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Abstrak

Kondisi sosial dan ekonomi pasca pandemi telah meningkatkan kerentanan
psikologis masyarakat, terutama kelompok ibu rumah tangga di wilayah
pedesaan. Di Desa Sendangsari, Kapanewon Minggir, Kabupaten Sleman,
khususnya di Padukuhan Bandan, muncul keluhan meningkatnya stres akibat
beban ekonomi, konflk peran domestik, dan kurangnya keterampilan
manajemen emosi. Kegiatan pengabdian ini menjadi urgensi sebagai respons
terhadap kebutuhan mitra akan pendekatan edukatif yang sederhana
namun bermakna dalom mengelola tekanan psikologis. Tujuan kegiatan
adalah meningkatkan pemahaman dan keterampilan pengendalian diri
masyarakat melalui pendekatan analogi ilmiah, yakni konsep fisika tekanan
(P=F/A), di mana tekanan (P) dianalogikan sebagai stres, gaya (F) sebagai
Gaya/beban hidup, dan luas penampang (A) sebagai kapasitas diri. Metode
yang digunakan meliputi observasi partisipatif, penyuluhan interaktif, kuesioner
pre-test dan post-test, wawancara informal, serta dokumentasi kegiatan. Hasil
menunjukkan bahwa dari 50 peserta yang hadir, lebih dari 90% menunjukkan
parfisipasi aktif dan positif. Hasil pre-test dan post-test menunjukkan adanya
peningkatan pemahaman rata-rata sebesar 32%. Temuan ini menjadi bukti
bahwa pendekatan analogi ilmiah fidak hanya mampu memudahkan
pemahaman peserta non-akademik ferhadap konsep stres, tetapi juga
memotivasi mereka untuk meningkatkan kapasitas diri.  Program ini
memberikan kontribusi awal dalam membangun ketahanan psikologis
berbasis komunitas dan layak direplikasi dalam forum-forum sosial seperti PKK.

Kata Kunci: Desa Sendangsari; Edukasi Masyarakat; Pengendalian Diri; Stres;
Tekanan

Abstract

The post-pandemic socio-economic conditions have significantly increased
the psychological vulnerability of communities, particularly among housewives
in rural areas. In Sendangsari Village, Minggir Subdistrict, Sleman Regency,
specifically in Bandan Hamlet, there has been a growing concern regarding
stress related to economic burdens, role conflicts in the household, and the
lack of emotional management skills. This community engagement activity
was initiated in response to the partner’s urgent need for a meaningful yet
straightforward educational approach to address psychological pressure. The
activity aimed to improve participants' understanding and self-control skills
through a scientific analogy approach using the physics formula of pressure (P
= F/A), where pressure (P) represents stress, force (F) represents life pressures,
and area (A) represents personal capacity. The methods included
participatory observation, interactive counseling, simple pre-test and post-test
questionnaires, informal interviews, and documentation. The results showed
that of the 50 participants, over 90% demonstrated active and enthusiastic
involvement. The average improvement in participants’ understanding based
on the pre- and post-tests was 32%. These findings prove that the scientific
analogy approach helped non-academic participants grasp the concept of
stress more easily and motivated them to enhance their capacity. This program
contributes to building psychological resilience at the community level and has
the potential to be replicated in other community forums such as the PKK.

Keywords: Sendangsari Village; Public Education; Self-Control; Stress; Pressure
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Masyarakat saat ini dihadapkan pada berbagai tantangan hidup yang kompleks berdasarkan survei
Oktober 2022, sekitar 25 % penduduk Indonesia menyatakan mengalami stres, menjadikannya isu kesehatan
mental paling umum di negara ini, mulai dari tekanan ekonomi, ketidakpastian sosial, hingga beban emosional
yang dapat memicu gangguan mental (statista.com). Ketidakmampuan dalam mengelola tekanan tersebut
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berpotensi menyebabkan konflik infrapersonal maupun interpersonal, menurunnya imunitas tubuh, hingga
disfungsi dalam peran sosial (Andrini & Surasmi, 2022; Muarifuddin et al., 2022; Wibowo et al., 2024). Di tengah
kondisi ini, pengendalian diri menjadi aspek penting dalam menjaga kestabilan emosi dan ketahanan psikologis
masyarakat, terutama bagi kelompok rentan seperti perempuan usia produktif yang memegang peran sentral
dalam keluarga (Rahmanisa et al., 2021; Setyawan et al., 2021).

