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RINGKASAN 
 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk memberikan bantuan berupa 

pendampingan untuk meningkatkan managemen stres pada ibu-ibu Forum Kesehatan 

Kelurahan (FKK) Sukorejo, Kec. Gunungpati, kota Semarang. Adapun tujuan dari FKK 

adalah mendorong upaya promotif-preventif dalam meningkatkan pengetahuan dan 

kesadaran masyarakat desa tentang pentingnya kesehatan. Pengurus FKK di kelurahan 

Sukorejo semuanya adalah ibu-ibu rumah tangga di kelurahan Sukorejo. Sebagai ibu rumah 

tangga mereka sangat sibuk bertugas dan berperan di rumah tangga dengan kesibukan sehari-

hari seperti : belanja, memasak, membersihkan rumah, setrika, mencuci, mengurusi anak, 

mengepel, dan berbagai kepentingan agar rumah tangganya berjalan dengan lancar. Namun 

mereka juga terpanggil untuk aktif di kelurahan Sukorejo mengurusi tentang berbagai tugas 

seperti rapat-rapat rutin, pantau jentik di tiap RW, mengurusi ibu hamil, lansia, dan berbagai 

penyakit seperti DB, TBC, kekurangan gizi pada balita, kebersihan lingkungan, pola hidup 

bersih dan sehat, juga pembuatan SPJ, laporan pertanggungjawaban baik di tingkat 

kelurahan dan kecamatan. Kesibukan setiap hari tersebut pada ibu-ibu yang aktif di FKK 

menyebabkan mereka mengalami stres, yang akhirnya akan berdampak pada system 

kesehatan psikologis diri pribadi yang akhirnya berdampak pada keluarga dan kinerjanya di 

FKK. Dengan kata lain ibu-ibu FKK punya kecenderungan mengalami stres setiap hari 

karena tekanan kesibukan yang begitu tinggi sehingga membutuhkan managemen stres agar 

mampu berperan sebagai ibu rumah tangga yang lancar dalam menjalani tugas dan peran di 

rumah maupun di FKK. Pendampingan ini dimaksudkan membantu memberikan pencerahan 

pada ibu-ibu FKK di Sukorejo dalam hal managemen stres sehingga mampu mengetahui 

penyebab stres, mampu mengelola stres dengan, mengurangi stres sehingga dampak 

negative dapat dikurangi dan diubah menjadi sesuatu yang positif. Harapannya adalah 

terdapat kesimbangan antara usaha (peran dan tugas sebagai ibu rumah tangga dan  aktivis 

di FKK) dan hasil yang didapat seperti kepuasan dapat melayani sesama, relasi social yang 

lancar dan positif, harga diri,  dan kebahagiaan dan kesejahteraan subyektif  (subjective well 

being).  

Kata kunci : managemen, stres, ibu-ibu FKK. 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

 

Forum Kesehatan Kelurahan (FKK) Sukorejo Kecamatan Gunungpati kota 

Semarang adalah forum kesehatan di desa/kelurahan yang merupakan wadah partisipasi bagi 

masyarakat dalam mengembangkan pembangunan kesehatan ditingkat desa atau kelurahan. 

Adapun jumlah penduduk kelurahan Sukorejo sebanyak 15.499 jiwa (terdiri dari 7.794 laki-

laki dan 7.705 perempuan), dengan jumlah RT/RW  sebanyak 85 RT dan 12 RW dimana 

sebagai jumlah terbanyak sekecamatan Gunungpati baik jumlah penduduk maupun jumlah 

RT dan RW. Luas wilayah 123.425 Ha yang terdiri dari persawahanm pekarangan, 

bangunan, tempat mahasiswa yang kos karena kuliah di berbagai pendidikan tinggi seperti 

UNNES, Untag, Akademi Keperawatan, dll.  

Forum kesehatan kelurahan (FKK) adalah salah satu forum yang dibentuk dalam 

mendorong upaya promotif-preventif. Fakta dilapangan banyak FKK yang tidak berfungsi. 

Salah satu sebabnya adalah karena ketiadaan peraturan teknis untuk pengelolaan forum. 

