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Abstrak 

 
Pelaku usaha dan karyawan di tempat kerja tidak jarang dapat merasa stres baik karena lingkungan 

pekerjaan ataupun dampak masalah yang terbawa dari luar lingkungan kerja. Terlebih lagi bila dikaitkan 

dengan dampak pandemi COVID-19 yang berkepanjangan. Hal ini dapat semakin membuat kecemasan 

pelaku usaha untuk tetap dapat terus bekerja. Kondisi usaha dalam hal ini juga menjadi faktor penentu. Selain 

itu, masalah-masalah internal dan eksternal yang dialami para pelaku usaha juga dapat menjadi faktor 

tambahan pembentuk kecemasan untuk terus bekerja yang dalam jangka panjang dapat membentuk stres 

dengan tingkat tertentu. Hal-inilah yang dijadikan latar belakang analisis situasi awal sebagai detektor 

permasalahan mitra yaitu para pelaku Usaha Mikro Kecil dan Menengah (UMKM) Azalea di Depok. Tim 

pelaksana kemudian menentukan metode kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PkM) yang dilaksanakan 

yaitu penyuluhan. Kegiatan PkM ini dilaksanakan pada tanggal 8-9 Maret 2023 secara tatap muka di tempat. 

Selama proses penyampaian materi, kegiatan berjalan dengan baik dan lancar. Berdasarkan hasil umpan balik 

yang diperoleh dari 32 peserta yang ikut serta, para peserta merasa bahwa kegiatan PkM ini memberikan 

pengetahuan tambahan bagi para peserta khususnya mengenai manajemen stres. Selain itu, para peserta juga 

merasa bahwa topik yang diangkat dan dibawakan kepada para peserta sesuai dengan kebutuhan peserta 

dalam mengenali stres sampai kepada mengelola stres di tempat kerja. Para peserta juga merasa bahwa 

kegiatan yang diberikan cukup dari segi durasi waktu pelaksanaan. Lebih lanjut, para peserta mengharapkan 

bahwa kegiatan-kegiatan lainnya dapat dilaksanakan di kemudian hari.  

Kata Kunci: Manajemen stres, pelaku usaha, penyuluhan, UMKM, pengabdian kepada masyarakat. 

 

Abstract 

 
 MSME actors and employees at work often feel stressed either because of the work environment or 

the impact of problems brought from outside the work environment. Even more so when it is associated with 

the prolonged impact of the COVID-19 pandemic. This can further make employees anxious to continue 

working. Business conditions in this case also become a determining factor. In addition, internal and external 

problems experienced by employees can also be an additional factor in forming anxiety to continue working 

which in the long run can create stress at a certain level. These things were used as the background for the 

initial situation analysis as a detector of partner problems, namely employees working at Azalea's Micro, 

Small and Medium Enterprises (MSMEs) in Depok. The implementing team then determined the method of 

Community Service activities to be carried out, namely counseling. This PkM activity was held on March 8-9, 

2023, face to face on the spot. During the material bidding process, activities went well and smoothly. Based 

on the results of the feedback obtained from the 32 participants who took part, the participants felt that this 
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PkM activity provided additional knowledge for the participants, especially regarding stress management. In 

addition, the participants also felt that the topics raised and presented to the participants matched the 

participants' needs in recognizing stress to managing stress in the workplace. The participants also felt that 

the activities provided were sufficient in terms of implementation time. Furthermore, the participants hoped 

that other activities could be carried out in the future. 

Keywords:  Stress management, employees, counseling, SMEs, community service. 

