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ABSTRAK 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk mesosialisasikan tentang Coping 
stress. Stress merupakan reaksi tubuh dan psikis terhadap tuntutan-tuntutan lingkungan. Stress 
adalah tanggapan tubuh yang sifatnya non spesifik terhadap tuntutan atasnya. Hipertensi 
merupakan suatu kondisi ketika seseorang mengalami peningkatan tekanan darah di atas normal, 
yang mengakibatkan peningkatan morbiditas dan mortalitas. Banyak faktor yang mempengaruhi 
terjadinya hipertensi salah satunya adalah stress. Metode yang digunakan dalam kegiatan 
pengabdian kepada masyarakat adalah psikoedukasi. Psikoedukasi adalah teknik intervensi yang 
memberikan pendidikan kepada kelompok masyarakat dengan memberikan informasi tertentu 
yang bertujuan untuk memengaruhi kesejahteraan psikososial masyarakat. Fokus utama dari 
psikoedukasi adalah memberikan informasi yang relevan.  Kegiatan psikoedukasi ini diikuti oleh 
15-20 peserta dengan usia berkisar 35-60 tahun yang tinggal di Desa Reuleut Timur. Pelaksanaan 
kegiatan ini dilakukan langsung selama 1 jam, dimulai dari pukul 15.00 hingga 16.00 WIB, 4 April 
2024. Metode pelaksanaan kegiatan terbagi menjadi 3 sesi, yaitu sesi pemaparan materi, sesi 
tanya jawab, dan sesi sharing. Materi yang disampaikan dalam kegiatan ini berkaitan dengan 
hipertensi dan cara penanganannya, disajikan dalam bentuk presentasi PowerPoint yang 
diproyeksikan menggunakan media proyektor. Hasil dari seminar psikoedukasi yang kami adakan 
menunjukan bertambahnya wawasan dan peningkatan penegtahuan pada  masyarakat Desa 
Reuleut Timur  sehingga dapat menerapkan strategi penanganan stres untuk mengelola tekanan 
darah. Sosialisasi ini penting agar penduduk Desa Reuleut Timur mampu mengatasi stres dengan 
lebih baik, dengan tambahan aktivitas fisik seperti rutin berolahraga dan istirahat yang teratur.  
Kata Kunci: Coping Stress, Hipertensi  
  
PENDAHULUAN  

Hipertensi merupakan kondisi di mana tekanan darah meningkat secara kronis, 
sering kali disebabkan oleh beban kerja berlebihan pada jantung untuk menyediakan 
oksigen dan nutrisi ke seluruh tubuh. Penyakit ini memiliki potensi untuk menyebabkan 
berbagai komplikasi serius jika tidak ditangani dengan cepat (Susanti, 2022). Ada 
berbagai faktor yang dapat memengaruhi timbulnya hipertensi, termasuk faktor 
genetik, usia, jenis kelamin, obesitas, kebiasaan mengonsumsi garam, dan juga tingkat 
stres. Sebagian besar faktor ini tidak berdiri sendiri, melainkan saling terkait satu sama 
lain, yang kemudian dapat mengakibatkan terjadinya hipertensi, terutama faktor stres 
(Usman, 2023). Stres merupakan pemicu hipertensi yang sulit diatasi, sehingga 
seseorang dengan riwayat hipertensi yang mengalami stres berlebihan berisiko tinggi 
untuk mengalami kambuhnya penyakit hipertensi.  

Ketika seseorang dengan hipertensi mengalami stres, kelenjar pituitary di otak 
akan mengirimkan hormon dari kelenjar endokrin, yang mengakibatkan peningkatan 
produksi hormon adrenalin dan hidro kortison. Hal ini menyebabkan detak jantung 
yang lebih cepat dan peningkatan tekanan darah (Wang et al., 2006). Stres juga memicu 
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peningkatan produksi hormon kortison dan adrenalin, yang dapat meningkatkan 
tekanan darah. Jika tidak ditangani dengan baik, kondisi ini dapat menimbulkan 
komplikasi pada organ lain. Salah satu cara untuk mengatasi stres adalah melalui 
strategi koping.  Koping adalah upaya individu untuk mengurangi stres, dan setiap orang 
memiliki mekanisme koping yang berbeda (Mad Zaini et al., 2022). Strategi coping 
merupakan suatu cara untuk memecahkan masalah pribadi dan interpersonal, dan 
berusaha untuk menguasai, meminimalkan atau mentoleransi stres atau konflik Dengan 
memiliki mekanisme koping yang adaptif, seseorang dapat mengatasi masalah dengan 
baik dan mengurangi risiko stres berkepanjangan. Penurunan kemampuan koping stres 
juga meningkatkan risiko kekambuhan hipertensi. 