Akibatnya anggota forum gagal mengintrepetasikan  peran mereka. Adapun visi FKK 

Sukorejo adalah “Menjadikan masyarakat yang mandiri, peduli, tanggap dalam hal 

kesehatan”. Sedangkan tujan FKK adalah : 1) Meningkatkan pengetahuan dan kesadaran 

masyarakat desa tentang pentingnya kesehatan; 2) Meningkatkan kewaspadaan dan 

kesiapsiagaan masyarakat desa terhadap resiko dan bahaya yang dapat menimbulkan 

ganguan kesehatan (bencana, wabah dsb); 3) Meningkatkan keluarga sadar gizi dan ber 

PHBS; 4) Meningkatkan kesehatan lingkungan desa; 5) Meningkatkan kemampuan dan 

kemauan masyarakat desa untuk menolong dirinya sendiri dibidang kesehatan. 

Adapun semua pengurus FKK kelurahan Sukorejo dijabat oleh ibu-ibu rumah tangga 

sebagai warga dan berdomisili di kelurahan Sukorejo. Ketua Organisasi FKK membawahi 

Sekretaris (1 orang), Bendahara (1 orang).  Setiap seksi dijabat oleh 3 orang ibu, antara lain 

seksi : Gotong Royong, Upaya Kesehatan, Surveilans, dan Pembiayaan Kesehatan. Total 

jumlah pengurus FKK adalah 15 orang ibu dimana masing-masing mempunyai keluarga 

sehingga selain berperan sebagai pengurus FKK juga berperan sebagai ibu rumah tangga. 

Untuk memudahkan menjalankan fungsi dan perannya, maka setiap RW dibentuk kader 

FKK sehingga lebih memudahkan dalam menjalankan setiap fungsi baik itu gotong royong, 

kesehatan, surveilans dan pemberdayaan kesehatan. Peran ganda ibu-ibu FKK (berperan 
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sebagai ibu rumah tangga dari kelas menengah ke bawah dan berperan sebagai pengurus 

FKK yang menangani 12 RW, 85 RT dengan jumlah jiwa sebanyak 15.499 jiwa ) tersebut 

tentunya menyita energy, waktu, pikiran, juga biaya, karena sebagai peran yang tidak mudah. 

Kegiatan yang sangat tinggi dan padat tersebut menjadikan ibu-ibu terkena stimulus dari 

berbagai dimensi yang harus segera ditangani secara cepat dan segera, seperti mengurus 

anak, memasak, membersikan rumah, juga harus memantau jentik-jentik yang dilakukan 

secara rutin, mengurus lansia, remaja, anak-anak, ibu-ibu hamil tentang kesehatan dan 

berbagai upaya memantau keadaan orang sakit dan berbagai penyakit yang berkembang di 

masyarakat. Kondisi tersebut menjadikan ibu-ibu tersebut tidak terlepas dari adanya stres 

yang mengenai dirinya. Di samping itu juga harus mengurus keuangan (dimana kegiatan 

didanai dari diri sendiri, kemudian setelah pelaksanaan baru diganti dengan terlebih dahulu 

membuat SPJ keuangan), mengurus laporan bulanan dan semesteran.  

Stres yang terus-menerus mengenai ibu-ibu FKK karena, adanya peran ganda 

tersebut, sering menjadikan tugas-tugas dan peran di rumah tangga dan di FKK menjadi 

tidak lancar dan kurang sehat. Hal ini menjadikan dampak kesehatan psikologis seperti 

sering mudah marah, pusing, murung, mudah lelah, sulit berkonsentrasi, khawatir, mudah 

lupa, mudah emosional, tidak rileks, kurang merasa nyaman, mudah kaget, kurang berselera 

makan, tekanan darah tinggi meningkat, susah tidur, sakit kepala, sakit leher dan pekerjaan 

rumah yang sering terbengkelai.  

