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Abstrak 

Pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk memberikan sosialisasi mengenai stres, distress, 
dan strategi coping adaptif pada siswa. Kegiatan dilaksanakan pada 35 siswa kelas XI RPL SMKN 1 
Majalengka dengan metode psikoedukasi yang meliputi identifikasi kebutuhan, pengembangan materi, 
penyampaian melalui presentasi dan diskusi, praktik coping (relaksasi, mindfulness, manajemen waktu, 
komunikasi), serta evaluasi. Hasil kegiatan menunjukkan bahwa tingkat stres siswa meningkat 
menjelang masa akhir sekolah, dipengaruhi oleh tekanan keluarga maupun pribadi terkait tuntutan 
ekonomi, persaingan akademik, hingga masalah keluarga seperti perceraian, hubungan percintaan, 
kondisi fatherless, dan kesulitan ekonomi. Stres tampak dalam bentuk kecemasan, hopeless, bingung, 
overthinking, dan pesimis. Melalui psikoedukasi, siswa memperoleh pemahaman mengenai pentingnya 
coping sehat, seperti olahraga, tidur cukup, menyalurkan hobi, pernapasan dalam, dan mindfulness, 
sehingga dapat membantu mereka mengelola stres secara lebih adaptif.  
Kata kunci - stres, distress, strategi coping, psikoedukasi, murid 
 

Abstract 
This community service program aimed to provide socialization regarding stress, distress, and adaptive 
coping strategies for students. The activity was carried out with 35 eleventh-grade students of the 
Software Engineering Department (RPL) at SMKN 1 Majalengka using a psychoeducation method that 
included needs assessment, material development, delivery through presentations and discussions, 
coping practice (relaxation, mindfulness, time management, communication), and evaluation. The 
results showed that students’ stress levels increased as they approached the end of school, influenced 
by family and personal pressures related to economic demands, academic competition, and family 
problems such as divorce, romantic relationships, fatherlessness, and financial difficulties. Stress was 
manifested in the form of anxiety, hopelessness, confusion, overthinking, and pessimism. Through 
psychoeducation, students gained an understanding of the importance of healthy coping, such as 
exercise, adequate sleep, pursuing hobbies, deep breathing, and mindfulness, which can help them 
manage stress more adaptively. 
Keywords - stress, distress, coping strategies, psychoeducation, students 
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PENDAHULUAN   
Distress dan stres adalah dua kondisi yang sangat umum dan dapat mempengaruhi 

keseimbangan mental dan fisik seseorang (Lazarus & Folkman, 1984). Distress adalah suatu kondisi 

emosional yang tidak nyaman yang dapat mempengaruhi keseimbangan mental dan fisik seseorang. 

Distress dapat disebabkan oleh berbagai faktor, seperti kehilangan, perubahan besar dalam hidup, atau 
pengalaman traumatis (Sarafino & Smith, 2014). Ketika seseorang mengalami distress, mereka dapat 

mengalami gejala-gejala seperti kesedihan, kecemasan, dan kelelahan, serta dapat mempengaruhi 
keseimbangan mental dan fisik mereka (Taylor, 2012). 

Sedangkan stres adalah suatu kondisi yang terjadi ketika seseorang mengalami tekanan atau 
tuntutan yang melebihi kemampuan mereka untuk menghadapinya (Lazarus & Folkman, 1984). Stres 

dapat disebabkan oleh berbagai faktor, seperti tekanan hidup, perubahan besar dalam hidup, atau 

pengalaman traumatis (Atkinson et al., 2000). Ketika seseorang mengalami stres, mereka dapat 
mengalami gejala-gejala seperti kecemasan, kesedihan, dan kelelahan, serta dapat mempengaruhi 

keseimbangan mental dan fisik mereka (Sarafino & Smith, 2014). Jika stres tidak diatasi dengan baik, 
dapat berdampak negatif pada kesehatan mental dan fisik, seperti meningkatkan risiko depresi, 

kecemasan, dan penyakit kronis (WHO, 2020). 