Terdapat dua jenis coping, yaitu positif dan negatif. Menurut Lloyd (dalam 
Mashudi 2012: 228), coping negatif meliputi giving up, agresif, memanjakan diri sendiri, 
mencela diri sendiri, dan defence mechanism. Sementara, coping yang bersifat positif 
diartikan sebagai upaya dalam menghadapi situasi stres secara sehat. Beberapa ahli 
psikologi sudah lama memperkirakan bahwa humor merupakan respons coping yang 
positif. Dalam hal ini, Sari, D. K., Gunawan, D. & Septiani, (2018) menemukan bahwa 
humor berfungsi mengurangi dampak buruk stres terhadap suasana hati atau perasaan 
seseorang. Ciri-ciri coping yang positif ialah menghadapi masalah secara langsung, 
menilai atau mempersepsi situasi stres didasarkan pertimbangan yang rasional, dan 
mengendalikan diri (self control). 

Menurut Kusumawati et al., (2021) terdapat berbagai cara seseorang mengatasi 
stres atau yang disebut dengan melakukan strategi coping. Cara pertama dengan 
mengatur reaksi emosional yang muncul karena suatu masalah (emotional focused 
coping). Individu berusaha untuk meminimalkan kecemasan melalui penarikan diri baik 
mental maupun fisik atau untuk menghindari masalah. Cara kedua dengan cara 
mengubah masalah yang menyebabkan timbulnya stres (problem focused coping), 
dimana individu berusaha untuk menghadapi suatu masalah dengan mengubah situasi. 
Coping yang efektif menghasilkan adaptasi menetap yang merupakan kebiasaan baru 
dan perbaikan dari situasi yang lama. Sedangkan coping yang tidak efektif berakhir 
dengan maladaftif yaitu perilaku yang menyimpang dan keinginan normatif yang dapat 
merugikan diri sendiri maupun orang lain atau lingkungan. Coping yang efektif untuk 
dilaksanakan adalah coping yang membantu seseorang untuk mentoleransi dan 
menerima situasi menekan dan tidak merisaukan tekanan yang tidak dapat dikuasainya 
(Lubis et al., 2023).  

Namun, bagi penderita hipertensi, mengendalikan stres dan mengadopsi gaya 
hidup sehat saja tidak cukup. Penting juga untuk memperhatikan penatalaksanaan 
farmakologi dan non-farmakologi guna mengatasi hipertensi (Ariyanti et al., 2020). 
Dengan demikian, peran tenaga kesehatan, terutama bagi mereka yang menderita 
hipertensi, dalam memberikan pengetahuan dan keterampilan tentang koping stres 
sangat penting. Hal ini diharapkan dapat membantu menekan tingkat kasus hipertensi. 
Data dari Dinas Kesehatan Provinsi  Aceh tahun (2023) menunjukkan jumlah kasus 
hipertensi pada penduduk usia ≥15 tahun mencapai 10.007.334 kasus. Dari jumlah 
tersebut, 5.375.364 kasus (48,83%) adalah laki-laki dan 5.632.699 kasus (51,17%) 
adalah perempuan. Di Kabupaten Aceh utara, kasus hipertensi pada tahun 2023 hingga 
bulan November mencapai 140.276 kasus, jauh lebih tinggi dari 74.162 kasus pada 
tahun 2022. Terdapat peningkatan yang signifikan, di mana kasus hipertensi meningkat 
dari 4.306 kasus pada tahun 2023 menjadi 9.116 kasus hingga November 2023 (Dinkes 
Aceh, 2023).  
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METODE KEGIATAN 

Metode yang digunakan dalam kegiatan pengabdian kepada masyarakat adalah 
psikoedukasi. Psikoedukasi adalah teknik intervensi yang memberikan pendidikan 
kepada kelompok masyarakat dengan memberikan informasi tertentu yang bertujuan 
untuk memengaruhi kesejahteraan psikososial masyarakat. Fokus utama dari 
psikoedukasi adalah memberikan informasi yang relevan. Kegiatan psikoedukasi ini 
diikuti oleh 15-20 peserta dengan usia berkisar 35-60 tahun yang tinggal di Desa 
Reuleut Timur. Pelaksanaan kegiatan ini dilakukan langsung selama 1 jam, dimulai dari 
pukul 15.00 hingga 16.00 WIB, 4 April 2024. Metode pelaksanaan kegiatan terbagi 
menjadi 3 sesi, yaitu sesi pemaparan materi, sesi tanya jawab, dan sesi sharing. Materi 
yang disampaikan dalam kegiatan ini berkaitan dengan hipertensi dan cara 
penanganannya, disajikan dalam bentuk presentasi PowerPoint yang diproyeksikan 
menggunakan media proyektor.  

