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ABSTRAK

Tujuan dari pelatihan ini untuk mengimplementasikan manajemen stress yang sesuai untuk siswa-siswi yang
melakukan PKL di Mandiri Digital Universe. Sehingga kegiatan ini memberikan manfaat diantaranya mampu
meningkatkan kesadaran dan pemahaman masyarakan tentang pentingnya mengelola stress secara efektif. Tahapan
pelatihan dimulai dengan penyusunan materi presentasi interaktif mengenai definisi, penyebab serta dampak stress
yang disesuaikan dengan kebutuhan peserta. Materi mencakup visualisasi sederhana serta materi presentasi yang
disesuaikan dengan kebutuhan pelatihan. Peserta pelatihan adalah siswa Sekolah Menengah Kejuruan yang sedang
melakukan PKL di Mandiri Digital Universe sebanyak 20 peserta. Hasil menunjukkan bahwa pelatihan ini berjalan
dengan lancar sesuai dari tujuan dari pelaksanaan pelatihan ini. Hal ini mengacu pada indikator keberhasilan yang
diperoleh antara lain, peserta mampu memahami konsep dasar manajemen stress, pemicu serta dampaknya.
Partisipasi aktif peserta dalam diskusi dan simulasi menunjukkan bahwa materi relevan dan menarik bagi mereka.
Adanya peningkatan kesadaran bahwa diri setiap individu berharga apapun situasi serta kondisinya serta
antusiasme tinggi selama sesi menunjukkan bahwa metode penyampaian sesuai dengan karakteristik Generasi z
yang merupakan siswa SMK.
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ABSTRAC

Implementing adequate stress management for students participating in field work practice at Mandiri Digital
Universe is the aim of this program. Among the advantages this activity offers is the potential to raise public
knowledge and comprehension of the significance of stress management. The first step in the training process is
creating interactive presentation materials that are suited to the participants' needs and cover the definition,
causes, and effects of stress. Simple visuals and presentation materials that are adapted to the training's
requirements are included in the content. Twenty Vocational High School students participating in Field Work
Practice at Mandiri Digital Universe were the training participants. The findings demonstrate that the training
proceeded as planned and that the goals were met. This relates to the success metrics attained, such as the
participants' comprehension of the fundamental ideas of stress management, triggers, and effects. Participants'
active engagement in conversations and simulations demonstrates how relevant and engaging the content is for
them. The high level of enthusiasm during the session and the heightened understanding that every person is
precious regardless of the circumstances demonstrate that the delivery technique is in line with the traits of
Generation Z, which consists of high school vocational students.
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1. PENDAHULUAN

Di era modern saat ini, menurut Dwidienawati et al., (2025) serta Maksim & Moszynski,
(2025), generasi z mendominasi pada angkatan kerja bahkan dibangku sekolah serta
perkuliahan. Kondisi yang dinamis, menuntut seseorang harus adaptif terhadap perubahan
(Kaur et al., 2025; Vuong et al., 2025). Hal ini seringkali memicu hadirnya stress yang berlebih
dan berulang serta dihadapi oleh generasi z (Yin et al., 2025). Masa remaja dikemukakan
Marchetti et al, (2025) serta Yani et al, (2025) adalah periode kerentanan tinggi untuk
timbulnya stress dan gangguan kesehatan mental. Chen et al., (2025) serta Filetti ez al., (2025)
menambahkan bahwa penting untuk mencegah remaja awal yang berisiko tersebut agar tidak
mengalami masalah stres atau gangguan mental sejak dini.
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Nirmalan et al, (2025) serta Zhou et al., (2025) mengungkapkan bahwa Stress
merupakan kondisi yang tak terelakkan dalam kehidupan manusia, khususnya di kalangan
mahasiswa dan remaja yang sedang dalam masa transisi serta menghadapi tekanan akademik.
Dalam dunia perkuliahan, mahasiswa sering kali harus menghadapi berbagai tuntutan, seperti
banyaknya tugas, tantangan diri untuk memperoleh nilai optimal, tanggung jawab dalam
organisasi, serta permasalahan pribadi (Christopher, 2025). Karena itu, stress menjadi hal yang
umum terjadi. Namun, jika tidak dikelola dengan baik, stress dapat memberikan dampak negatif
terhadap kesehatan mental dan fisik.