Proses terjadinya gangguan mental biasanya dimulai dari paparan faktor-faktor penyebab 
seperti genetik, biologis, psikologis, dan lingkungan. Faktor genetik mencakup riwayat keluarga, 

sedangkan faktor biologis melibatkan ketidakseimbangan kimia otak. Faktor psikologis seperti 
pengalaman traumatis atau stres berat, serta faktor lingkungan seperti tekanan sosial dan ekonomi, 

juga berkontribusi signifikan (Atkinson et al., 2000). Respon terhadap gangguan mental melibatkan 
evaluasi dan adaptasi individu terhadap stressor yang dihadapi. Respon ini bisa bersifat emosional 

(cemas, depresi), kognitif (pikiran negatif), fisiologis (peningkatan denyut jantung), atau perilaku 

(menghindar, agresif) (Taylor, 2012). Gejala gangguan mental beragam, seperti kesedihan 
berkepanjangan, gangguan tidur, dan kesulitan berkonsentrasi (WHO, 2020). 

Secara teori, gangguan mental dapat dijelaskan melalui berbagai pendekatan. Misalnya, teori 
stres transaksional Lazarus dan Folkman yang menekankan evaluasi individu terhadap stresor, atau 

teori aktivasi fisiologis yang menjelaskan dampak stres pada tubuh (Lazarus & Folkman, 1984; Sarafino 

& Smith, 2014). 
Dampaknya meluas, termasuk kesehatan mental (depresi, kecemasan), fisik (gangguan 

kardiovaskular), sosial (isolasi), dan produktivitas (penurunan kinerja) (Taylor, 2012). Penanganannya 
mencakup strategi koping berbasis masalah dan emosi, seperti mencari dukungan sosial, berolahraga, 

atau konsultasi profesional untuk mendapatkan terapi psikologis atau obat-obatan yang tepat (Sarafino 

& Smith, 2014). Memahami gangguan mental dan faktor penyebabnya menjadi kunci untuk mencegah 
dampak lebih lanjut (WHO, 2020). 

Mekanisme coping adalah suatu proses yang digunakan oleh individu untuk mengatasi dan 
mengelola stres, distress, dan tekanan hidup lainnya (Lazarus & Folkman, 1984). Dengan menggunakan 

mekanisme coping yang efektif, individu dapat mengatasi stres dan distress, serta meningkatkan 
keseimbangan mental dan fisik mereka (Taylor, 2012). Mekanisme coping sangat penting dalam 

mengatasi stres dan distress, karena stres dan distress dapat mempengaruhi keseimbangan mental 

dan fisik individu, serta dapat berdampak negatif pada kesehatan mental dan fisik (Sarafino & Smith, 
2014). Stres dan distress dapat disebabkan oleh berbagai faktor, seperti tekanan hidup, perubahan 

besar dalam hidup, atau pengalaman traumatis (Atkinson et al., 2000). Jika stres dan distress tidak 
diatasi dengan baik, dapat berdampak negatif pada kesehatan mental dan fisik, seperti meningkatkan 

risiko depresi, kecemasan, dan penyakit kronis (WHO, 2020). Mekanisme coping perilaku melibatkan 

strategi untuk mengubah perilaku, seperti menghilangkan perilaku yang tidak sehat, meningkatkan 
perilaku yang sehat, dan meningkatkan kemampuan untuk menghadapi situasi yang menantang 

(Sarafino & Smith, 2014). 
Hasil survey yang kami dapatkan ketika psikoedukasi di  JL. Raya Tonjong-Pinangraja No.55, 

Cicenang, Kec. Cigasong, Kab. Majalengka Prov. Jawa Barat menunjukkan bahwa Tingkat stress 
meningkat secara signifikan menjelang masa akhir sekolah mereka, yaitu saat dimana mereka memiliki 

tekanan dari keluarga maupun pribadi untuk mencari pekerjaan untuk menstabilkan ekonomi keluarga 

mereka. Selain itu beberapa siswa mengalami stress karena adanya persaingan akademik. Tingkat 
stress pada siswa bukan hanya dari faktor akademik, masalah keluarga seperti perceraian, masalah 

ekonomi, percintaan dalam hubungan dan fatherless juga dapat menjadi pemicu stress yang signifikan 
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pada siswa. Stress pada siswa dapat terlihat dalam berbagai bentuk, mulai dari kecemasan, hopeless, 

bingung, overthinking, dan pesimis.  Penting bagi siswa untuk memiliki mekanisme coping yang sehat 
untuk mengatasi stress, seperti berolahraga, tidur yang cukup, melakukan hobi, pernapasan dalam, 

dan mindfulness, dapat membantu mereka mengatasi stress dengan lebih baik. Tujuan dari 
psikoedukasi ini adalah untuk meningkatkan pemahaman siswa-siswi tentang distress dan dampaknya 

terhadap kesehatan mental, memberikan pengetahuan mengenai berbagai mekanisme coping yang 

efektif, meningkatkan keterampilan siswa-siswi dalam menerapkan strategi coping yang sehat untuk 
mengelola stres, mendorong keberanian mereka dalam mencari dukungan sosial yang dapat membantu 

menghadapi tekanan stres, serta meningkatkan kesejahteraan mental dan emosional melalui 
penerapan teknik-teknik coping yang efektif. 