Teknik yang digunakan dalam penelitian ini meliputi beberapa metode, di 
antaranya adalah metode Deskriptif Kualitatif. Metode ini melibatkan observasi, yang 
merupakan kegiatan pengamatan langsung terhadap objek penelitian. Menurut 
Fadhilah, (2022) observasi adalah pengamatan terhadap perilaku seseorang dalam 
situasi tertentu dengan tujuan melakukan assesmen terhadap permasalahan yang ada. 
Observasi dilakukan secara langsung di lapangan oleh peneliti untuk mengumpulkan 
data, yang kemudian dicatat sebagai hasil pengamatan penelitian. Selain observasi, 
teknik yang digunakan adalah wawancara. Wawancara merupakan cara pengumpulan 
data dengan mewawancarai informan secara langsung. Proses wawancara melibatkan 
pertukaran informasi antara reporter (peneliti) dan narasumber (informan). Dalam hal 
ini, informan merupakan kunci utama dalam penelitian ini, yaitu masyarakat lokal yang 
memiliki pengetahuan dan pengalaman dalam menggunakan tanaman obat keluarga.  

Teknik wawancara yang digunakan dalam penelitian ini adalah wawancara 
terstruktur. Hal ini berarti bahwa peneliti telah menyiapkan pertanyaan-pertanyaan 
yang akan diajukan kepada informan, dan pertanyaan-pertanyaan ini menjadi pedoman 
atau modul selama proses wawancara. Dokumentasi juga dilakukan untuk melengkapi 
data hasil observasi dan wawancara. Penulis mengumpulkan data berupa gambar atau 
foto menggunakan HP selama proses wawancara untuk memberikan ilustrasi visual 
yang mendukung data yang diperoleh. Dengan demikian, teknik observasi, wawancara 
terstruktur, dan dokumentasi menjadi langkah-langkah penting dalam mengumpulkan 
data untuk penelitian ini.  
  
HASIL DAN PEMBAHASAN  

Kegiatan sosialisasi atau penyuluhan ini dilakukan di masyarakat Desa Reuleut 
Timur, sebuah upaya yang sangat penting mengingat kondisi permasalahan yang 
dihadapi oleh penduduk desa tersebut. Masyarakat Desa Reuleut Timur menghadapi 
tantangan besar terutama dalam hal faktor ekonomi yang mempengaruhi kehidupan 
sehari-hari mereka. Selain itu, ada juga keluhan terkait dengan kesehatan, seperti kasus 
hipertensi yang cukup sering terjadi. Hipertensi, atau tekanan darah tinggi, adalah 
kondisi medis yang serius dan dapat membawa risiko kesehatan yang tinggi.  

Penderita hipertensi sering mengalami gejala seperti pusing, mudah lelah, cemas, 
dan berbagai masalah lainnya yang mengganggu kualitas hidup mereka. Untuk itu, 
diperlukan suatu kegiatan sosialisasi yang bertujuan untuk memberikan edukasi kepada 
masyarakat Desa Desa Reuleut Timur. Edukasi ini tidak hanya bertujuan untuk 
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memberikan pengetahuan tentang hipertensi, tetapi juga untuk membantu mereka 
dalam mengelola tingkat stres yang mereka hadapi sehari-hari. Menurut Triandini, 
(2022) hipertensi dapat meningkatkan risiko morbiditas dan mortalitas seseorang. 
Faktor-faktor risiko untuk hipertensi meliputi faktor genetik dan usia. Semakin tua 
seseorang, semakin tinggi risiko mereka terkena hipertensi. Gejala hipertensi juga dapat 
bervariasi, mulai dari sakit kepala, jantung berdebar, mudah lelah, penglihatan kabur, 
vertigo, hingga telinga berdengung. 

Stress juga dapat menjadi salah satu faktor yang berkontribusi terhadap terjadinya 
hipertensi. Stress adalah respons tubuh dan pikiran terhadap tekanan lingkungan. Oleh 
karena itu, dalam kegiatan sosialisasi ini, tidak hanya akan dibahas mengenai hipertensi 
itu sendiri, tetapi juga pentingnya mengelola stres dengan baik agar tekanan darah tidak 
mudah naik. Dengan demikian, diharapkan kegiatan ini dapat memberikan manfaat 
yang besar bagi kesehatan dan kesejahteraan masyarakat Desa Desa Reuleut Timur.  

