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ABSTRAK

Keluarga merupakan unit terkecil sekaligus pondasi utama dalam struktur
Article masyarakat. Namun, dinamika kehidupan modern yang dipenuhi oleh beban
ekonomi, tuntutan pekerjaan, masalah pengasuhan anak, hingga
ketidakharmonisan komunikasi antaranggota keluarga rentan memicu
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keluarga—Kkhususnya orang tua—dapat memberikan dampak domino yang
memengaruhi kestabilan emosi dan mental seluruh anggota keluarga lainnya.
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Nusantara di tingkat keluarga menjadi sebuah kebutuhan yang sangat krusial.
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1. PENDAHULUAN

1. Dampak Stres dalam Kehidupan Keluarga Modern

Keluarga merupakan unit terkecil sekaligus pondasi utama dalam struktur masyarakat. Namun, dinamika kehidupan modern
yang dipenuhi oleh beban ekonomi, tuntutan pekerjaan, masalah pengasuhan anak, hingga ketidakharmonisan komunikasi
antaranggota keluarga rentan memicu terjadinya stres psikologis. Stres yang dialami oleh salah satu anggota keluarga—
khususnya orang tua—dapat memberikan dampak domino yang memengaruhi kestabilan emosi dan mental seluruh anggota
keluarga lainnya.

Jika tidak dikelola dengan baik, stres kronis dalam keluarga berpotensi memicu timbulnya berbagai gangguan kesehatan fisik
(seperti hipertensi dan penyakit psikosomatis), gangguan kesehatan jiwa (seperti depresi dan kecemasan), hingga konflik
domestik yang berujung pada keretakan rumah tangga (breakdown keluarga). Oleh karena itu, kemampuan manajemen stres
di tingkat keluarga menjadi sebuah kebutuhan yang sangat krusial.

2. Pendekatan Spiritual of Nursing sebagai Solusi Holistik

Selama ini, upaya penanganan stres di masyarakat sering kali hanya berfokus pada aspek fisik dan farmakologis, sementara
dimensi spiritual kurang mendapatkan porsi yang memadai. Padahal, manusia merupakan makhluk yang bersifat
biopsikososiospiritual. Dalam ilmu keperawatan, pendekatan spiritual (Spiritual of Nursing) memandang bahwa pemenuhan
kebutuhan spiritual dan nilai-nilai keyakinan merupakan fondasi dasar dalam mencapai kesejahteraan (well-being) dan
mekanisme koping (coping mechanism) yang adaptif saat menghadapi krisis kehidupan.
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- Dzikir / Doa Terbimbing |

| - Kepasrahan (*Surrender*) |
| - Relaksasi Berbasis Imannya |
L

Pendekatan Spiritual of Nursing mengintegrasikan nilai-nilai spiritualitas (seperti doa, kepasrahan, dzikir/kontemplasi, serta
rasa syukur) ke dalam intervensi keperawatan mandiri. Intervensi ini terbukti secara ilmiah mampu menurunkan hormon stres
(kortisol), meningkatkan hormon kebahagiaan (endorfin), serta memberikan rasa tenang dan makna hidup (meaning of life)
di tengah tekanan yang dihadapi.

3. Analisis Situasi Mitra dan Permasalahan di Lapangan

Berdasarkan hasil survei awal dan wawancara dengan mitra pengabdian di [Nama Desa/Kelurahan/RT/RW], ditemukan
bahwa sebagian besar masyarakat/keluarga di wilayah tersebut menghadapi dinamika stresor yang cukup tinggi akibat
[sebutkan faktor lokal, contoh: tekanan ekonomi pascapandemi / tingginya beban ganda ibu rumah tangga / kurangnya media
penyaluran emosi yang sehat].

Permasalahan Utama Mitra:

Kurangnya Pengetahuan: Masih rendahnya pemahaman anggota keluarga mengenai tanda-tanda stres serta dampaknya
terhadap kesehatan.

Mekanisme Koping Maladaptif: Kecenderungan meluapkan stres dengan cara yang kurang sehat (seperti marah pada anak,
melamun, atau penarikan diri dari lingkungan sosial).

Belum Optimalnya Potensi Kerohanian: Nilai-nilai ibadah/spiritualitas yang selama ini dilakukan belum dimaknai dan
dimanfaatkan secara khusus sebagai sarana terapi relaksasi emosional di dalam rumah tangga.