Kondisi stres yang sering dialami oleh ibu-ibu FKK tersebut tentunya butuh 

penanganan atau membutuhkan manajemen stres yang efektif agar peran ganda yang 

dilakukan dapat dilakukan dengan lancar dan punya dampak positif baik pada keluarga dan 

pada organisasi FKK. Manajemen stres adalah suatu tindakan untuk mengetahui penyebab 

dan teknik mengelola stres sehingga orang lebih baik dalam menguasai stres dalam 

kehidupan (Schafer, 2010). Dari pendapat tersebut ditekankan bahwa seseorang yang 

mampu menjalankan fungsi manajemen stres adalah mampu menyadari dan mengenali 

bahwa dirinya terkena stres, mampu mengetahui sebab-sebabnya dan mengelola dengan 

efektif. Pendapat di atas sejalan dengan pendapat Quick, dan  Jonathan (2002) yang 

menyatakan manajemen stres adalah teknik untuk mengontrol dan mengurangi stres, 

kemampuan seseorang untuk melakukan perubahan dari stres yang berdampak negatif 

menjadi stres kerja yang berdampak positif bagi diri karyawan dan akhirnya akan 

menampilkan hasil kerja yang optimal.  
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Menurut Cooper dan Quick (2017) bahwa terjadinya stres karena adanya 

ketidakseimbangan antara usaha yang dilakukan dengan hasil yang didapat, adapun usaha 

yang dilakukan meliputi tenaga, pikiran, waktu, motivasi, semangat; sedangkan yang dicapai 

atau reward adalah berupa uang, material, harga diri, kebahagiaan, dan kepuasan. Apabila 

ketidakseimbangan tersebut terjadi secara terus-menerus maka akan terjadi stres 

berkepanjangan, hal ini terjadi karena seseorang terlalu bersemangat dalam memenuhi 

tuntutan dari dalam dirinya seperti usaha yang dilakukan terus menerus tanpa memahami 

apa yang layak dan seharusnya didapat.  

Adapun tujuan dari pendampingan managemen stres adalah mengurangi dan 

mengelola dan meminimalisir stres agar tidak menimbulkan akibat yang lebih buruk 

sehingga dapat berperan ganda dalam menjalankan fungsi rbu rumah tangga dan berperan 

sebagai aktivis ibu-ibu FKK. Hal ini untuk menjawab mengapa perlu diadakan 

pendampingan manajemen stres pada ibu-ibu FKK di kelurahan Sukorejo? Banyak dari ibu-

ibu FKK tidak mengetahui tentang apa itu stres, apa dampaknya, dan bagaimana mengelola 

serta mengatasinya. Ibu-ibu FKK hanya mengetahui bahwa mereka terkena dampaknya dan 

kurang mengetahui fenomena yang mengenai dirinya yaitu ketidaktahuan dan 

ketidakmampuan dalam managemen stres.  

Terdapat teknik melakukan manajemen stres, yaitu menurut Wade, Carole, dan 

Tavris, C. (2007) antara lain : strategi fisik yaitu dengan menenangkan diri dan mengurangi 

rangsangan fisik tubuh, strategi emosional yaitu dengan berfokus pada emosi yang muncul 

akibat dari masalah yang dihadapi, dan strategi kognitif yaitu dilakukan dengan menilai 

suatu masalah dengan positif, serta strategi sosial yaitu dengan mencari dukungan dari 

orang-orang sekitar.  

Prasetyo (2015) menyebutkan 5 teknik manajemen stres dalam buku Panduan 

Manajemen Stres : 

1) Mengenal  diri  sendiri.  Mengetahui  kekuatan,  kelemahan,  hal-hal  yang  disukai  

dan yang tidak disukai dapat membantu kita memetakan ke arah mana kehidupan 

akan kita bawa. Dengan mengenal diri sendiri, akan lebih mudah untuk menentukan 

cara dan strategi apa yang tepat untuk meringankan stres.  

2) Peduli  diri  sendiri.  Setelah  mengetahui  diri  secara  mendalam,  maka  kebutuhan-

kebutuhan  dan  kewajiban  juga  akan  tampak.  Memenuhi  kebutuhan  diri  sendiri 

merupakan  salah  satu  cara  untuk  mengatur  stres  yang  dihadapi.  Peduli  akan  
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diri sendiri dapat dimulai dengan mencoba pola hidup sehat, bersosialisasi dengan 

teman dan sanak saudara, merencanakan kegiatan yang realistis dan menjalani hobi. 