 

 

Pendahuluan 

 

Walaupun pemerintah saat ini telah mencabut status kedaruratan pandemi COVID-19, 

menilik beberapa waktu ke belakang mengenai dampak yang berkepanjangan tersebut nyatanya 

masih terasa bagi sektor usaha. Tidak sedikit pelaku usaha yang memilih untuk mengurangi jumlah 

karyawannya atau bahkan sampai memutuskan untuk menutup usahanya. Sejalan dengan apa yang 

diutarakan oleh Adam & Alarifi (2021) dimana selama pandemi beberapa hal akan dialami oleh 

organisasi seperti pengurangan gaji, pemutusan hubungan kerja (PHK), sampai kepada penutupan 

usaha karena tidak dapat bertahan dan bangkrut. Hal ini pula memberikan dampak kepada para 

pelaku usaha dimana kecemasan atau kekuatiran untuk tetap dapat bekerja tidak jarang menjadi 

tanda tanya besar. Bentuk rasa cemas atau kuatir tersebut dapat mendorong terbentuknya stres 

dalam tingkat tertentu.  

Dari perspektif psikologis, terdapat keterkaitan pengaruh antara stres kerja, keadaan 

psikologis karyawan, dan upaya dalam melakukan pekerjaan (Lai et al., 2022). Menurut Putra et al., 

(2020), stres dalan area kerja tidak terbentuk dalam sekejap tetap ada hal-hal atau peristiwa yang 

mengikuti dimana mempengaruhi kondisi kejiwaannya. Stres kerja dan kinerja tim yang bekerja 

memiliki keterkaitan yang kuat. Hal ini sejalan dengan Ismail et al., (2015) ataupun Soomro et al., 

(2019) yang memberikan pandangan bahwa antara stres kerja dan kinerja yang dihasilkan para 

pekerja memiliki hubungan yang positif. Manajemen stres dalam prosesnya kadang disebut menjadi 

bagian proses kunci hidup bahagia dan sukses dalam masyarakat modern, walaupun dalam 

perjalanannya akan berhadapan dengan tuntutan hidup yang sulit (Ogah, 2020).  

Perlunya identifikasi stres kerja sejak dini juga harus diikuti oleh pengelolaan stres atau 

yang sering disebut dengan manajemen stres. Hal ini juga dilakukan pada para pelaku Usaha Mikro 

Kecil Menengah (UMKM) di Azalea Depok. Seperti yang telah dijelaskan di atas bahwa tidak 

hanya karena dampak pandemi COVID-19 saja, stres kerja juga dapat terjadi karena beberapa faktor 

lain yang menyertai seperti kompleksitas teknis melakukan pekerjaan khususnya penggunaan 

teknologi (Brivio et al., 2018; Christian et al., 2020, 2021; Wibowo, 2020), lingkungan kerja (Sawir 

et al., 2021), rasa aman dalam kerja (Wibowo & Yuniarto, 2021), ataupun kepuasan kerja (Wibowo 

et al., 2022). Berdasarkan observasi yang dilakukan oleh tim Pengabdian kepada Masyarakat (PkM) 

Universitas Trisakti diperoleh bahwa para pelaku UMKM di Azalea Depok tersebut belum banyak 

yang mengetahui stres dalam bekerja, khususnya dalam pengelolaan stres kerja itu sendiri. Oleh 

karena itu, berangkat dari analisis situasi lapangan tesebut, maka tim pelaksana PkM membuat 

rencana kegiatan PkM berupa penyuluhan pengetahuan manajemen stres bagi para pelaku UMKM 

di Azalea Depok.  

Beberapa publikasi kegiatan PkM yang mengangkat topik yang berhubungan dengan topik 

manajemen stres telah dilakukan oleh berbagai tim pelaksana di Indonesia, seperti yang ditunjukkan 

pada Tabel 1. Namun bila diperhatikan, kegiatan PkM mengenai manajemen stres lebih banyak 

berfokus pada tenaga pengajar, pendidik, ataupun siswa. Oleh karena itu, melengkapi kegiatan PkM 

yang telah ada sebelumnya, kegiatan PkM penyuluhan pengetahuan manajamen stres pada pelaku 

UMKM diharapkan dapat memberikan kontribusi khusus dalam melengkapi keragaman mitra 

sasaran. Tujuan kegiatan PkM ini adalah untuk memberikan informasi ataupun pengetahuan 

mengenai manajemen stres kepada para pelaku UMKM di Azalea Depok sehingga diharapkan para 
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pelaku UMKM tersebut mendapat pengetahuan yang lebih mengenai manajemen stres khususnya di 

tempat kerja.  

