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Abstrak.  
Memperkuat kesehatan mental dalam masyarakat pesisir 
merupakan bagian penting untuk meningkatkan 
ketahanan masyarakat. Daerah pesisir sering kali 
menghadapi berbagai macam pemicu stres, termasuk 
dampak perubahan iklim, kerentanan ekonomi, dan 
keterbatasan akses ke sumber daya kesehatan mental. 
Kegiatan ini bertujuan untuk meningkatkan atau 
menguatkan ketahanan mental masyarakat di daerah 
pesisir melalui pendekatan community-based stress 
management. Kegiatan pengabdian masyarakat 
dilakukan di desa wisata Derawan pada 19 Agustus 
2024. Kegiatan menggunakan metode ceramah, 
demonstrasi dan simulasi dengan jumlah masyarakat 
sebanyak 30 masyarakat pesisir. Instrumen yang 
digunakan dalam mengukur pengetahuan dalam bentuk 
soal pilihan ganda dan instrument untuk mengukur gejala 
psikologis adalah melalui evaluasi secara subjektif dan 
objektif serta dalam mengukur kemampuan manajemen 
stress melalui simulasi. Kegiatan dimulai dari melakukan 
sesi mengutarakan perasaan dan masalah yang dihadapi 
saat berada di daerah wisata dan pesisir. Sesi 
selanjutnya dilanjutkan dengan menggali pengetahuan 
masyarakat terkait manajemen stress yang dilakukan. 
Kegiatan selanjutnya yaitu pemaparan materi tentang 
pengelolaan stres dan dilanjutkan dengan simulasi atau 
praktik pengelolaan stres yaitu relaksasi napas dalam, 
dan relaksasi otot progresif. Terdapat peningkatan 
kemampuan masyarakat setelah dilakukan edukasi dan 
simulasi menjadi 90%, masyarakat yang stress 
berkurang menjadi 20% dan kemampuan masyarakat 
dalam menajemen stress meningkat menjadi 95%. 
Penguatan ketahanan mental masyarakat di daerah 
wisata pesisir melalui pendekatan community-based 
stress management meningkatkan ketahanan mental 
masyarakat di daerah wisata dan pesisir pulau Derawan. 
 
Kata Kunci: Kesehatan mental; Masyarakat; Pesisir; 
Stres  
 
Abstract 
Strengthening mental health in coastal communities is an 
important part of increasing community resilience. 
Coastal areas often face a variety of stressors, including 
the impacts of climate change, economic vulnerability, 
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and limited access to mental health resources. This 
activity aims to improve or strengthen the mental 
resilience of coastal communities through a community-
based stress management approach. Community service 
activities were carried out in the Derawan tourist village 
on August 19, 2024. The activity used lecture, 
demonstration and simulation methods with a total of 35 
coastal communities. The instruments used to measure 
knowledge in the form of multiple-choice questions and 
instruments to measure psychological symptoms are 
through subjective and objective evaluations and in 
measuring stress management skills through 
simulations. The activity began with a session to express 
feelings and problems faced while in tourist and coastal 
areas. The next session continued by exploring 
community knowledge related to stress management 
that was carried out. The next activity was the 
presentation of material on stress management and 
continued with simulations or stress management 
practices, namely deep breathing relaxation and 
progressive muscle relaxation. There was an increase in 
community capacity after education and simulation to 
90%, the number of stressed people decreased to 20% 
and the community's ability to manage stress increased 
to 95%. Strengthening the mental resilience of 
communities in coastal tourism areas through a 
community-based stress management approach 
increases the mental resilience of communities in 
tourism and coastal areas of Derawan Island. 
 