Desa Sendangsari, yang terletak di bagian fimur wilayah Kapanewon Minggir, Kabupaten Sleman, terdiri
atas 12 padukuhan. Salah satu padukuhan yang cukup aktif dalam kegiatan sosial adalah Padukuhan Bandan,
dengan kegiatan rutin seperti Kumpulan PKK yang diselenggarakan setiap Minggu Kliwon pukul 13.00 WIB di
Balai Dusun. Sekitar 80% anggota PKK merupakan ibu rumah fangga usia produktif. Namun demikian,
berdasarkan hasil observasi awal dan wawancara informal dengan pengurus PKK pada awal Desember 2024,
kegiatan tersebut belum dimanfaatkan secara optimal sebagai media edukatif untuk memperkuat ketahanan
psikologis masyarakat.

Beberapa anggota PKK menyampaikan bahwa dalom beberapa tahun terakhir terutama pasca
pandemi COVID-19 terdapat peningkatan keluhan terkait stres rumah tangga, konflik internal keluarga, serta
kelelahan mental akibat beban ekonomi dan peran ganda sebagai ibu, istri, dan pengelola rumah tangga.
Hal ini sejalan dengan temuan di Jakarta bahwa anggota PKK memiliki kesejahteraan psikologis tinggi pada
beberapa dimensi, namun membutuhkan intervensi lanjutan untuk meningkatkan manajemen stres dan
pengendalian emosi (Masyah, 2020; Ondja & Hadiwirawan, 2018). Selain itu, penelitian di Sidoarjo oleh
(Febrianto et al., 2024) menunjukkan bahwa PKK efekfif dalam meningkatkan kesehatan masyarakat melalui
edukasi praktis, namun keterbatasan SDM dan materi psikologis masin menjadi tantangan. Wawancara
dengan Ketua PKK mengungkapkan bahwa sebagian besar ibu-ibu belum memiliki pemahaman cukup
tentang cara mengelola tekanan secara sehat, dan cenderung meluapkan stres dalam bentuk emosi negatif
di lingkungan rumah. Hal ini menunjukkan kebutuhan nyata akan program penguatan kapasitas diri yang
praktis, aplikatif, dan relevan secara kontekstual dengan kehidupan sehari-hari.

Di tengah situasi yang serba tidak pasti, khususnya pasca pandemi, masyarakat Padukuhan Bandan
mengalami peningkatan tekanan psikis. Solusi yang ditawarkan dalam pengabdian ini adalah pemberian
edukasi psikososial melalui pendekatan ilmiah yang sederhana dan aplikatif, yaitu dengan menggunakan
analogi rumus fisika tekanan P = F/A (Halliday et al., 2014). Dalam konteks ini, fekanan (P) dimaknai sebagai
stres, gaya (F) sebagai gaya/beban hidup, dan luas penampang (A) sebagai kapasitas diri. Dengan
memperluas “A"” melalui penguatan motivasi, dukungan sosial, relaksasi, dan kesadaran diri, tekanan (P) dapat
diminimalkan walaupun gaya (F) tetap tinggi. Pendekatan ini terbukti efektif sebagai media edukasi berbasis
analogi, karena mampu menjembatani pemahaman peserta non-akademik terhadap konsep-konsep
psikologis secara lebih sederhana dan relevan (Podolefsky & Finkelstein, 2006; Rendrayana et al., 2020).
Pendekatan analogi ilmiah ini dipilih karena terbukti mampu menyederhanakan konsep abstrak menjadi
mudah dipahami oleh masyarakat awam, sebagaimana dijelaskan oleh (Rendrayana et al., 2020) bahwa
penggunaan analogi sains dalom edukasi sosial dapat meningkatkan pemahaman konseptual dan
keterlibatan peserta. Relevansi pendekatan ini sangat tfinggi dalam konteks kegiatan pengabdian masyarakat,
karena khususnya ibu rumah tangga, cenderung lebih responsif terhadap materi yang dikaitkan dengan
pengalaman sehari-hari (Junaidi & Sukanti, 2022). Peluang keberhasilannya juga besar, karena pendekatan ini
mendorong refleksi personal dan pemberdayaan psikologis tanpa kesan menggurui, serta membuka ruang
dialog dan diskusi yang kontekstual.