3) Perhatikan keseimbangan. Sebagaimana manusia yang dianugerahi beberapa 

aspek dalam dirinya, maka kelima aspek ini harus dipelihara dan dipenuhi secara 

seimbang. Lima aspek pemeliharaan diri ini adalah: Aspek Mental Emosional, Aspek 

Intelektual, Aspek Fisik, Aspek Spiritual dan Aspek Rekreasional 

4) Bersikap proaktif dalam mencegah gangguan stres dengan merawat kelima aspek 

diatas  dengan  baik  dan  rutin  agar  menjadi  sosok  yang  resilien  dan  memiliki 

kemampuan dan kekuatan lebih dalam menghadapi stres. 

5) Sinergi:  Langkah-langkah  sebelumnya  ialah  satuan  proses  yang  perlu  dilakukan 

secara berurutan dan terpadu dengan kehendak dan kesadaran penuh untuk bangkit 

dari keterpurukan dan stres. 

Aktivis ibu-ibu FKK kelurahan Sukorejo kecamatan Gunungpati yang kesemuanya 

dijabat oleh ibu-ibu, dimana mereka mempunyai peran ganda yaitu sebagai ibu rumah tangga 

dan sekaligus berperan ibu-ibu aktivis FKK yang menangani  85 RT dan 12 RW dengan 

jumlah penduduk 15.499 jiwa sudah selayaknya mendapatkan pendampingan manajemen 

stres secara berkesinambungan.  
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BAB 2 

TARGET LUARAN 

 

Target 

Pemberian pendampingan managemen  stress pada ibu-ibu FKK dengan menggunakan 

teknik luring di Balai Kelurahan Sukorejo dengan memperhatikan protocol kesehatan yang 

dilakukan selama dua kali pertemuan. 

 

Luaran 

 Modul Manajemen Stres  
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BAB 3 

METODE PELAKSANAAN 

 

Metode Pendekatan  

Metode pendekatan yang digunakan adalah contextual learning, yaitu pendekatan belajar 

atau pendampingan dengan cara mengaitkan materi yang diberikan dengan situasi dunia 

nyata atau pergaulan yang dialami remaja sehari-hari. Masalah yang sering dihadapi oleh 

ibu-ibu FKK Sukorejo adalah bayaknya stimulus yang mengenainya yaitu adanya peran 

ganda yaitu sebagai ibu rumah tangga dan sebagai pengurus Forum Kesehatan Kelurahan 

Sukorejo. Melalui pendekatan contextual learning, diharapkan ibu-ibu pengurus FKK dapat 

belajar dari hal-hal yang mereka alami untuk kemudian menjadi lebih mampu mengelola 

stress yang dialami ke depannya. Dengan demikian pengabdian ini diberikan dengan metode 

pendekatan contextual learning. 

 

Prosedur Kerja 

Untuk mencapai tujuan pengabdian masyarakat ini, maka prosedur kerja yang dilakukan 

adalah sebagai berikut. 

1) Metode pelaksanaan pendampingan dengan menggunakan teknik luring, yaitu 

ketemu dan bertatap langsung dengan subyek, bertempat di Balai Kelurahan 

Sukorejo, dengan tetap memperhatikan protocol kesehatan 

2) Curah pendapat (brain storming) dengan ibu-ibu FKK tentang stres dan 

penanganannya dengan Focus Group Discussion (FGD) 

3) Ceramah tentang manajemen stres dilakukan dengan memberikan pengertian, aspek-

aspek, dampak stres, bagaimana proses, dan penanangan menejemen stres yang 

efektif 

4) Megukur level stress, dengan diberikan skala stress sehingga dapat diketahui 

seberapa jauh para ibu-ibu mengalami stres 

5) Membuat stress diary, selain mengetahui ciri-ciri stress juga diperlukan sebab-sebab 

stress yang mengenai para sibu-ibu FKK dengan membuat catatan harian, baik itu 

berada di rumah, menjalin relasi social, berada di organisasi FKK, dan dalam 

menjalani sebagai ibu rumah tangga. Kegiatan ini dilakukan secara individual 

kemudian dilanjutkan dengan FGD. Hal-hal yang perlu diisi adalah  
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a. Apa saja sumber stress utama yang dialami? 

b. Mengapa kamu menganggap itu stress? 

c. Ciri apa saja yang kamu alami? 