Keyword: Coast; Mental Health; Society; Stress;  

 
Pendahuluan  
 

Memperkuat kesehatan mental dalam 
masyarakat pesisir merupakan bagian 
penting untuk meningkatkan ketahanan 
terhadap tantangan lingkungan dan sosial 
ekonomi. Daerah pesisir sering kali 
menghadapi berbagai macam pemicu stres, 
termasuk dampak perubahan iklim, 
kerentanan ekonomi, dan keterbatasan 
akses ke sumber daya kesehatan mental. 
masyarakat pesisir khususnya berisiko 
mengalami berbagai tantangan kesehatan 
mental karena kondisi sosial ekonomi 
mereka. Misalnya, penelitian menunjukkan 
bahwa individu muda di masyarakat pesisir 
yang tertinggal sering kali mengalami hasil 
kesehatan yang lebih buruk, termasuk 
masalah kesehatan mental, dibandingkan 
dengan masyarakat yang tinggal di daerah 
pedalaman (Murray et al., 2023). 

Tren negatif tersebut dapat 
diperburuk oleh faktor-faktor seperti  
kerawanan pangan, yang lazim terjadi di 
wilayah pesisir dan berkontribusi terhadap 
peningkatan tekanan psikologis (Cain, 
French, & Sedda, 2023). Kondisi kehidupan 
yang buruk di wilayah pesisir yang 
diperburuk oleh faktor lingkungan seperti 
bencana alam dapat menyebabkan tanda-
tanda awal masalah kesehatan mental, 
termasuk kecemasan dan kelelahan 
(Jeyafred, 2024). 

Akses ke sumber daya kesehatan 
mental di wilayah pesisir sering kali 
terbatas, sehingga memperparah tantangan 
ini. Banyak masyarakat pesisir mengalami 
masalah kesehatan mental yang kurang 
terdiagnosis dan salah kelola karena 
kurangnya kesadaran dan akses ke layanan 
perawatan. Inisiatif masyarakat yang 
bertujuan untuk meningkatkan kesadaran 
tentang kondisi tertentu telah terbukti 
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meningkatkan deteksi dan penanganan dini 
di kalangan remaja (Handayani, Harlina, 
Manaf, & Maman, 2021). Perubahan iklim 
merupakan ancaman yang meningkat yang 
berkontribusi terhadap masalah kesehatan 
mental dalam masyarakat pesisir. Studi 
menunjukkan bahwa pengalaman traumatis 
dari bencana terkait iklim, seperti badai atau 
banjir, menyebabkan peningkatan tekanan 
psikologis dan gangguan kohesi 
masyarakat di daerah yang terkena dampak 
(Newnham et al., 2020). 

Lingkungan alam dapat memainkan 
peran penting dalam kesehatan mental. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
paparan ekosistem pesisir seperti hutan 
bakau dapat memengaruhi kesejahteraan 
psikologis penduduk setempat secara 
positif dengan mengurangi tingkat stres (Ke 
et al., 2022). Masyarakat yang terlibat 
dengan lingkungan alamnya cenderung 
melaporkan kesejahteraan mental yang 
lebih tinggi (Tashiro et al., 2021). 
Sebaliknya, tinggal di dekat bahaya pesisir 
dan bencana alam yang sering terjadi juga 
meningkatkan kerentanan masyarakat ini 
terhadap masalah kesehatan mental, yang 
menggambarkan sifat ganda dari pengaruh 
lingkungan (Lawrence et al., 2024; Turner 
et al., 2024). 

Kebutuhan untuk membangun 
ketahanan dalam masyarakat ini melalui 
sistem dukungan terstruktur dan 
keterlibatan masyarakat ditegaskan oleh 
bukti bahwa kemanjuran kolektif dan 
dukungan sosial dapat mengurangi dampak 
buruk dari peristiwa yang menyebabkan 
masalah kesehatan mental (Asthana & 
Gibson, 2021). Membangun jaringan 
dukungan dan meningkatkan komunikasi 
dalam masyarakat dapat memperkuat 
ketahanan terhadap masalah kesehatan 
mental, sebagaimana dibuktikan oleh hasil 
positif yang terkait dengan sistem dukungan 
lokal (Hayes, Rossetti, & Zlomke, 2022).  

Pengabdian masyarakat ini dilakukan 
berdasarkan masalah yang dihadapi 
masyarakat yaitu: Kurangnya pemahaman 
tentang manajemen stres berbasis 
komunitas. Fluktuasi pendapatan karena 
bergantung pada musim meningkatkan 
risiko stress dan konflik keluarga. Fasilitas 
kesehatan mental di daerah terpencil 
seperti Derawan sangat terbatas, dengan 

stigma kuat terhadap masalah psikologis. 
 