4. Urgensi Inovasi Program "PEKAN MANIS"

Melihat fenomena tersebut, tim pengabdi menginisiasi program PEKAN MANIS (Pemberdayaan Keluarga dalam Manajemen
Stres dengan Spiritual of Nursing). Program ini dirancang sebagai bentuk intervensi edukatif dan transformatif yang
membekali keluarga dengan keterampilan praktis manajemen stres berbasis spiritualitas yang mudah diterapkan sehari-hari di
rumabh.

Melalui program PEKAN MANIS, keluarga tidak hanya diajarkan cara mengenali pemicu stres, tetapi juga dilatih melakukan
teknik relaksasi Spiritual-Driven Relaxation (seperti terapi nafas dalam yang dipadukan dengan doa/dzikir, guided imagery
berbasis nilai agama, dan manajemen emosi keluarga).

Diharapkan melalui kegiatan pengabdian masyarakat ini, terbentuk keluarga yang tangguh, adaptif, dan sejahtera secara
holistik (fisik, mental, dan spiritual), sehingga mampu menciptakan lingkungan rumah tangga yang harmonis dan mendukung
pertumbuhan setiap anggota familinya.

Metode
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Survei Lapangan dan Pengurusan lIzin: Berkoordinasi dengan ketua RT/RW dan pengurus PKK untuk menentukan jadwal
kegiatan, lokasi, serta penyaringan data sasaran.

Pengembangan Modul dan Media Edukasi:
Penyusunan Modul Praktis PEKAN MANIS (Manajemen Stres berbasis Spiritual of Nursing).

Pembuatan media bantu: leaflet, lembar balik (flipchart), dan rekaman audio guided imagery (pemanduan relaksasi terstruktur
yang dipadukan dengan irama doa/dzikir/afirmasi positif).

Penyusunan Instrumen Evaluasi:

Kuesioner pre-test dan post-test untuk mengukur pemahaman teori.

Instrumen tingkat stres (misalnya Depression Anxiety Stress Scales / DASS-21 atau Perceived Stress Scale / PSS-10).
Lembar observasi kemampuan praktik relaksasi spiritual.

B. Tahap Pelaksanaan

Pelaksanaan kegiatan dilakukan secara interaktif dengan metode experiential learning (belajar melalui pengalaman/praktik
langsung):

Sesi 1: Edukasi Konsep Stres dan Spiritual of Nursing

Materi 1: Mengenali tanda dan gejala stres pada keluarga (fisik, emosional, dan perilaku) serta dampaknya terhadap ketahanan
rumah tangga.

Materi 2: Konsep Spiritual of Nursing, yaitu pemanfaatan nilai-nilai kerohanian (doa, ikhlas, kepasrahan, dan rasa syukur)
sebagai mekanik koping (coping mechanism) yang adaptif untuk menenangkan sistem saraf pusat.

Sesi 2: Pelatihan Praktik Relaksasi Spiritual (Spiritual-Driven Relaxation)

Teknik Napas Dalam Dipadukan Dzikir/Doa: Peserta dilatih mengatur pola napas lambat-dalam sembari melafalkan kalimat
keagamaan/doa di dalam hati untuk menurunkan frekuensi gelombang otak dan detak jantung.

Terapi Guided Imagery Spiritual: Peserta dipandu memejamkan mata diiringi audio relaksasi lembut, membayangkan
ketenangan dan kepasrahan atas segala masalah kepada Tuhan Yang Maha Esa.

Simulasi Pengelolaan Emosi Keluarga: Praktik komunikasi empatik dan penenangan diri saat menghadapi situasi pemicu
konflik di rumah tangga.

C. Tahap Evaluasi dan Keberlanjutan

Evaluasi Pengetahuan & Tingkat Stres: Pengisian kuesioner post-test dan lembar evaluasi singkat untuk mengukur penurunan
persepsi stres peserta sesudah kegiatan.

Evaluasi Keterampilan: Penilaian kemampuan peserta dalam melakukan tahapan teknik relaksasi Spiritual of Nursing secara
mandiri menggunakan checklist observasi.

Program Keberlanjutan (Sustainability):

Pembentukan kader binaan "Keluarga MANIS" (Mandiri, Adaptif, Nyaman, dan Islah) yang bertugas saling mendukung dan
mengingatkan antarwarga.