6) Relaksasi dengan membayangkan hal-hal menyenangkan dengan diberikan lembar 

kerja latihan relaksasi membayangkan hal-hal yang menyenangkan. 

7) Mengelola stress membuat daftar aktivitas yang menyenangkan dan belajar 

mempraktekkan di rumah. 

8) Pelatihan relaksasi dengan pernafasan, peregangan otot-otot mulai dari kepala, leher, 

dada, tangan, perut sampai dengan kaki.  

9) Review tentang berbagai kegiatan yang telah dilakukan selama pertemuan dua kali 

agar didapat hasil yang lebih baik dan mampu diingat dengan baik. 

10) Dilakukan umpan balik tentang efek pendampingan yang telah dilakukan 

 

Langkah-Langkah Solusi 

Masalah yang dialami ibu-ibu FKK yang begitu padat dengan berbagai kegiatan sejak pagi 

sampai dengan malam yang aktif di rumah tangga sampai mengurus kesehatan masyarakat di 

kelurahan Sukorejo menjadi penyebab sering terjadinya stres.  Penyebab utamanya adalah 

karena adanya tekanan berupa stimulus dari rumah tangga (berperan sebagai iu rumah tangga) 

dan pengurus FKK yang begitu tinggi sehingga timbulnya stress tidak terhindarkan. Untuk itu, 

solusinya adalah para pengurus FKK, yang semuaya terdiri dari ibu-ibu rumah tangga, diberi 

pengetahuan dan pelatihan managemen stress, secara praktis dan mudah dikerjakan.  

 

Keterlibatan Mitra Pengurus Forum Kesehatan Kelurahan (FKK) Sukorejo 

Secara umum, mitra pengabdian Forum Kesehatan Kelurahan (FKK) Sukorejo kecamatan 

Gunungpati Semarang menunjukkan partisipasi dan keterlibatan yang sangat baik. Perhatian 

yang tinggi sejak dimulai dari pengurusan surat perijinan kegiatan pengabdian sampai dengan 

pelaksanaannya. Hal ini ditunjukkan dengan kehadiran Bpk. Lurah yang mengikuti kegiatan 

pertama sampai dengan selesai, juga dukungan tempat seperti : balai kelurahan, tempat duduk 

(kursi), meja, sound system, taplak, LCD, proyektor, disertai dengan keterbukaan dan 

keramahan dari para pengurus ibu-ibu FKK. Para peserta ibu-ibu pegurus FKK yang terlibat 

tidak dapat sepenuhnya hadir karena berbagai kesibukan, tetapi mereka yang datang dapat 

berperan dan terlibat dengan sangat baik.  
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BAB 4 

HASIL PENGABDIAN 

 

Berdasarkan hasil pengabdian, dapat diketehaui bahwa salah satu permasalahan yang 

menjadi penyebab timbulnya stres pada ibu-ibu pengurus FKK Sukorejo adalah banyaknya 

stimulus yang mengenai dirinya, yaitu adanya peran ganda seperti sebagai ibu rumah tangga 

yang mengurus keluarga dan peran sebagai pengurus FKK. Adanya stress yang dialami oleh 

ibu-ibu FKK menjadikan kondisi psikologis, fisiologis, dan social menjadi kurang optimal. 