Maraknya informasi bernada genting di masyarakat, terutama melalui media sosial, turut menambah rasa
cemas berlebih (Hidayatun, 2021). Jika tidak dikelola dengan baik, stres yang diakibatkan oleh kecemasan
dapat menurunkan imunitas tubuh (Bunyamin, 2021). Motivasi menjadi salah satu kunci untuk menjaga daya
tahan mental dan fisik (Astiti Adi et al., 2022; Ridayati & Suwarti, 2017). Menurut (Aji Septigji & Nuraeni, 2020),
motivasi adalah proses membangkitkan, mempertahankan, dan mengarahkan minat. Motivasi juga
merupakan dorongan mental yang menggerakkan dan mengarahkan perilaku manusia.

Sebagai program pengabdian kepada masyarakat, kegiatan ini dirancang untuk memberikan konftribusi
langsung terhadap peningkatan kapasitas psikologis warga Padukuhan Bandan. Melalui intervensi edukatif
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berbasis komunitas, pendekatan ini mengkombinasikan nilai-nilai lokal, keakraban sosial kelompok PKK, dan
pemahaman iimiah yang mudah diterima. Pelibatan aktif warga, khususnya ibu rumah tangga, diharapkan
dapat memperkuat ketahanan keluarga dan lingkungan sosial dalam menghadapi tekanan hidup secara
mandiri dan adaptif (llyas et al., 2025; Pambudi & Fardiani, 2021).

Kegiatan ini bertujuan memberikan edukasi kepada masyarakat Padukuhan Bandan, khususnya para ibu
rumah fangga, mengenai pentingnya pengendalian diri dalam menghadapi tekanan hidup, dengan
menggunakan pendekatan iimiah melalui analogi rumus fisika P = F/A (Halliday et al., 2014), sehingga mereka
dapat memahami stres sebagai bentuk tekanan yang dapat diminimalkan melalui peningkatan kapasitas diri.
Selain itu, kegiatan ini juga bertujuan meningkatkan motivasi, keterampilan mengelola emosi, serta peran akfif
PKK dalam menanamkan nilai-nilai ketahanan psikologis dan pengendalian diri dalam keluarga dan komunitas
sekitar.

METODE PELAKSANAAN

Kegiatan pengabdian masyarakat ini menggunakan pendekatan edukatif-partisipatoris, yang
menekankan pada keterlibatan aktif peserfa dalam proses pembelajaran melalui metode penyuluhan
interaktif, diskusi kelompok, simulasi, refleksi, observasi partisipatif, pre-test dan post-test, wawancara informal,
serta dokumentasi kegiatan. Pendekatan ini dipilih karena sesuai dengan karakteristik masyarakat Padukuhan
Bandan yang memiliki keterikatan sosial yang tinggi melalui wadah PKK.

Kegiatan dilaksanakan pada tanggal 20 Desember 2024 bertempat di Balai Dusun Padukuhan Bandan,
Desa Sendangsari, Kapanewon Minggir, Kabupaten Sleman, DIY. Peserta kegiatan berjumlah +50 orang
dengan sekitar 80% anggota PKK merupakan ibu rumah tangga usia produktif. Peserta dipilih berdasarkan
keterlibatan dan kesediaan mengikuti kegiatan secara penuh.