Pembagian file audio relaksasi spiritual ke grup komunikasi warga (WhatsApp) agar dapat dipraktikkan secara rutin di rumah
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masing-masing sebelum tidur atau saat merasa lelah/stres.

4. Indikator Keberhasilan Program

Indikator Metode Pengukuran  Target Keberhasilan

Peningkatan Pengetahuan Perbandingan skor Pre-test dan Post-test Minimal 80% peserta mengalami peningkatan nilai
pengetahuan >30%.

Penurunan Tingkat Stres Lembar Ukur Stres (misal: PSS-10/ DASS-21) Terjadi penurunan rata-rata skor tingkat

stres pada peserta setelah intervensi.

Keterampilan Praktik ~ Lembar Observasi Unjuk Kerja Relaksasi Minimal 85% peserta mampu mempraktikkan
langkah-langkah relaksasi spiritual secara mandiri dan benar.

Partisipasi & Kepuasan Presensi dan Kuesioner Kepuasan Kegiatan Kehadiran peserta minimal 85% dari target dan
tingkat kepuasan terhadap kegiatan >85%.

Hasil dan Pembahasan
A. Peningkatan Pengetahuan Manajemen Stres dan Spiritual of Nursing

Berdasarkan hasil analisis data dari kuesioner pre-test dan post-test, terdapat peningkatan yang signifikan pada tingkat
pengetahuan peserta mengenai konsep stres, pemicu stres dalam keluarga, serta penerapannya melalui pendekatan Spiritual
of Nursing.

Rata-rata Nilai Pemahaman Peserta (Skala 0—100)
100 | |

80 | 88.4 |

60 | | | |

40 | 485 | | |

204 o ]

0 I I ] ]

Pre-Test Post-Test

Tabel 1. Rekapitulasi Nilai Pre-Test dan Post-Test Pengetahuan Peserta

Indikator Penilaian Rata-Rata Pre-Test Rata-Rata Post-Test ~ Peningkatan (N-Gain) Kategori
Pemahaman Tanda & Gejala Stres Keluarga 52.0 90.0 0.79 Tinggi

Konsep & Manfaat Spiritual of Nursing 44.0 855 0.74  Tinggi

Langkah-Langkah Relaksasi Spiritual Mandiri  49.5 89.7 0.80 Tinggi

Rata-Rata Keseluruhan 485 884 0.77 Tinggi

Journal Nusantara Public Health ‘ Vol. 3 ‘ No. 1 ‘ Maret-Juli

T ale. .. AAAPN ‘



B. Penurunan Tingkat Stres Persepsi (Perceived Stress Scale)

Pengukuran skor PSS-10 dilakukan sebelum intervensi (pre-test) dan sesudah simulasi praktikum relaksasi spiritual (post-test)
untuk melihat efek langsung dari intervensi relaksasi.

Tabel 2. Distribusi Kategori Tingkat Stres Peserta Sebelum dan Sesudah Intervensi

Kategori Tingkat Stres Sebelum Intervensi (Pre) Sesudah Intervensi (Post) Perubahan (%)
Stres Ringan (Skor 0-13) 5 orang (13.1%)28 orang (73.7%) +60.6%

Stres Sedang (Skor 14-26) 27 orang (71.1%) 10 orang (26.3%) —44.8%

Stres Berat (Skor 27-40) 6 orang (15.8%)0 orang (0%) —15.8%

Total Peserta 38 orang (100%) 38 orang (100%) 100%

C. Evaluasi Keterampilan Praktik Relaksasi Spiritual

Berdasarkan lembar observasi keterampilan (checklist unjuk kerja):

[Contoh: 89.5%] peserta mampu memperagakan teknik relaksasi napas dalam (diaphragmatic breathing) yang dikombinasikan
dengan pelafalan doa/dzikir/afirmasi positif secara mandiri dengan ritme yang benar.

Peserta melaporkan merasa lebih rileks, tenang, dan memiliki persepsi beban emosional yang jauh berkurang setelah
mengikuti guided imagery berbasis spirituality.