 

METODE  
Pengabdian kepada Masyarakat mengenai distres dan mekanisme coping ini dilaksanakan pada 

Kamis, 16 Januari 2025, di SMKN 1 Majalengka. Kegiatan ini melibatkan tiga peneliti utama yang 
bertanggung jawab atas jalannya pengabdian pada Masyarakat ini. Partisipan dalam pengabdian 

Masyarakat ini adalah 30 siswa kelas XI dari jurusan Rekayasa Perangkat Lunak (RPL) SMKN 1 

Majalengka. 
Pendekatan yang digunakan dalam pengabdian masyarakat ini adalah ceramah, di mana para 

peneliti menyampaikan materi terkait distres psikologis dan strategi coping kepada peserta. Materi yang 
diberikan mencakup pemahaman mengenai stres, kecemasan, serta depresi, sekaligus membahas 

berbagai cara yang dapat diterapkan untuk mengatasi tekanan psikologis, terutama dalam menghadapi 
tantangan di bidang pendidikan, khususnya dalam jurusan RPL. 

Hasil dari pengabdian kepada masyarakat ini akan memberikan gambaran mengenai sejauh 

mana pemahaman siswa terhadap distres dan mekanisme coping yang mereka gunakan. Data yang 
diperoleh akan dianalisis lebih lanjut untuk menjadi dasar dalam menyusun rekomendasi program 

dukungan kesehatan mental di SMKN 1 Majalengka, sehingga siswa jurusan RPL dapat lebih efektif 
dalam mengelola tekanan psikologis serta mengembangkan strategi coping yang adaptif untuk 

menghadapi berbagai tantangan, baik akademik maupun non-akademik. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  
Berdasarkan hasil pelaksanaan pengabdian Masyarakat ini dan tanggapan para siswa, diketahui 

bahwa psikoedukasi mengenai stres, distress, dan mekanisme coping memberikan dampak positif yang 

nyata. Siswa merasa lebih memahami perbedaan antara stress dan distress, termasuk bagaimana 

mengenali gejala serta faktor yang memicunya. Mereka juga menyatakan menjadi lebih mampu 
mengidentifikasi tanda-tanda awal tekanan emosional yang dialami, sehingga dapat segera mengambil 

langkah untuk mengatasinya. 
Selain itu siswa merasakan peningkatan kemampuan dalam mengelola stress melalui strategi 

coping yang sehat. Beberapa teknik yang diajarkan, seperti mindfulness, pernapasan dalam, relaksasi, 
dan manajemen waktu, dinilai sangat membantu mereka menenangkan pikiran dan emosi ketika 

menghadapi tekanan akademik maupun masalah pribadi. Siswa juga melaporkan bahwa mereka 

merasa lebih percaya diri untuk mencari dukungan sosial dari teman, keluarga, maupun pihak sekolah 
ketika mengalami kesulitan. 

Secara keseluruhan, kegiatan ini memberikan manfaat berupa meningkatnya kesadaran akan 
pentingnya menjaga kesehatan mental serta keterampilan praktis untuk menghadapi stress dalam 

kehidupan sehari-hari. Hasil ini menunjukan bahwa psikoedukasi yang diberikan tidak hanya 

memperluas pengetahuan siswa, tetapi juga memperkuat kemampuan mereka dalam mengelola emosi 
dan menjaga kesejahteraan psikologis. 