1. Lokasi dan Sasaran Pengabdian
Balai Dusun Bandan menjadi lokasi utama pelaksanaan karena merupakan pusat kegiatan warga dan
lokasi rutin pertemuan PKK. Sasaran kegiatan ini adalah anggota PKK yang memiliki tingkat partisipasi tinggi
dan menunjukkan kesiapan untuk menerima materi edukatif.
2. Metode atau Pendekatan yang Digunakan
Kegiatan ini terdiri atas lima tahapan utama yang disusun sebagai intfervensi jangka pendek berbasis
komunitas (Gambar 1).
a. Koordinasi Awal
Meliputi pertemuan dengan pengurus PKK dan perangkat dusun untuk menyusun rencana teknis
kegiatan dan menyesuaikan materi dengan kondisi psikososial warga.
b. Identifikasi Masalah
Dilakukan melalui observasi dan wawancara informal awal untuk mengetahui tekanan psikologis utama
yang dirasakan ibu-ibu rumah tangga di Padukuhan Bandan.
c. Penyuluhan Interaktif Materi utama meliputi:
e Pemahaman dasar tentang stres dan pengendalian diri,
e Pengenalan analogi fisika tekanan P = F/A,
e Teknik penguatan kapasitas diri: afirmasi positif, manajemen waktu, relaksasi, dan komunikasi empatik.
d. Simulasi dan Diskusi Kelompok
Peserta menyusun daftar gaya/beban hidup (F) yang dialami, dan mengeksplorasi cara memperluas
kapasitas diri (A) melalui strategi konkret bersama fasilitator.
e. Refleksi dan Evaluasi
Dilakukan secara tertulis dan lisan melalui lembar umpan balik, wawancara pasca kegiatan, serta
observasi partisipatif selama kegiatan berlangsung.
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Koordinasi Awal Identifikasi Masalah Pre-test

(Bersama PKK & perangkat ) (Observasi & Wawancara ketua _ (Pemahaman Peserta)

desa Sendanasari PKK dan beberapa warga) 1

Refleksi & Evaluasi Post-test Penyuluhan Interaktif

(Wawancara & Umpan Balik) (Pemahaman Peserta) (Stress, Motivasi, Rumus P = F/A)
Simulasi & Diskusi

Gambar 1. Alur Pengabdian Masyarakat

3. Teknik Pengumpulan Data
Teknik pengumpulan data terdiri dari:
a. Observasi partisipatif untuk menilai keaktifan peserta dan dinamika kelompok,
b. Pre-test dan post-test (10 soal pilihan ganda) untuk mengukur peningkatan pemahaman konsep stres
dan pengendalian diri,
C. Wawancara informal dengan peserta kunci untuk menilai dampak emosional dan subjektif,
d. Dokumentasi kegiatan berupa foto, video, dan catatan lapangan sebagai bukti pelaksanaan dan
bahan refleksi.
4. Analisis Data
Data dianalisis secara deskriptif kualitatif. Hasil pre-test dan post-test dibandingkan secara sederhana untuk
mengukur peningkatan pemahaman. Observasi dan wawancara dianalisis untuk menggali perubahan
sikap, partisipasi, dan persepsi peserta terhadap efektivitas kegiatan.

HASIL PEMBAHASAN

Kegiatan penyuluhan bertema “Pengendalian Diri Berbasis Analogi Fisika Tekanan (P = F/A)” dilaksanakan
pada 20 Desember 2024 di Balai Dusun Padukuhan Bandan, Desa Sendangsari, Kapanewon Minggir,
Kabupaten Sleman. Kegiatan berlangsung selama 2 jam dan dihadiri oleh 50 orang ibu-ibu anggota PKK,
melebihi target awal yaitu 30 peserta. Keikutsertaan yang tinggi menunjukkan antusiasme masyarakat
terhadap tema stres dan pengendalian diri yang disampaikan melalui pendekatan yang kontekstual dan
mudah dipahami.