Selain edukasi mengenai hipertensi dan manajemen stres, kegiatan ini juga akan 
memberikan pemahaman tentang pentingnya gaya hidup sehat. Melalui pola makan 
yang seimbang, olahraga teratur, dan penghindaran konsumsi alkohol dan merokok, 
masyarakat dapat membantu mengurangi risiko terjadinya hipertensi.  

Para peserta juga akan diberikan informasi mengenai pentingnya melakukan 
pemeriksaan rutin ke dokter untuk memantau kondisi kesehatan mereka. Pemeriksaan 
tekanan darah secara teratur adalah langkah penting dalam deteksi dini hipertensi dan 
tindak lanjut yang tepat jika terjadi peningkatan tekanan darah. Dengan demikian, 
kegiatan sosialisasi ini diharapkan dapat memberikan pemahaman yang lebih baik 
kepada masyarakat Desa Reuleut Timur tentang hipertensi, manajemen stres, dan 
pentingnya gaya hidup sehat. Semoga melalui upaya ini, mereka dapat meningkatkan 
kualitas hidup dan mencegah risiko kesehatan yang lebih serius di masa depan. Respons 
non-spesifik tubuh terhadap tuntutan yang diberikan. Ketika tuntutan tersebut melebihi 
kemampuan tubuh untuk menghadapinya, maka kondisi itu disebut sebagai distress. 
Tuntutan ini bisa berasal dari situasi yang faktual saat itu, namun juga bisa berupa 
situasi yang baru dan mungkin akan terjadi, namun dipercayai secara aktual. Tubuh 
manusia memiliki mekanisme untuk menyesuaikan diri terhadap rangsangan atau pulih 
dengan cepat setelah mengalami pengalaman stres. 

 

 
Gambar 1. Foto Bersama dengan 

Masyarakat 
 
Tingkat stress bisa dikelompokkan menjadi tiga, yaitu stress ringan, stress sedang, 

dan stress berat (Rahmawati et al., 2019). Efek dari stress berat dapat menyebabkan 
perilaku yang tidak efisien, bahkan dalam kasus yang ekstrim, stress dapat menjadi 
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beban bagi kehidupan pribadi seseorang. Gejala stress terbagi menjadi dua, yaitu gejala 
fisik dan gejala mental. Gejala fisik yang muncul dapat berupa jantung berdebar-debar 
lebih cepat dari biasanya, ketidakreguleran detak jantung, berkeringat berlebihan, 
kesulitan tidur, dan sakit kepala. Sementara gejala mental yang muncul meliputi 
perilaku menarik diri dari lingkungan, depresi, merasa tertekan, kecemasan, kemarahan, 
dan agresif (Kristi & Ernawati, 2024). 

Penting untuk diingat bahwa stress bukanlah sesuatu yang hanya terjadi dalam 
pikiran kita, tetapi juga berdampak pada kesehatan fisik kita secara keseluruhan. Ketika 
seseorang mengalami stress, sistem tubuhnya menjadi terpengaruh, termasuk sistem 
kardiovaskular, hormon, pernapasan, pencernaan, dan lainnya. Jika stress tidak dikelola 
dengan baik, dapat menyebabkan berbagai masalah kesehatan, termasuk tekanan darah 
tinggi atau hipertensi, seperti yang sedang kami bahas dalam kegiatan sosialisasi untuk 
masyarakat Desa Reuleut Timur. Oleh karena itu, melalui kegiatan sosialisasi ini, kami 
tidak hanya ingin memberikan pemahaman tentang hipertensi dan manajemen stres, 
tetapi juga mengajak masyarakat untuk lebih memperhatikan kesehatan mental dan 
fisik mereka secara holistik. Dengan memahami gejala-gejala stress dan cara 
mengelolanya, diharapkan masyarakat Desa Reuleut Timur dapat memiliki kualitas 
hidup yang lebih baik dan mengurangi risiko terkena berbagai masalah kesehatan yang 
disebabkan oleh stress yang berlebihan.  

Keadaan yang menimbulkan stress seringkali mendorong individu untuk mencari 
cara untuk mengatasinya. Usaha ini dikenal sebagai coping stress, yang merupakan 
proses internal yang terjadi dalam diri individu ketika mereka menghadapi situasi 
stressor. Coping stress tidak hanya melibatkan strategi untuk menyelesaikan masalah 
yang dihadapi, tetapi juga upaya untuk mengurangi perasaan tertekan yang muncul 
akibat masalah tersebut.  

