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Abstract 

Adolescent stress was identified as a contributing factor that could influence healthy lifestyle 
behaviors, thereby increasing the risk of metabolic diseases. Adaptive stress management was 
considered an important strategy for preventing these conditions. This community service 
program aimed to improve adolescents’ knowledge and skills in adaptive stress management 
and to screen stress levels and metabolic disease risk. The program employed health education 
and demonstration methods, along with stress level screening using the validated and reliable 
Perceived Stress Scale (PSS-10) questionnaire (CFI = 0.950; RMR = 0.085; RMSEA = 0.072; 
Cronbach’s alpha = 0.862). Metabolic disease risk was assessed using a questionnaire 
developed by the authors based on risk factor indicators, including family history, dietary 
patterns, physical activity, lifestyle, family environment, and physical signs and symptoms 
associated with obesity, insulin resistance, hypertension, and other metabolic disorders. 
Validity testing indicated that all items were valid (Corrected Item–Total Correlation > 0.30) 
with good reliability (Cronbach’s Alpha = 0.761). The program was conducted on January 9, 
2026, involving 30 twelfth-grade students at SMK Informatika Tulangan, Sidoarjo Regency. The 
results demonstrated that adolescents showed improved knowledge and skills regarding the 
educational materials, as reflected in their ability to answer questions and perform 
demonstrations correctly. Most participants experienced moderate stress levels (23 students; 
76.67%) and moderate risk of metabolic disease (22 students; 73.33%). These findings highlight 
the importance of regular health education and screening programs in schools to support 
adolescents’ physical and mental health. 
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Abstrak 

Stres pada remaja merupakan faktor yang dapat memengaruhi perilaku hidup sehat, sehingga 
berpotensi meningkatkan risiko penyakit metabolik. Pengelolaan stres yang adaptif menjadi 
strategi penting untuk mencegah penyakit ini. Pengabdian masyarakat ini bertujuan 
meningkatkan pengetahuan dan keterampilan remaja dalam mengelola stres adaptif serta 
melakukan skrining tingkat stres dan risiko penyakit metabolik. Metode yang digunakan berupa 
edukasi kesehatan dan demonstrasi serta skrining tingkat stres dengan menggunakan kuesioner 
Perceived Stress Scale (PSS-10) yang sudah valid (CFI=0,950; RMR=0,085; RMSEA=0,072) 
dan reliabel (Cronbach’s alpha=0,862) dan kuesioner risiko penyakit metabolik yang dibuat 
oleh penulis berdasarkan indikator faktor risiko seperti riwayat keluarga, pola makan, aktivitas 
fisik, gaya hidup, lingkungan keluarga, serta tanda dan keluhan fisik yang berkaitan dengan 
obesitas, resistensi insulin, hipertensi, dan gangguan metabolik lainnya. Hasil uji validitas 
menunjukkan seluruh item valid (Corrected Item-Total Correlation >0,30) dengan reliabilitas 
baik (Cronbach’s Alpha = 0,761). Kegiatan dilaksanakan pada tanggal 09 Januari 2026 dengan 
melibatkan 30 siswa kelas XII di SMK Informatika Tulangan Kabupaten Sidoarjo. Hasil 
pengabdian ini menunjukkan remaja mengalami peningkatan pengetahuan dan keterampilan 
yang baik terhadap materi melalui kemampuan menjawab pertanyaan dan mengikuti 
demonstrasi dengan benar. Sebagian besar remaja memiliki tingkat stres sedang dengan jumlah 
23 siswa (76,67%) dan risiko penyakit metabolik sedang dengan jumlah 22 siswa (73,33%). 
Temuan ini menunjukkan perlunya edukasi kesehatan dan skrining rutin di sekolah untuk 
mendukung kesehatan fisik dan mental remaja. 
 
Kata Kunci: edukasi, pengelolaan stres, remaja, skrining kesehatan 

*Penulis Korespondensi: 
Dhimas Anggi Septiansyah, email: anggiseptiansyahdhimas@gmail.com 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

PENDAHULUAN  
 

Remaja merupakan fase yang rentan terhadap stres akibat proses adaptasi dari 
anak menuju dewasa (Liu et al., 2023; Husri et al., 2025; Septiansyah et al., 2025). 
Perubahan neurobiologis, emosional, dan sosial pada masa ini membuat remaja lebih 
sensitif terhadap stresor (Sisk dan Gee, 2022; Cepuch et al., 2023; Sahi et al., 2023; 
Mastorci et al., 2024). Stres pada remaja tidak hanya berdampak pada kesehatan mental, 
tetapi juga kesehatan fisik melalui munculnya perilaku maladaptif yang dapat 

This is an open access article under the CC–BY license 

Highlight: 

• Mayoritas remaja berjenis kelamin perempuan dan berusia 18 tahun. 
• Mayoritas remaja memiliki tingkat stres sedang. 
• Mayoritas remaja memiliki risiko penyakit metabolik sedang. 
• Terjadi peningkatan pengetahuan dan keterampilan remaja terkait dengan 

pengelolaan stres sebagai upaya pencegahan risiko penyakit metabolik 
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meningkatkan risiko penyakit metabolik (Lou et al., 2023; Roy et al., 2021; Li et al., 
2023; Shah et al., 2023; Nursadrina et al., 2025).  