 

Tabel 1. Publikasi Kegiatan PkM Terkait Topik Manajemen Stres 

Penulis - Tahun 
Mitra kegiatan - 

Lokasi 
Metode Latar belakang 

Bahtiar et al., (2022) 
Keluarga lansia di 

kota Samarinda 

Pemaparan dan 

demonstrasi 

Adanya potensi stres bagi keluarga yang 

mendampingi atau merawat lansia dimasa 

pandemic COVID-19. 

Atmadja et al., (2020) 

Masyarakat di desa 

Cibeusi Kabupaten 

Sumedang 

Ceramah dan 

diskusi 

Adanya identifikasi masalah psikososial 

yang berkaitan dengan stress pada 

masyarkat desa. 

Jumari & Koto, 

(2021) 

Masyarakat di desa 

Bojong Kulur Bogor 

Ceramah dan 

diskusi 

Adanya indikasi tingkat kecemasan akibat 

pandemi COVID-19. 

Salam et al., (2023) 

Siswa SMAN 1 

Wonomulyo, Polewari 

Mandar 

Pemberian materi, 

diskusi interaktif 

Adanya kesulitan bagi siswa dalam 

mengenali sumber stress yang dialami dan 

kurangnya pemahaman serta solusi 

penanganan bagi manajemen stress. 

Rahmawati et al., 

(2021) 

Guru SDN Purbadana 

Kecamatan Kembaran 

Purwokerto 

Pendekatan 

Participatory    

Action    Research  

Kelelahan fisik dan emosional serta 

kejenuhan bagi guru di masa pandemic 

COVID-19 dapat menimbulkan potensi 

stres. 

Pratiwi & 

Edmaningsih, (2020) 

Ibu-ibu dan bapak-

bapak yang berusia 

30-60 tahun di desa 

Sindang Jaya 

Penyuluhan 

Tingkat penderita depresi di provinsi 

Banten tahun 2018 sebesar 8,7%, dimana 

angka ini lebih besar dari angka rata-rata 

penderita depresi di Indonesia tahun 2018.  

Ririen et al., (2021) 
Mahasiswa STIE 

Indragiri 
Webinar  

Perubahan pola belajar mahasiswa di masa 

pandemi COVID-19 yany berdampak pada 

pembentukan stres. 

Marisa & Susiati, 

(2021) 

Para remaja anggota 

komunitas pecinta 

alam 

Diskusi 

Adanya indikasi kondisi stres bagi para 

remaja anggota pecinta dalam melakukan 

hobinya yang berkaitan dengan alam dan 

kegiatan lainnya (sekolah, bekerja, usaha). 

Rini et al., (2022) 

Guru-guru SMP dan 

SMK Amal Bakti, 

Lampung 

Ceramah dan 

diskusi 

Perubahan proses belajar mengajar dari 

tatap muka di kelas ke daring di masa 

pandemic COVID-19 membentuk potensi 

stress bagi para guru.  

Komariah et al., 

(2022) 

Mahasiswa di 

Universitas 

Padjadjaran 

Diskusi dan 

evaluasi 

Adanya kondisi yang rentan bagi 

mahasiswa adlam mengalami gangguan 

mental umum seperti stress. 

Mariani (2022) 
Ibu-ibu hamil di desa 

Wangkal, Probolinggo 
Penyuluhan 

Terbentuknya tingkat kecemasan  dan 

stress ibu  hamil.  