Kegiatan diawali dengan koordinasi awal bersama pengurus PKK, dilanjutkan identifikasi kebutuhan
psikososial warga melalui komunikasi informal sebelum kegiatan dimulai. Masalaoh umum yang diidentifikasi
meliputi tekanan ekonomi, beban rumah tangga, dan perasaan cemas berlebihan pasca pandemi.
Selanjutnya, kegiatan utama dimulai dengan sesi penyuluhan interaktif yang menjelaskan dasar teori stres dan
pengendalian diri, diikuti dengan pengantar konsep fisika tekanan. Analogi P = F/A digunakan untuk
menggambarkan hubungan antara gaya/beban hidup (F), kapasitas diri (A), dan fingkat stres (P). Dalam sesi
ini, peserta aktif berdiskusi dan bertanya, dan tampak menunjukkan keterlibatan tinggi (0% peserta terlibat
aktif). Materi penyuluhan juga dilengkapi dengan simulasi yang meminta peserta unfuk mengidentifikasi
tekanan pribadi mereka dan mengevaluasi kapasitas diri yang dimiliki. Gambar 2 menunjukkan visualisasi
hubungan antara F, A, dan P.

Sesi dilanjutkan dengan simulasi dan diskusi kelompok. Peserta menyusun daftar gaya/beban hidup (F)
seperti pengeluaran rumah tangga, anak yang sulit diatur, dan konflik keluarga. Kemudian mereka diajak
mencari cara memperluas kapasitas diri (A), misalnya melalui relaksasi, manajemen waktu, atau mempererat
komunikasi dalam keluarga. Dari simulasi ini, peserfa mengaku mulai menyadari pentingnya memperbesar "A"
agar tekanan "P" dapat dikurangi. Beberapa testimoni positif peserta berhasil dihimpun melalui catatan
lapangan dan dokumentasi.

1081



Ridayati & Hidayati, Reswara Jurnal Pengabdian Kepada Masyarakat 2025, VVolume 6 Nomor 2: 1078-1085
DOI: https://doi.org/10.46576/rjpkm.v6i2.6589

GAYA
Gaya/Beban Hidup/
Tekanan Psikologis

\ 4

P=F/A

[

LUAS PENAMPANG
Kapasitas Diri/
Daya Tahan Mental

Gambar 2. Visualisasi hubungan antara F, A, dan P

Pre-test dan post-test tertulis digunakan untuk mengukur perubahan pemahaman peserta terhadap
konsep stres, motivasi, dan pengendalian diri. Tes berisi 10 soal pilihan ganda dan dilokukan secara manual
pada awal dan akhir sesi. Wakitu pelaksanaan dilakukan masing-masing selama 10 menit. Gambar 3
menunjukkan perbandingan skor rata-rata pre-test dan post-test peserta penyuluhan dalam tiga aspek utama:
pemahaman konsep stres, pengendalian diri, dan analogi fisika P = F/A.

Rata-rata Pre-test dan post-test

89
100 86 88
80 54 56
60
40
20
0
Pemahaman Pengendalian  Analogi P = F/A Rata-rata
konsep stres diri keseluruhan

M Pre-test (%) M Post-test (%)

Gambar 3. Grafik perbandingan skor rata-rata pre-test dan post-test

Hasil analisis menunjukkan adanya peningkatan pemahaman sebesar 32%, dari rata-rata nilai pre-test 56%
menjadi 88% pada post-test. Data ini menunjukkan bahwa penyuluhan bukan hanya menarik secara
emosional, tetapijuga berdampak pada peningkatan pemahaman kognitif. Temuan ini memperkuat hasil studi
terdahulu (Muarifuddin et al., 2022; Rahmanisa et al., 2021) yang menyatakan bahwa intervensi edukatif
berbasis komunitas dapat meningkatkan kapasitas psikologis masyarakat perempuan usia produktif.