Efek stress yang terjadi pada lingkup sekolah serta perguruan tinggi yang dialami siswa
serta mahasiswa adalah penurunan kinerja akademik (Dey et al., 2024; Rueda, 2025). Stress
yang terus-menerus menyebabkan penurunan kinerja akademik, kesulitan dalam menyelesaikan
tugas, atau kesulitan mempertahankan motivasi untuk belajar serta gangguan hubungan sosial
(Daramola, 2025; Ziyan & Kadri, 2025). Tingkat stres yang tinggi juga dapat mempengaruhi
kemampuan remaja untuk membangun hubungan sosial yang sehat dengan keluarga dan orang
dewasa yang penting dalam kehidupan mereka (Jain ef al., 2025; Taylor ef al., 2025).

Berdasarkan latar belakang diatas, maka tujuan dari pelatihan ini untuk
mengimplementasikan manajemen stress yang sesuai untuk siswa-siswi yang melakukan PKL
di Mandiri Digital Universe. Sehingga kegiatan ini memberikan manfaat diantaranya mampu
meningkatkan kesadaran dan pemahaman masyarakan tentang pentingnya mengelola stress
secara efektif.

2. METODE

Kegiatan ini dilaksanakan dengan metode observasi partisipatif dan penyuluhan
edukatif (Fitria & Yuliana, 2025; Ningsih & Yuliana, 2025; Zahrah & Yuliana, 2025). Tahapan
pelatihan dimulai dengan penyusunan materi presentasi interaktif mengenai definisi, penyebab
serta dampak stress yang disesuaikan dengan kebutuhan peserta (Ramadhanu & Yuliana, 2025;
Utama & Yuliana, 2025; Yakup & Yuliana, 2025). Materi mencakup visualisasi sederhana serta
materi presentasi yang disesuaikan dengan kebutuhan pelatihan. Peserta pelatihan adalah siswa
Sekolah Menengah Kejuruan yang sedang melakukan PKL di Mandiri Digital Universe
sebanyak 20 peserta. Kelompok usia ini dipilih karena mereka telah memiliki interaksi cukup
aktif dengan teknologi seperti penggunaan gawai, media sosial juga masih berada dalam masa
pembentukan karakter dan nilai-nilai pengelolaan stress. Selain itu, siswa pada jenjang ini
dinilai cukup responsif terhadap pembelajaran berbasis interaktif dan mudah diajak berdialog
tentang pengalaman digital mereka. Pelatihan dilakukan pada 23 Mei 2025 bertempat di
Mandiri Digital Universe.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan dimulai dengan penyampaian materi yang sudah penulis siapkan sebelumnya.
Setelah materi selesai dipresentasikan, kami membuka sesi tanya jawab agar audiens bisa lebih
aktif dan memahami isi materi dengan lebih baik. Selain itu, dokumentasi juga membantu
penulis dalam mengevaluasi jalannya presentasi, termasuk respon dan antusiasme dari audiens.
Setelah kegiatan selesai, penulis melakukan evaluasi secara menyeluruh terhadap proses
pelaksanaan presentasi. Evaluasi ini mencakup penilaian terhadap kesiapan materi, cara
penyampaian, penguasaan topik, serta efektivitas komunikasi dengan audiens. Tujuan dari
evaluasi ini adalah untuk mengetahui kelebihan dan kekurangan selama kegiatan berlangsung,
sehingga dapat menjadi pembelajaran dan acuan untuk memperbaiki kegiatan serupa di masa
mendatang.

E-ISSN 3021-7059 176



SUBSERVE: Community Service and Empowerment Journal
Vol. 3, (2) Juli 2025

TABLE oF

CONTENTS

Gambar 1. Suasana presentasi edukasi manajemen stres kepada siswa-siswi SMK yang sedang
PKL di Mandiri Digital Universe

Kesehatan adalah keadaan sejahtera dari fisik, mental, dan sosial yang memungkinkan
setiap orang hidup produktif secara sosial dan ekonomis dan juga ketiadaan penyakit atau
kelemahan. Apabila kesejahteraan dari fisik, mental dan sosial tidak terpenuhi maka akan
muncul masalah kesehatan. Masalah kesehatan perlu menjadi perhatian bagi semua orang, baik
kesehatan fisik maupun kesehatan psikologisnya. Tingginya beban ekonomi, semakin lebarnya
kesenjangan sosial dan ketidakpastian situasi sosial membuat masyarakat mengalami gangguan
psikologis. Tuntutan akademis yang harus dihadapi dan tidak siapnya individu untuk
menghadapinya juga dapat mengakibatkan gangguan psikologis seperti stres. Stres merupakan
suatu keadaan yang dapat disebabkan oleh tuntutan fisik, lingkungan, dan situasi sosial yang
tidak terkontrol.