Anggrainy (2023) 

Para siswa SMK 

Cokroaminoto 

Wonasa 

Pengujian 

partisipan 

Tuntutan-tuntutan yang diberikan kepada 

siswa baik dari lingkungan keluarga dan 

sekolah dapat membentuk stres. 
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Metode 

 

Teknis pelaksanan kegiatan PkM ini terdiri dari dua tahapan utama, yaitu tahapan persiapan 

dan tahapan pelaksanaan kegiatan, seperti yang ditunjukkan pada Gambar 1. Tahapan persiapan 

menjelaskan proses pencarian informasi dan identifikasi masalah dan kebutuhan dari mitra untuk 

dijadikan sebagai bahan ide solusi yang akan diberikan melalui kegiatan PkM (Christian, Japri, et 

al., 2022; Silalahi et al., 2021, 2022). Teknis tahapan ini dilakukan oleh tim pelaksana melalui 

observasi langsung kepada mitra. Tim pelaksana PkM mempertimbangkan setiap masalah dan 

kebutuhan yang disampaikan oleh mitra. Selanjutnya tahapan pelaksanaan kegiatan menjelaskan 

pelaksanaan kegiatan PkM yang telah didesain oleh tim pelaksana. Berdasarkan hasil diskusi 

dengan tim pelaksana, kegiatan PkM dilakukan menggunakan metode penyuluhan pada tanggal 8-9 

Maret 2023 yang  melibatkan 5 orang tim pelaksana. Metode penyuluhan telah banyak digunakan 

untuk kegiatan-kegiatan PkM (Aseptianova & Yuliany, 2020; Bima et al., 2020; Christian et al., 

2023; Christian, Wibowo, et al., 2022; Fathiah et al., 2023; Indriyarti et al., 2021). Kelebihan utama 

dari metode penyuluhan di antaranya relatif lebih efisien, dapat dilakukan secara tim atau 

berkelompok, dan memperbesar peluang terjadinya interaksi dengan peserta kegiatan. Pada 

pelaksanaan kegiatan PkM terdapat 31 peserta yang berasal dari kelompok UMKM di Azalea 

Depok. 

Gambar 1. Tahapan Kegiatan PkM 
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Hasil Dan Pembahasan 

 

Hasil Kegiatan PkM 

 Kegiatan PkM ini seperti yang telah disebutkan sebelumnya diikuti oleh 31 peserta. Para 

peserta ini merupakan para pelaku UMKM di Azalea Depok. Mitra PkM telah beberapa kali 

melaksanakan kegiatan PkM bersama dengan tim pelaksana. Pada pelaksanan PkM, pemaparan 

mengenai pengetahuan manajemen stres diberikan oleh tim pelaksana (Gambar 2). Para peserta 

merasa senang dan antusias terhadap materi yang diberikan. Hal ini mengindikasikan bahwa peserta 

merasa perlu pengetahuan tambahan mengenai stres, khususnya mengenai bagaimana cara 

mengelola stres baik di situasi normal maupun khusus seperti pandemi. 

Gambar 2. Proses Pelaksanaan Kegiatan PkM 

Pengukuran umpan balik dari peserta kegiatan PkM dilakukan menggunakan kuesioner yang 

didesain dengan menggunakan ukuran skala prioritas Sangat Tidak Setuju (STS) sampai dengan 

Sangat Setuju (SS). Terdapat 11 indikator yang digunakan dalam pengukuran umpan balik, yaitu (1) 

Kesesuaian materi dengan kebutuhan peserta; (2) Kesesuaian kegiatan dengan harapan peserta; (3) 

Kemenarikan cara pemateri menyampaikan materi; (4) Kemudahan dalam pemahaman atas materi 

yang disampaikan; (5) Kesesuaian durasi waktu kegiatan; (6) Terbentuknya keinginan untuk 

mengikuti kegiatan lainnya dalam waktu yang akan datang; (7) Harapan atas keberlanjutan 

kegiatan; (8) Kejelasan dalam menjawab pertanyaan peserta; (9) Adanya manfaat kegiatan yang 

dirasakan langsung oleh para peserta; (10) Keberhasilan kegiatan dalam membentuk peningkatakan 

pengetahuan peserta; (11) Kepuasan yang dirasakan mitra atas pelaksanaan kegiatan secara 

keseluruhan.  