Adanya stress yang bekepanjangan tersebut, selama mengalami peran ganda, maka diperlukan 

pengendalian diri serta managemen stress sehingga walauun mengalami dan menjalani peran 

ganda maka ibu-ibu dapat merasakan rasa nyaman dan menikmati pelayanan di dalam 

keluarga (melayani anak dan suami) serta melayani masyarakat (kesehatan masyarakat 

kelurahan Sukorejo)  

Pengabdian masyarakat ini ditujukan untuk membantu para ibu-ibu FKK untuk lebih 

memahami tentang peran yang sedang dijalani baik di dalam rumah tangga maupun di dalam 

mayarakat kelurahan Sukorejo dalam hal kesehatan masyarakat.  Setelah dilakukan 

pendampingan tentang managemen stress pada ibu-ibu FKK, diperoleh hasil ibu-ibu FKK 

Sukorejo sebagai berikut: 

1. Mengenal pemahaman seperti definisi (pengertian yang benar), apek-aspek, dan 

factor-faktor yang mempengaruhi stress, sebab dan akibat juga berbagai dampak yang 

ditimbulkan oleh stress yang dialami. 

2. Adanya curah pendapat (brain storming) dengan Focus Group Discussion (FGD) 

sehingga mampu saling memahami beban hidup, berbagai stimulasi yang dialami baik 

dari rumah tangga maupun dari pengurus FKK.  

3. Dari pengukuran level stress yang dilakukan, dapat diketahui bahwa rata-rata level 

stress ibu-ibu PKK sedang cenderung ringan, walaupun ada beberapa ibu yang 

mengalami sedang cenderung tinggi.  

4. Adanya pelatihan pembuatan stress diary manjadikan ibu-ibu menjadi sadar berbagai 

peristiwa dan perilaku yang membuat dirinya terjebak dalam kehidupan yang sangat 

padat dan menjadikan stress menjadi lingkaran hidup sehari-hari. Tetapi juga 

disadarkan akan berbagai perilaku yang menjadikan dirinya merasa nyaman dalam 

pelayanan terhadap orang lain sehingga mampu mengurangi stress hidup. Dari stress 

diary maka dapat diketahui : 1) apa yang menjadi sumber stress utama yang dialami, 
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2) mengapa dianggap sebagai stress? Dan 3) ciri dan dampak apa saja yang 

ditimbulkan pada sisi psikologis, fisiologis dan social. 

5. Adanya pelatihan relaksasi kognitif dengan membayangkan  hal-hal yang 

menyenangkan dan rasa nyaman, misalnya berada di pantai bersama keluarga, 

bersendau gurau, makan bersama, bermain bersama dengan piaraannya, tidur nyenyak, 

dst. 

6. Dalam membuat daftar kegiatan dan aktivitas yang sangat mungkin dilakukan dalam 

kehidupan sehari-hari seperti halnya memasak bersama, membersihkan rumah 

bersama, berdoa bersama-sama, berjalan-jalan pagi menikmati alam, merayakan ulang 

tahun sederhana penuh keceriaan, bermain music dan menyanyi, berjoget, dst.  

7. Adanya pelatihan relaksasi fisik mulai dari pernafasan, kepala, tangan, kaki, dan tubuh 

menjadikan otot-otot yang terasa kaku menjadi rileks sehingga dapat dirasakan hidup 

menjadi lebih nyaman.  

8. Membuat daftar pelatihan relaksasi, baik kegiatan yang menyenangkan maupun 

latihan relaksasi tubuh secara riil dengan hari, jam dan tempat. 

9. Teknik peyelesaian masalah yang dilakukan secara terarah oleh tim pengabdi dan 

kemudian dilakukan secara diskusi atau Tanya jawab antara tim pengabdi dengan 

perserta yang mampu menjadikan pencerahan bagi para peserta dengan terlebih dahulu 

diberikan lembar kerja berupa pemberian prioritas untuk menyelesaikan masalah. Hal 

ini menjadikan proses penyadaran bahwa hidup itu juga diperlukan prioritas dan tidak 

semua kejadian dan peristiwa dibuat sama atau flat.   
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BAB 5 

KESIMPULAN 

 