 

 
Gambar 1. Para Siswa Memperhatikan Pengenalan Materi Psikoedukasi 
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Gambar 2. Para Siswa Memperhatikan Pemaparan Terhadap Strategi Coping Stress  

 

 
Gambar 3. Para Siswa Mempraktekkan Strategi Coping Stress 

 
Melalui kegiatan psikoedukasi yang dilakukan, siswa memperoleh berbagai manfaat yang 

signifikan. Mereka mendapatkan pemahaman yang lebih jelas mengenai cara membedakan stress dan 

distress, termasuk mengenali tanda-tanda awal yang muncul dalam diri mereka. Pengetahuan ini 
membantu siswa menjadi lebih peka terhadap kondisi emosional mereka sendiri sehingga dapat segera 

melakukan langkah pencegahan sebelum stres berkembang menjadi masalah yang lebih serius. Selain 
itu, siswa juga mendapatkan keterampilan praktis dalam mengelola tekanan yang mereka hadapi 

sehari-hari. Berbagai Teknik coping seperti mindfulness, Latihan pernapasan, relaksasi, serta 

manajemen waktu diajarkan dan dipraktekkan secara langsung, sehingga  mereka memiliki strategi 
yang dapat digunakan saat menghadapi situasi yang menimbulkan stres. Hal ini membuat siswa merasa 

lebih tenang, fokus, dan mampu mengendalikan emosi ketika berhadapan dengan masalah akademik 
maupun pribadi. 

Siswa juga merasakan peningkatan kepercayaan diri untuk mencari dukungan sosial, baik dari 
teman, keluarga, maupun guru, Ketika menghadapi kesulitan. Mereka menjadi lebih terbuka dalam 

menyampaikan perasaan dan kebutuhan, yang pada akhirnya memperkuat hubungan interpersonal di 

lingkungan sekolah.  Secara keseluruhan, psikoedukasi ini memberikan manfaat yang nyata berupa 
peningkatan pengetahuan, keterampilan, dan kesadaran siswa dalam menjaga kesehatan mental. 

Dengan bekal tersebut, siswa menjadi lebih baik siap menghadapi tantangan akademik dan kehidupan 
sehari-hari dengan cara yang lebih sehat dan adaptif. 

Berdasarkan hasil pelaksanaan psikoedukasi, siswa merasakan banyak manfaat yang 

berhubungan dengan peningkatan pemahaman dan keterampilan dalam mengelola stress dan distress. 
Salah satu manfaat utama yang dirasakan adalah kemampuan mereka untuk membedakan antara 

stress yang bersifat positif (eustress) dan stress yang berdampak negatif (distress). Setelah mengikuti 
kegiatan ini, siswa menjadi lebih peka dalam mengenali kondisi emosional mereka sendiri, sehingga 

dapat memahami kapan stress berfungsi sebagai pendorong motivasi dan kapan stress mulai mengarah 

pada kondisi yang merugikan. Pemahaman ini sejalan dengan konsep yang dijelaskan oleh Lazarus dan 
Folkman (1984), yang menyatakan bahwa persepsi individu terhadap suatu situasi akan mempengaruhi 

cara mereka merespon stressor. 
Siswa juga memperoleh pengetahuan tentang berbagai strategi coping yang dapat diterapkan 

dalam kehidupan sehari-hari. Teknik-teknik seperti latihan pernapasan dalam, mindfulness, dan 
manajemen waktu dipraktekkan secara langsung, sehingga mereka tidak hanya memahami teori tetapi 

juga memiliki keterampilan praktis yang dapat digunakan saat menghadapi tekanan. Hal ini sejalan 

dengan penelitian Kabat-Zinn (2003) yang menekankan bahwa mindfulness mampu menurunkan 
tingkat stress dan meningkatkan kesejahteraan psikologis. 

Manfaat lainnya adalah meningkatnya keberanian siswa untuk mencari dukungan sosial Ketika 
mengalami tekanan, baik dari teman, keluarga, maupun pihak sekolah. Hal ini penting karena dukungan 

sosial merupakan salah satu faktor protektif yang efektif dalam mencegah dampak negatif distress. 