Tabel 2. Input Data Umpan Balik Kegiatan PkM 

Kategori Item Item SS S TS STS Total S + SS % TS + STS % 

Waktu 5 14 16 1 1 32 30 93,75% 2 6,25% 

Materi dan 

Pemateri 

1 20 11 0 1 32 31 96,88% 1 3,13% 

3 15 16 0 1 32 31 96,88% 1 3,13% 

4 18 13 0 1 32 31 96,88% 1 3,13% 

Manfaat 
9 16 15 1 0 32 31 96,88% 1 3,13% 

10 20 11 1 0 32 31 96,88% 1 3,13% 

Kegiatan 

2 18 13 0 1 32 31 96,88% 1 3,13% 

6 20 11 0 1 32 31 96,88% 1 3,13% 

7 17 14 0 1 32 31 96,88% 1 3,13% 

8 18 12 1 1 32 30 93,75% 2 6,25% 

11 16 15 0 1 32 31 96,88% 1 3,13% 
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Pembahasan Kegiatan PkM 

Kegiatan PkM ini dilaksanakan pukul 08:30 – 14:00 WIB. Hal ini dirasakan para peserta 

sudah sesuai dimana setengah dari total peserta menyatakan kesetujuannya dan sisanya dimana 

hampir 44% menyatakan sangat setuju dengan durasi waktu pelaksanaan kegiatan PkM. Dengan 

demikian, hampir keseluruhan peserta atau lebih dari 90% memandang setuju dan sangat setuju 

terkait dengan kesesuaian waktu pelaksanaan kegiatan PkM. Durasi waktu pelaksanaan suatu 

kegiatan PkM sebaiknya memang harus diperhatikan agar tidak terlalu singkat sehingga peserta 

tidak memahami yang disampaikan. Begitu juga kegiatan PkM juga sebaiknya tidak dilaksanakan 

terlalu lama sehingga membuat para peserta merasa bosan.  

Para peserta dalam kegiatan PkM ini merasa materi yang diberikan sudah sesuai dengan apa 

yang dibutuhkan peserta sesuai dengan apa yang terjadi di lapangan (hampir 60% sangat setuju dan 

hampir 35% setuju). Selain itu, materi yang disampaikan dalam kegiatan ini juga dianggap menarik 

oleh para peserta (total sangat setuju dan setuju hampir mencapai 95%). Kesesuaian dan 

kemenarikan penyampaian materi inilah yang kemudian membuat materi yang disampaikan mudah 

dipahami oleh para peserta (hampir 57% sangat setuju dan hampir 41% setuju). Para peserta merasa 

bahwa stres dimana berkaitan dengan faktor-faktor psikologis pelaku usaha dapat menentukan 

kepuasan pelaku usaha dalam bekerja. Hal ini dapat dalam jangka panjang dapat mendukung 

performa kerja pelaku usaha (Wibowo, Sunarno, Gasjirin, et al., 2023). Para peserta sebaiknya 

harus dapat mengenali tekanan dalam bekerja yang dirasakan oleh para pelaku usaha dapat 

membuat para pelaku usaha merasakan gangguan fisik dan mental, ketidapuasan kerja, 

ketidakhadiran bekerja. Hal ini dapat menjadi sinyal awal dalam mengidentifikasi stres para pelaku 

usaha (Bamba, 2016). Hal lainnya yang perlu juga dikenali para peserta yaitu stres juga dapat 

disebabkan oleh lingkungan kerja yang tidak sehat (Thapa, 2022). 