Keberadaan dan peran ibu-ibu Forum Kesehatan Kelurahan (FKK) Sukorejo sangat 

penting bagi Kelurahan Sukorejo, karena sebaga ujung tombak mengadakan pencegahan 

berbagai penyakit seperti demam berdarah dengan pantau jentik di tiap RT dan RW secara 

rutin; mengadakan senam bagi ibu-ibu hamil (kelas Ibu-ibu hamil, atau pos Bindu) ; kelompok 

lanjut usia (Poksila) seperti periksa tensi, senam, timbang badan; screening penyakit TBC 

melalui Google Form; Posyandu Remaja (Posrem); senam lansia; pendampingan Bumil (ibu-

ibu hamil); pemantauan ibu nifas (yang habis melahirkan); kerja bakti atau gotong royong; 

pendampingan ibu beresiko tinggi selama kehamilan, screening HIV-Aids; buru tikus; rapat 

rutin, pembuatan SPj dan LPJ; penyuluhan HIV-Aids; dan peninjauan bencana alam. Kondisi 

keberadaan pengurus FKK dianggap sangat penting untuk menunjang program pemerintah di 

bidang kesehatan, karena peran tersebut dilakukan oleh para ibu-ibu rumah tangga yang 

dilakukan dengan sukarela tanpa bayaran. Kegiatan tersebut dilakukan hamper setiap hari 

dengan melayani warga sejumlah 15.499 jiwa yang berada di 85 RT dan 12 RW.  

Peran ganda ibu-ibu pengurus berikutnya adalah sebagai ibu rumah tangga, dimana harus 

melayani keluarga seperti suami, anak-anak. Para ibu rumah tangga ini menyiapkan kebutuhan 

sehari-hari seperti makanan, minuman mulai dari belanja di pasar, memasak, menyajikan dan 

membersihkan perkakas yang telah dipakai. Di samping itu juga membersihkan rumah seperti 

menyapu, mengepel, dan mencuci juga seterika pakaian.  

Peran ganda tersebut baik langsung maupun tidak langsung akan menimbulkan tekanan 

stimulus yang sangat tinggi sehingga akan mengalami tekanan tinggi sehingga meimbulkan 

stress. Dampak stress yang dialami oleh pada ibu antara lain seperti : mudah marah, pusing 

atau vertigo, kurang merasa nyaman, mudah emosional, tidak berselera makan,tekanan darang 

tinggi, susah tidurm sakit leher, merasa malas mengerjakan tugas, susah berkonsetrasi, murung, 

mudah lelah, kurang merasa nyaman dan merasa dikejar-kejar atau sering tergesa-gesa.  

Dari kondisi tersebut perlunya diadakan pendampingan berupa managemen stress 

sehingga para ibu-ibu mampu mengendalikan emosi dan stress yang dialami. Adapun 

managemen stress tersebut berupa pengenalan dan pencerahan tentang managemen stress yang 

tujuannya adalah untuk : 1) mengenali emosi diri sendiri dan diri secara utuh; 2) peduli pada 

diri sendiri; 3) mendapat keseimbangan hidup; 4) berpikir dan bersikap positif; 5) melakukan 

hal-hal positif secara teratur serta membuat prioritas dan 6) tujuan hidup yang jelas.  
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LAMPIRAN 

 

Materi yang digunakan dalam pendampingan Managemen Stres 

Pada Ibu-ibu Pengurus FKK Sukorejo Kecamatan Gunungpati, Kota 

Semarang 
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 Foto Kegiatan Pendampingan Managemen Stres 

Pada Ibu-ibu Pengurus FKK Sukorejo Kecamatan Gunungpati, Kota 

Semarang 
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PENGURUS FKK KELURAHAN SUKOREJO 

 

A. Identitas  

1. Tanggal berdiri  : 01 januari 2017 

2. Alamat : Kelurahan Sukorejo Jln .Kalialang Lama Rt 01 Rw 01 

 Kode Pos : 50221 

3. Pengurus ;  

a. Penasehat : Lurah Sukorejo 

b. Ketua : Veronica Mawariastuti 

c. Wakil : Jurinah 

d. Sekertaris      : Ari Setiya Wardani 

e. Bendahara     : Riska Devi 

f. Seksi-seksi  : 

1)  Gotong Royong   : Yulia Haryono  

                                                Aida 

     Sri Muryani  

2) Upaya Kesehatan : Sri Wuryani 
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   Dwi Utami 
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