Metode  
Kegiatan pengabdian masyarakat 

dilakukan di desa wisata Derawan pada 19 
Agustus 2024. Kegiatan menggunakan 
metode ceramah, demonstrasi dan simulasi 
dengan jumlah masyarakat sebanyak 30 
masyarakat pesisir. Instrumen yang 
digunakan dalam mengukur pengetahuan 
dalam bentuk soal pilihan ganda dan 
instrument untuk mengukur gejala 
psikologis adalah melalui evaluasi secara 
subjektif dan objektif serta dalam mengukur 
kemampuan manajemen stress melalui 
simulasi.  

Kegiatan pengabdian masyarakat ini 
dilakukan dengan memberikan edukasi 
dengan metode diskusi, dan demonstrasi 
serta simulasi kepada masyarakat di daerah 
wisata yaitu pulau Derawan. Tahapan 
kegiatan dimulai dari sesi mengutarakan 
perasaan dan masalah yang dihadapi saat 
berada di daerah wisata dan pesisir. Sesi 
selanjutnya dilanjutkan dengan menggali 
pengetahuan masyarakat terkait 
manajemen stress yang dilakukan. 
Kegiatan selanjutnya yaitu pemaparan 
materi tentang pengelolaan stres dan 
dilanjutkan dengan simulasi atau praktik 
pengelolaan stres yaitu relaksasi napas 
dalam, dan relaksasi otot progresif.  
 
Hasil dan Pembahasan  

Kegiatan ini melibatkan masyarakat  
Desa Derawan. Kegiatan ini dilaksanakan di 
Ruang Pertemuan Desa Derawan. Usia 
rata-rata masyarakat yaitu 57 tahun. 
Masyarakat yang hadir merupakan 
masyarakat yang mengalami masalah 
psikologis seperti cemas, sulit tidur nyenyak 
dan badan terasa pegal dan kaku. 
Masyarakat sebagian besar membiarkan 
masalah psikologis yang terjadi dan tidak 
melakukan kegiatan untuk mengatasi 
masalah. Hasil kegiatan pengabdian 
masyarakat dapat dilihat sesuai tabel 1. 

Tabel 1. Evaluasi Kegiatan 
Penilaian Sebelum Sesudah 
Pengetahuan 
tentang Stress 

60% 90% 

Tanda Gejala Stress 50% 30% 
Keterampilan 
manajemen Stress 

30% 95% 
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Hasil kegiatan didapatkan bahwa 
terdapat peningkatan pengetahuan tentang 
stress dan keterampilan manajemen stress 
serta tanda gejala stress menurun seperti 
cemas, dan pegal serta masyarakat lebih 
rileks. 

Tahap selanjutnya yaitu dengan 
penyampaian materi mengenai stress dan 
manajemen stress. Tahap penyampaian 
materi masyarakat mengetahui terkait 
stress dan cara mengatasi stress. Tahapan 
selanjutnya  yaitu dengan demonstrasi dan 
simulasi.  Masyarakat mempraktikkan cara 
melakukan manajemen stress dengan cara 
sebagai berikut:  
1. Relaksasi napas dalam 
2. Kencangkan dan kendurkan otot 

bagian: 
• Mata dan Kening 
• Pipi dikembungkan dan 

dikempeskan 
• Mulut Nyengir dan mencucu 
• Dagu tunduk ke dada 
• Bahu diangkat menyentuh telinga 
• Tangan ditekuk dan seperti 

mendorong pintu 
• Melakukan pernapasan dada dan 

perut 
• Punggung ditarik kebelakang seperti 

gerakan kayang 
• Pantat menjepit kertas 
• Telapak kaki mendekat dengan 

badan dan menjauhi badan 
3. Relaksasi napas dalam 
 
Gambar 1. Media Demonstrasi Relaksasi 
Napas Dalam dan Relaksasi Otot Progresif 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Sumber:https://repo.poltekkesbandung.ac.id
/5041/15/LAMPIRAN%20.pdf 

 
Masyarakat terlihat antusias terhadap 

materi dan mempraktikkan ulang cara 
melakukan manajemen stress (Gambar 2). 
Hasil pengukuran post test didapatkan 
bahwa semua peserta masyarakat mampu 
melakukan kembali cara manajemen stress 
dan mengatakan badan dan perasaannya 
menjadi lebih nyaman.  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 2. Pemaparan Materi tentang 
Stress dan Manajemen Stress. 