Pemilihan topik suatu penyuluhan yang diberikan ke masyarakat sebaiknya sesuai denga 

napa yang dibutuhkan masyarakat itu sendiri. Berdasarkan umpan balik, setengah dari total peserta 

merasa sangat setuju dan hampir 47% dari total peserta setuju menyatakan bahwa kegiatan PkM 

yang dilakukan ini memberikan manfaat bagi peserta. Selanjutnya, para peserta juga merasa bahwa 

kegiatan PkM ini mampu memberikan pengetahuan tambahan bagi para peserta, dimana lebih dari 

60% dari total peserta menyatakan sangat setuju dan hampir 35% dari peserta merasa setuju. Para 

peserta mampu memahami bahwa stres juga merupakan hal yang wajar dalam bekerja karena dapat 

membentuk motivasi untuk melakukan perubahan ke arah yang lebih baik. Hal yang perlu 

diperhatikan dalam hal ini yaitu bentuk stres yang dirasakan jangan berlebihan, yang mana 

dikuatirkan dapat mempengaruhi performa pelaku usaha dalam bekerja (Barinem et al., 2022). Hal 

selanjutnya bahwa pengelolaan manajemen stres dalam hal ini harus terus dijaga dengan baik. 

Bahkan bila sampai pada titik tertentu dimana pekerja telah mengalami suatu dampak yang lebih 

buruk, maka pelatihan manajamen stres dapat dilakukan (Ghasemi  Bahraseman et al., 2021). Salah 

satu cara sederhana yang dapat dilakukan peserta dalam mengurangi stres yaitu meditasi atau 

relaksasi dimana dapat membantu para pelaku usaha menjadi lebih tenang, lebih fokus dalam 

bekerja, dan mengurangi tekanan kerja (Grace et al., 2023). 

Dari keseluruhan aspek pelaksanaan, kegiatan ini telah sesuai dengan apa yang diharapkan 

peserta dimana hampir 95% dari total peserta merasakan demikian. Selanjutnya kegiatan ini mampu 

memberikan keinginan peserta untuk mengikuti kegiatan-kegiatan lainnya yang dilaksanakan tim 

pelaksana di kemudian hari sehingga para peserta mengharapkan kegiatan-kegiatan lainnya dapat 

terlaksana berikutnya. Dalam pelaksanaan kegiatan PkM ini para peserta merasa diskusi berjalan 

dengan lancar (91% dari total peserta) dimana pertanyaan-pertanyaan dari para peserta dijawab 

dengan jelas oleh tim pemateri. Hal ini pula yang membuat para peserta (hampir 95% dari total 

peserta) merasa puas secara keseluruhan pelaksanaan kegiatan PkM ini.  
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Simpulan  

 

 Pengelolaan atau manajemen stres perlu diatur oleh setiap pelaku usaha agar tetap 

dikendalikan. Hal ini bertujuan agar performa kerja pelaku usaha tetap dapat maksimal. Stres 

merupakan hal yang wajar terjadi namun tidak boleh berlebihan. Mengidentifikasi tekanan kerja di 

lingkungan kerja dapat menjadi detektor awal mengenali stres bagi pelaku usaha. Meditasi atau 

relaksasi bagi pelaku usaha perlu dilakukan apabila tekanan di lingkungan kerja dirasa berlebihan. 

Hal ini dapat memberikan bentuk ketenangan dan dapat memulihkan motivasi semangat kerja bagi 

para pelaku usaha. Kegiatan PkM ini dirasa sudah sesuai oleh para peserta dimana merasa materi 

yang diberikan memiliki kesesuaian dengan apa yang dibutuhkan peserta. Begitu juga dengan 

materi yang disampaikan dalam kegiatan ini juga dirasakan menarik bagi para peserta. Hal 

terpenting juga yang dirasakan para peserta yaitu materi yang disampaikan mudah dipahami oleh 

para peserta. Apa yang disampaikan pada kegiatan ini juga perlu mendapatkan respon yang positif 

dari para peserta. Topik yang dibawakan dalam kegiatan ini sudah sesuai dengan apa yang 

dibutuhkan peserta. Topik yang diberikan dalam kegiatan ini juga mampu memberikan pengetahuan 

tambahan bagi para peserta. Selanjutnya, para peserta merasa bahwa kegiatan PkM ini dilaksanakan 

dengan durasi waktu yang cukup dimana tidak terlalu singkat ataupun tidak terlalu lama.  
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