3. Pembahasan
A. Pentingnya Edukasi Stres Berbasis Keluarga

Keluarga sering kali menjadi tempat munculnya stresor sekaligus benteng utama penanganan stres. Sebelum kegiatan
dilakukan, rata-rata skor pengetahuan peserta berada pada kategori kurang (48.5). Hal ini disebabkan oleh kurangnya
terpaparnya masyarakat terhadap edukasi kesehatan jiwa keluarga serta anggapan bahwa stres adalah hal wajar yang tidak
perlu dikelola secara terstruktur.

Peningkatan pengetahuan menjadi 88.4 (N-gain=0.77) membuktikan bahwa penyampaian materi dengan metode interaktif,
diskusi kelompok, dan alat bantu leaflet efektif meningkatkan pemahaman masyarakat. Anggota keluarga yang memahami
mekanisme stres akan lebih peka terhadap perubahan emosi pasangan maupun anak, sehingga dapat mencegah terjadinya
konflik domestik.

B. Mekanisme Spiritual of Nursing dalam Menurunkan Stres

Pendekatan keperawatan holistik memandang bahwa dimensi spiritual berperan penting sebagai coping mechanism
(mekanisme koping) saat seseorang menghadapi tekanan psikologis.

| MEKANISME BIOLOGIS-SPIRITUAL RELAKSASI |
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Napas Dalam + Dzikir/Doa (Spiritual of Nursing) |
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|
|
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v |
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Secara fisiologis, integrasi antara pernapasan diafragma dan pemfokusan pikiran pada kalimat-kalimat spiritual (doa/dzikir)
merangsang aktivitas saraf parasimpatik. Aktivitas ini menekan produksi hormon stres (kortisol dan adrenalin) serta
mengaktifkan hormon kebahagiaan (endorfin dan serotonin). Hal ini menjelaskan mengapa terjadi penurunan signifikan pada
kategori stres berat (15.8% menjadi 0%) dan peningkatan kategori stres ringan (13.1% menjadi 73.7%) pada peserta pelatihan.

C. Inovasi "PEKAN MANIS" sebagai Solusi Berkelanjutan

Keunggulan program PEKAN MANIS terletak pada kemudahan penerapannya. Relaksasi spiritual tidak membutuhkan biaya
atau peralatan medis yang rumit, melainkan memanfaatkan potensi nilai-nilai keyakinan yang sudah melekat pada kehidupan
sehari-hari masyarakat.

Respons positif ditunjukkan oleh peserta saat pelaksanaan guided imagery spiritual. Peserta mengungkapkan bahwa
penggabungan antara teknik relaksasi medis keperawatan dengan pendekatan doa memberikan kedamaian batin yang lebih
mendalam dibandingkan sekadar teknik relaksasi fisik biasa.

4. Faktor Pendukung dan Penghambat
Faktor Pendukung

Antusiasme Tinggi: Kehadiran warga melebihi kuota undangan karena topik yang diangkat sangat dekat dengan kehidupan
sehari-hari.

Dukungan Kader & Tokoh Masyarakat: Peran aktif pengurus RT/RW dan PKK dalam memobilisasi warga dan menyediakan
tempat pelaksanaan.

Faktor Penghambat & Solusi

Daya Fokus yang Bervariasi: Adanya peserta yang membawa balita sempat mengganggu kekhusyukan saat sesi guided
imagery. Solusinya, tim relawan mahasiswa mendampingi anak-anak di area terpisah (kids corner) selama sesi relaksasi
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berlangsung.

Keterbatasan Waktu: Banyaknya peserta yang ingin berkonsultasi secara individu terkait masalah emosional keluarga disiasati

dengan membuka saluran konsultasi lanjutan melalui grup WhatsApp binaan.

5. Keberlanjutan Program (Sustainability)

Untuk memastikan dampak kegiatan tidak berhenti saat pengabdian selesai, beberapa langkah pemeliharaan program yang

telah dilakukan meliputi:

Pembentukan Kader "Keluarga MANIS": Menunjuk 5 orang kader kesehatan/PKK sebagai penggerak kelompok relaksasi di

tingkat RT.

Penyebaran Media Audio Relaksasi: Membagikan rekaman Audio Guided Imagery berdurasi 10 menit ke grup WhatsApp

warga agar dapat didengarkan secara mandiri sebelum tidur atau saat merasa lelah.

Penyediaan Modul Sederhana: Penyerahan cetakan modul panduan PEKAN MANIS ke posyandu/balai warga sebagai bahan

bacaan dan rujukan bersama.
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