 
Gambar 3. Simulasi Relaksasi Napas 
Dalam dan Relaksasi Otot Progresif. 
 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini 
mendapatkan perhatian oleh masyarakat 
yang hadir dikarenakan masyarakat belum 
begitu sadar terkait masalah kesehatan 
mental yang dihadapi dan kurang 
pengetahuan terkait cara mengatasi stress. 
Setelah dilakukan pemaparan materi dan 
simulasi relaksasi napas dalam masyarakat 
dapat mempraktikkan kembali dan merasa 
lebih nyaman serta lebih rileks dan merasa 
lelah dan mengantuk.  

Peningkatan pengetahuan dan 
keterampilan masyarakat dapat meningkat 
karena menggunakan metode simulasi dan 
demonstrasi. Hal ini sesuai dengan 
penelitian bahwa metode simulasi 
memungkinkan keterlibatan yang aman, 
yang sangat penting dalam pelatihan 
kesehatan masyarakat yang membutuhkan 
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keterampilan pengambilan keputusan yang 
kuat di bawah tekanan atau stress (Dopelt 
et al., 2023). Kegunaan metode simulasi 
dalam mempromosikan keterampilan teknis 
dan non-teknis area yang sering diabaikan 
dalam pelatihan perawatan kesehatan 
(Peddle, 2019). 

Masalah kesehatan mental yang 
memengaruhi penduduk pesisir sering kali 
bersinggungan dengan kesenjangan 
kesehatan yang lebih luas dan 
mencerminkan tantangan lokal seperti 
stigma, sumber daya yang kurang 
dimanfaatkan, dan akses terbatas ke 
perawatan (Asthana & Gibson, 2021). 
Pendekatan berbasis komunitas yang 
melibatkan penduduk lokal dalam 
mengidentifikasi kebutuhan dan sumber 
daya kesehatan mental sangat penting. 
Individu untuk mengenali dan menanggapi 
tanda-tanda masalah mental emosional 
secara efektif (Shams & Hattingh, 2020). 

Program intervensi dini yang berfokus 
pada penyuluhan, konseling dalam keluarga 
dapat secara signifikan meningkatkan 
deteksi dan penanganan gangguan 
kesehatan mental, seperti yang ditunjukkan 
(Darfin, Julianto, Gani, & Nashatun, 2024). 
Hal ini menunjukkan bahwa meningkatkan 
kesadaran masyarakat dan menyediakan 
sumber daya kesehatan mental yang dapat 
diakses adalah langkah-langkah kunci 
untuk meningkatkan hasil kesehatan 
mental. 

Manajemen stres yang efektif dapat 
menghasilkan hasil kesehatan mental yang 
lebih baik, peningkatan produktivitas, dan 
peningkatan kesejahteraan secara 
keseluruhan. Hasil penelitian didapatkan 
bahwa individu dengan kecerdasan 
emosional yang lebih tinggi cenderung 
menunjukkan kemampuan manajemen 
stres yang lebih baik, terutama di antara 
individu yang tidak mengonsumsi alkohol 
dan rokok. pengembangan kecerdasan 
emosional dapat berfungsi sebagai faktor 
perlindungan, yang menumbuhkan 
ketahanan dan pengaturan emosi selama 
situasi yang penuh tekanan. Salah satu 
teknik manajemen stress yang dilakukan 
adalah latihan relaksasi napas dalam dan 
relaksasi otot progresif (Jurado, Fuentes, 
Martín, Salvador, & Linares, 2019). 