Stres telah menjadi bagian hidup yang tidak dapat terelakkan. Baik di lingkungan
sekolah, kerja, keluarga,atau dimanapun, stress dapat dialami oleh seseorang. Stress juga dapat
menimpa siapapun termasuk anak-anak, remaja, dewasa, atau yang sudah lanjut usia.Dengan
kata lain, stress pasti terjadi pada siapapun dan dimanapun.Yang menjadi masalah adalah
apabila jumlah stress itu begitu banyak dialami seseorang. Dampaknya adalah stress itu
membahayakan kondisi fisik dan mentalnya. Stress yang jumlahnya begitu banyak dapat
membahayakan kepada setiap orang, termasuk siswa.

Gejala atau tanda yang dialami siswa serta orang dalam dunia kerja apabila mereka
mengalami stress. Pertama adalah gejala stres berkaitan dengan fisik, yaitu: sakit kepala,
masalah pencernaan, kurang tidur, gatal-gatal, nyeri ulu hati, keringat malam, ketidakteraturan
menstruasi, nyeri punggung kronis, otot tegang, kehilangan nafsu makan, berat badan. Kedua
adalah gejala stres yang berkaitan dengan emosional atau mental, yaitu: peningkatan
kemarahan, frustrasi, depresi, kemurungan, kecemasan, masalah dengan memori, kelelahan,
dan peningkatan penggunaan nikotin, alkohol dan obat-obatan. Ketiga adalah gejala stres
berkaitan dengan kerja, yaitu: peningkatan absensi, kecelakaan pada pekerjaan, keluhan dari
rekan kerja, penurunan produktivitas, kesulitan dalam memahami peraturan kantor, absensi
dari pekerjaan, mengambil waktu rehat terlalu lama, penggunaan telepon dan media sosial yang
melebihi waktu. Dalam lingkungan akademik telah ditemukan bahwa stress dapat berdampak
positif kepada siswa. Stress dapat memberikan implikasi positif apabila jumlah stress tersebut
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adalah normal. Stress dapat mempengaruhi aktivitas belajar dan memori seseorang. Dalam
proses belajar, dampak positif stress dapat dirasakan oleh siswa apabila jumlah stres tersebut
tidak melebihi kemampuan mereka.

Gambar 2. Sesi diskusi dengan peserta

Pelatihan ini menjadi penting khususnya bagi kalangan generasi z yang rentan dengan
stress serta belum paham mengenai pengelolaan stress. Beberapa audiens tertarik dan
memberikan tanggapan serta pertanyaan. Setelah sesi tanya jawab selesai, penulis menutup
presentasi dengan menyampaikan rangkuman materi. Waktu yang kami gunakan untuk
keseluruhan presentasi ini kurang lebih sekitar 30 menit.

MANDIR)
DIGITAL
UNIVERSE

Gambar 3. Dokumentasi tim penulis
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4. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil dan pembahasan diatas, dapat disimpulkan bahwa pelatihan ini
berjalan dengan lancar sesuai dari tujuan dari pelaksanaan pelatihan ini. Hal ini mengacu pada
indikator keberhasilan yang diperoleh antara lain, peserta mampu memahami konsep dasar
manajemen stress, pemicu serta dampaknya. Partisipasi aktif peserta dalam diskusi dan simulasi
menunjukkan bahwa materi relevan dan menarik bagi mereka. Adanya peningkatan kesadaran
bahwa diri setiap individu berharga apapun situasi serta kondisinya serta antusiasme tinggi
selama sesi menunjukkan bahwa metode penyampaian sesuai dengan karakteristik Generasi z
yang merupakan siswa SMK. Pelatihan ini memiliki keterbatasan antara lain terbatasnya jumlah
peserta serta terbatasnya waktu serta materi yang dapat disampaikan. Saran untuk pemateri
selanjutnya yaitu dapat memberikan materi terkait dengan kepemimpinan bagi generasi z,
bahaya narkoba, serta terkait self awareness.
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