Temuan ini mendukung teori coping Lazarus dan Folkman, yang menyebutkan bahwa pencarian 
dukungan sosial merupakan bagian dari emotion-focused coping, yaitu strategi yang bertujuan untuk 

mengurangi ketegangan emosional. 
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Selain itu, siswa juga merasakan dampak positif terhadap positif terhadap kesejahteraan 

mental mereka. Mereka melaporkan merasa lebih lebih tenang, fokus, dan mampu mengontrol emosi 
setelah mempraktikkan teknik coping yang diajarkan. Temuan in sejalan dengan penelitian Safitri dan 

Dewi (2019) yang menunjukkan bahwa peningkatan keterampilan coping dapat menurunkan persepsi 
stress akademik pada remaja. Dengan demikian, kegiatan psikoedukasi ini bukan hanya memberikan 

pengetahuan teoritis, tetapi juga membekali siswa dengan keterampilan nyata yang dapat diterapkan 

dalam kehidupan sehari-hari. Hal ini diharapkan dapat membantu mereka dalam mencegah 
berkembang nya distress yang lebih serius dan menjaga kesejahteraan mental, sesuai dengan konsep 

kesehatan mental positif yang menekankan pentingnya keseimbangan antara pikiran, emosi, dan 
perilaku. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN  
Kegiatan psikoedukasi mengenai stress, distress dan mekanisme coping yang dilaksanakan di 

SMKN 1 Majalengka memberikan hasil yang positif. Berdasarkan pelaksanaan dan respon siswa, dapat 
disimpulkan bahwa tingkat stres pada siswa kelas XI RPL cenderung meningkat menjelang masa akhir 

sekolah. Hal ini dipicu oleh berbagai faktor, seperti tekanan untuk segera bekerja demi membantu 

perekonomian keluarga, persaingan akademik, serta masalah pribadi dan keluarga, termasuk 
perceraian, kehilangan figur ayah (fatherless), dan kesulitan dalam hubungan interpersonal. 

Stress yang dialami siswa muncul dalam berbagai bentuk, seperti kecemasan, rasa putus asa, 
kebingungan, ove redmirthinking, dan sikap pesimis. Melalui psikoedukasi, siswa mendapatkan 

pemahaman yang lebih jelas mengenai perbedaan antara stress yang masih bersifat positif (eustress) 
dan distress yang bersifat yang bersifat merugikan. Mereka juga memperoleh pengetahuan tentang 

gejala dan dampak yang dapat muncul apabila stress tidak dikelola dengan baik. Stres yang dialami 

siswa muncul dalam berbagai bentuk, seperti kecemasan, rasa putus asa, kebingungan, overthinking, 
dan sikap pesimis. Melalui psikoedukasi, siswa mendapatkan pemahaman yang lebih jelas mengenai 

perbedaan antara stres yang masih bersifat positif (eustress) dan distress yang bersifat merugikan. 
Mereka juga memperoleh pengetahuan tentang gejala dan dampak yang dapat muncul apabila stres 

tidak dikelola dengan baik. 

Kegiatan ini membekali siswa dengan berbagai teknik coping yang sehat dan adaptif, seperti 
mindfulness, latihan pernapasan, manajemen waktu, menjaga pola tidur, berolahraga, serta 

menyalurkan hobi. Pemahaman dan keterampilan ini membuat siswa lebih siap dalam menghadapi 
tekanan akademik maupun masalah pribadi secara konstruktif. Psikoedukasi ini juga mendorong siswa 

untuk lebih terbuka dalam mencari dukungan sosial dari teman, keluarga, maupun pihak sekolah ketika 

menghadapi tekanan yang berat. Secara keseluruhan, kegiatan pengabdian ini tidak hanya 
meningkatkan pengetahuan siswa, tetapi juga membantu mereka mengembangkan keterampilan 

praktis untuk menjaga kesehatan mental dan emosional. Hal ini menjadi langkah awal yang penting 
dalam mencegah berkembangnya distress yang lebih serius serta mendukung terciptanya lingkungan 

belajar yang sehat dan produktif. Setelah pengabdian ini siswa dapat menerapkan teknik coping yang 
telah dipelajari, seperti mindfulness, pernapasan dalam, dan manajemen waktu, secara konsisten dalam 

kehidupan sehari-hari. Selain itu, siswa juga lebih terbuka dalam mengungkapkan perasaan serta berani 

mencari dukungan dari teman, keluarga, maupun guru ketika menghadapi masalah agar stres dapat 
dikelola dengan lebih baik. Sekolah disarankan untuk menyediakan program pelatihan mekanisme 

coping stress atau program dukungan kesehatan mental yang mudah diakses oleh siswa. Hal ini penting 
untuk membantu siswa yang mengalami tekanan emosional agar mendapatkan pendampingan yang 

tepat serta menciptakan lingkungan belajar yang lebih sehat dan kondusif. 
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