Latihan relaksasi napas dalam 

berfokus pada pola pernapasan yang 
terkontrol dan lambat, yang dapat 
memberikan manfaat fisiologis dan 
psikologis yang signifikan. melakukan 
pernapasan dalam dapat merangsang 
respons relaksasi tubuh, mengurangi 
aktivitas pada sistem saraf simpatik, dan 
meningkatkan rasa tenang. Penelitian 
menunjukkan bahwa pernapasan dalam 
dapat menghasilkan manfaat yang terukur 
dalam mengurangi stres. Misalnya, teknik 
pernapasan dalam dikaitkan dengan 
peningkatan perasaan rileks dan 
ketenangan psikologis, khususnya dalam 
intervensi berbasis komunitas yang 
ditujukan untuk manajemen stres (Aisyah et 
al., 2024). 

Relaksasi otot progresif (PMR) adalah 
teknik manajemen stres berharga lainnya 
yang melibatkan ketegangan dan relaksasi 
sistematis kelompok otot di seluruh tubuh. 
Metode ini telah terbukti secara signifikan 
mengurangi kecemasan dan meningkatkan 
ketahanan stres di antara berbagai populasi 
(Aflahatinufus, Sriati, & Shalahuddin, 2022). 
Relaksasi otot progresif bersama dengan 
pernapasan dalam, secara signifikan 
meningkatkan hasil kesehatan mental pada 
pasien hipertensi dengan mengurangi 
tingkat kecemasan dan stress (Atiyah & 
Hameed, 2024) 

Efek sinergis dari penggunaan kedua 
teknik dapat menciptakan pendekatan 
holistik untuk mengelola stres, membantu 
menstabilkan suasana hati, meningkatkan 
fokus, dan meningkatkan kejernihan mental 
secara keseluruhan. Selain itu, program 
komunitas yang memperkenalkan teknik 
PMR dan pernapasan dalam telah 
menunjukkan dampak signifikan pada 
populasi yang berisiko, memberdayakan 
individu dengan keterampilan praktis untuk 
mengelola tingkat stres mereka secara 
efektif (Irawati, Budi, & Haris, 2021; Susila, 
Nurwahidah, & Metrikayanto, 2024). 
Efektivitas strategi manajemen stres di 
masyarakat dapat ditingkatkan secara 
signifikan melalui intervensi yang 
ditargetkan yang mempertimbangkan 
kebutuhan unik dari berbagai populasi 
khususnya didaerah wisata dan pesisir. 

Pendekatan Community-Based Stress 
Management berkorelasi kuat dengan 
peningkatan pengetahuan dan keterampilan 
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masyarakat karena dirancang untuk 
memberdayakan komunitas melalui proses 
partisipatif, kontekstual, dan berkelanjutan. 
Pendekatan yang dilakukan dengan cara 
melibatkan masyarakat sebagai subjek aktif 
(bukan penerima pasif), sehingga 
mendorong rasa ingin tahu dan keterlibatan 
kognitif dan berfokus pada solusi praktis 
yang langsung aplikatif dalam kehidupan 
sehari-hari.  

 
 
Kesimpulan  

Penguatan ketahanan mental 
masyarakat di daerah wisata pesisir melalui 
pendekatan community-based stress 
management melalui edukasi dan simulasi 
manajemen stress relaksasi napas dalam 
dan relaksasi otot progresif dapat 
meningkatkan ketahanan mental 
masyarakat. Terdapat peningkatan 
pengetahuan tentang stress dan 
keterampilan manajemen stress serta tanda 
gejala stress menurun seperti cemas, dan 
pegal serta masyarakat lebih rileksdi daerah 
wisata dan pesisir pulau Derawan. 

Rekomendasi dari kegiatan ini adalah 
masyarakat dapat membentuk kelompok 
dukungan antar sesama, pelatihan kader 
ppeduli masalah kesehatan jiwa, dan 
kemitraan dengan pemerintah sekitar 
maupun sector swasta terkait pentingnya 
program dalam meningkatkan 
kesejahteraan jiwa. 
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