, efektif dalam mencegah dan
mengatasi gangguan psikosomatik. Oleh karena itu, program ini perlu diperluas dan dijalankan secara
berkelanjutan untuk menciptakan masyarakat yang lebih sehat secara mental dan fisik.

V. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil kegiatan yang telah berlangsung dapat disimpulkan bahwa program ini berhasil
memberikan informasi yang mendalam kepada masyarakat mengenai hubungan antara stres emosional dan
gangguan fisik, serta cara-cara yang dapat diterapkan untuk mengelola stres dengan baik. Keberhasilan
kegiatan ini menunjukkan bahwa pendekatan berbasis pendidikan dan penyuluhan sangat efektif dalam
meningkatkan kesadaran masyarakat terhadap kesehatan mental.
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