Dalam usaha untuk melakukan coping, ada beberapa faktor yang perlu 
dipertimbangkan, salah satunya adalah tingkat stress yang dialami individu. Menurut 
Edward (1990), individu yang mengalami tingkat stress yang rendah cenderung 
menggunakan strategi coping yang sama atau mirip dengan yang mereka gunakan 
sebelumnya. Ini karena ketika stres rendah, individu cenderung memiliki kemampuan 
untuk memproses dan merespon situasi dengan lebih baik. Namun, ketika individu 
mengalami tingkat stress yang tinggi, strategi coping mereka mungkin berbeda. Mereka 
mungkin lebih cenderung mencari dukungan sosial dari keluarga, teman, atau orang-
orang terdekat. Selain itu, mereka juga mungkin mencari bantuan profesional seperti 
konselor atau psikolog untuk mendapatkan bimbingan dan dukungan yang lebih 
terstruktur.  

Pentingnya memahami strategi coping stress adalah untuk membantu individu 
mengelola dan mengatasi stress yang mereka alami dengan lebih efektif. Dengan 
mengetahui strategi yang tepat untuk digunakan dalam situasi yang berbeda, individu 
dapat mengurangi dampak negatif dari stress terhadap kesehatan mental dan fisik 
mereka. Oleh karena itu, dalam kegiatan sosialisasi di Desa Reuleut Timur, kami juga 
akan membahas tentang strategi coping stress yang efektif, sehingga masyarakat dapat 
memperoleh pengetahuan dan keterampilan yang diperlukan untuk menghadapi 
tantangan hidup dengan lebih baik.  
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Gambar 2. Sosialisasi 
 
Dalam melakukan coping, tidak hanya tentang menyelesaikan masalah atau 

meredakan ketegangan yang muncul, tetapi juga penting untuk memperhatikan 
bagaimana cara coping dilakukan dengan adaptif dan efektif. Artinya, strategi coping 
yang digunakan seharusnya tidak merugikan baik bagi diri sendiri maupun lingkungan 
sekitar. Setiap individu memiliki berbagai macam strategi coping yang dapat mereka 
gunakan, dan ini lebih seperti proses berangkai, di mana individu akan mencoba 
beberapa strategi sampai mereka menemukan yang paling sesuai dengan situasi yang 
dihadapi. Keberhasilan dari proses coping tergantung pada kemampuan individu untuk 
memilih dan memasangkan dengan tepat beberapa alternatif coping dengan 
permasalahan yang dihadapi. Selain itu, individu juga dituntut untuk mampu mengelola 
permasalahan tersebut secara adaptif dan efektif, sehingga tujuan dari coping itu sendiri 
dapat tercapai.  

Dengan demikian, penting bagi masyarakat Desa Reuleut Timur untuk memahami 
bahwa coping yang berhasil adalah saat mereka dapat menghadapi masalah dengan cara 
yang tidak hanya mengurangi stress, tetapi juga memperbaiki situasi dan memperkuat 
kesejahteraan mereka. Dalam kegiatan sosialisasi, kami akan mengajak masyarakat 
untuk menjelajahi berbagai strategi coping yang sehat dan adaptif, serta memberikan 
panduan tentang bagaimana mengintegrasikan strategi-strategi ini ke dalam kehidupan 
sehari-hari mereka. Tujuan utama dari semua ini adalah agar masyarakat Desa Reuleut 
Timur dapat memiliki pengetahuan dan keterampilan yang memadai untuk mengatasi 
stress dan masalah hidup dengan lebih baik. Dengan demikian, diharapkan mereka 
dapat meningkatkan kualitas hidup dan kesejahteraan mereka, serta mencegah 
terjadinya masalah kesehatan yang disebabkan oleh stress yang berlebihan.  
  
KESIMPULAN   

Bahwa masyarakat Desa Reuleut Timur sangat membutuhkan psikoedukasi 
mengenai pengelolaan tingkat stress, terutama bagi penderita hipertensi. Melalui 
kegiatan seminar psikoedukasi yang telah dilakukan, diharapkan masyarakat Desa 
Reuleut Timur dapat mempelajari strategi coping stress yang efektif dalam mengelola 
tingkat stress mereka.  Dengan pengetahuan dan keterampilan yang diperoleh dari 
seminar tersebut, diharapkan para masyarakat Desa Reuleut Timur dapat menerapkan 
strategi coping stress dalam kehidupan sehari-hari mereka. Hal ini tidak hanya akan 
membantu mereka mengelola stress yang timbul akibat kondisi ekonomi atau 
kesehatan, tetapi juga dapat membantu menurunkan risiko tekanan darah tinggi atau 
hipertensi.  
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