Penerapan konsep ilmiah dalam bentuk analogi sehari-hari seperti ini juga sejalan dengan gagasan
(Rendrayana et al., 2020) bahwa pendekatan analogi mampu menjembatani pemahaman masyarakat
terhadap materi yang awalnya dianggap rumit. Dalam konteks ini, konsep tekanan dalam Fisika mampu
diadopsi sebagai pendekatan psikososial yang aplikatif dan kontekstual. Secara detail, Hubungan antara
Kondisi perekonomian, Gaya Hidup, Luas Penampang dan tekanan tertuang dalam Tabel 1.
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Tabel 1. Simulasi Aplikasi Analogi Tekanan (Sires) dalam kehidupan sehari-hari

Kondisi Gaya (F) Luas Penampang (A) Tekanan (P)
Masalah ekonomi, anak sulit diatur Tinggi Rendah (tidak ada kontrol emosi)  Sangaft tinggi (stres berat)
Masalah ekonomi, ada dukungan . . .
keluarga Tinggi Sedang (ada dukungan sosial) Sedang
Masalah ekonomi, kontrol diri tinggi Tinggi Tinggi (ada manajemen emosi) Rendah (stres terkelola)

Refleksi dan evaluasi diperoleh dari angket tertulis dan wawancara informal dengan beberapa peserta
kunci. Sebagian besar peserta merasa bahwa pendekatan menggunakan analogi fisika membantu mereka
memahami cara kerja stres dalam kehidupan nyata. Peserta menyatakan akan mulai mencoba mengatur
ulang cara berpikir dan mencari strategi pengelolaan emosi di rumah tangga. Testimoni ini menunjukkan
kesesuaian hasil kegiatan dengan tujuan utama pengabdian, yaitu meningkatkan kesadaran masyarakat
mengenai pentingnya pengendalian diri dan membekali mereka dengan strategi proktis. Gambar 4
menampilkan suasana penyuluhan dan keterlibatan aktif peserta.

Gambar 4. Suasana penyuluhan dan keterlibatan aktif peserta.

Secara keseluruhan, hasil ini mengindikasikan bahwa metode penyuluhan berbasis analogiiimiah, dengan
pelibatan aktif masyarakat dalam diskusi dan refleksi, dapat menjadi pendekatan yang efektif dan aplikatif
unfuk memperkuat ketahanan psikologis masyarakat desa. Pendekatan ini juga mendukung upaya
pembangunan kesejahteraan psikologis berbasis komunitas dan perlu direplikasi secara berkala dengan
dukungan lintas sektor.

KESIMPULAN

Kegiatan penyuluhan pengendalian diri melalui pendekatan analogi fisika tekanan P = F/A di Padukuhan
Bandan berhasil meningkatkan pemahaman dan kesadaran masyarakat, khususnya ibu rumah tangga usia
produktif, terhadap pentingnya kapasitas diri dalom menghadapi tekanan hidup. Tingginya partisipasi dan
respons aktif peserta menunjukkan bahwa pendekatan edukatif-partisipatoris berbasis sains sederhana efekfif
dan mudah diterima. Penggunaan analogi fisika terbuktimempermudah pemahaman konsep stres, sementara
pelibatan PKK menjadi sarana strategis dalam penyebaran nilai-nilai pengendalian diri dan ketahanan

psikologis di fingkat komunitas.

Supaya dampak penyuluhan ini berkelanjutan, disarankan agar materi pengendalian diri ini dijadikan
agenda rutin dalam kegiatan PKK, baik melalui diskusi kelompok kecil, pelatihan keterampilan pengelolaan
emosi, maupun praktik spiritual yang mendukung ketahanan psikologis keluarga. Pemerintah desa, tokoh
masyarakat, dan tenaga pendamping lokal juga diharapkan dapat menjadikan pendekatan analogi ilmiah ini
sebagai bagian dari strategi komunikasi pembangunan yang memberdayakan. Di sisi lain, kegiatan semacam
ini dapat dijadikan model intervensi edukatif yang direplikasi di padukuhan lain di wilayah Desa Sendangsari
atau bahkan di tingkat kapanewon/kabupaten dengan menyesuaikan konteks lokal dan karakteristik
sosiokultural masing-masing wilayah.
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