Prevalensi masalah mental pada remaja di dunia mencapai 1 dari 7 remaja usia 
10–19 tahun (WHO, 2025). Di Indonesia, 34,9% remaja mengalami masalah kesehatan 
mental, termasuk stres (Wahdi et al., 2024). Prevalensi tingginya stres pada remaja juga 
diikuti dengan tingginya prevalensi gangguan metabolik. Tingginya stres juga berkaitan 
dengan meningkatnya risiko gangguan metabolik, dengan prevalensi sindrom metabolik 
sebesar 4,8% secara global dan 13,36% pada remaja serta dewasa muda di Indonesia 
(Noubiap et al., 2022; Ningsih et al., 2026). Di Jawa Timur, berdasarkan data survei 
IFLS menunjukkan angka 24,09% individu mengalami gangguan metabolik, meskipun 
data tersebut tidak spesifik pada usia remaja saja (Herningtyas dan Ng, 2019). Hasil 
observasi dan wawancara, siswa SMK Informatika Tulangan Sidoarjo menghadapi 
berbagai tekanan yang berpotensi menimbulkan stres, terutama terkait tuntutan 
akademik, beban praktik kejuruan, persiapan praktik kerja industri, serta kecemasan 
terhadap masa depan. Kondisi ini diperberat oleh keterbatasan pemahaman siswa 
mengenai pengelolaan stres dan rendahnya kesadaran akan pentingnya pola hidup sehat 
yang berpotensi meningkatkan risiko penyakit metabolik.  

Stres pada remaja merupakan kondisi psikososial yang tidak hanya memengaruhi 
kesehatan mental, tetapi juga memicu respons fisiologis yang berperan dalam gangguan 
metabolik melalui aktivasi hypothalamic pituitary adrenal (HPA) axis dan peningkatan 
sekresi kortisol yang berkelanjutan (Lam et al., 2024; Zhang dan Zhang, 2025). 
Peningkatan kortisol akibat stres kronis berkontribusi terhadap resistensi insulin, 
penumpukan lemak visceral, dislipidemia, serta proses inflamasi yang menjadi dasar 
munculnya sindrom metabolik pada remaja (Villasis-Keever et al., 2025; Wilson dan 
Shah, 2025). Selain mekanisme biologis, stres pada remaja juga berkaitan dengan 
perubahan perilaku kesehatan yang maladaptif, seperti pola makan emosional, konsumsi 
makanan tinggi energi, serta penurunan aktivitas fisik, yang secara signifikan 
meningkatkan risiko obesitas sebagai komponen utama gangguan metabolik (Indrasti et 
al., 2022; Singh et al., 2024). Remaja dengan tingkat stres yang tinggi cenderung 
memiliki profil risiko kardiometabolik yang lebih buruk dibandingkan remaja tanpa 
stres, termasuk peningkatan tekanan darah dan gangguan profil lipid (Ramírez-Garza et 
al., 2023; Ortega-Pacheco et al., 2025). Stres pada masa remaja berperan penting 
terhadap perkembangan masalah metabolik, baik melalui jalur neuroendokrin maupun 
melalui perubahan gaya hidup yang berlangsung secara simultan (Boddu et al., 2025). 
Oleh karena itu, diperlukan adanya upaya promotif dan preventif yang 
mengintegrasikan manajemen stres dengan pencegahan penyakit metabolik di 
lingkungan sekolah.  

Berbagai kegiatan pengabdian masyarakat menunjukkan bahwa edukasi 
manajemen stres pada siswa dan remaja efektif dalam meningkatkan pengetahuan dan 
keterampilan koping adaptif (Anwari et al., 2024). Sosialisasi dan psikoedukasi 
manajemen stres pada siswa SMA juga terbukti meningkatkan kesadaran emosional 
serta sikap positif terhadap kesehatan diri (Adni, 2025; Dewi et al., 2025). Selain itu, 
program manajemen stres berbasis koping emosional pada remaja menunjukkan 
dampak positif terhadap kesejahteraan psikologis dan perilaku hidup sehat (Rahayu et 
al., 2024). Namun, sebagian besar pengabdian tersebut masih berfokus pada aspek 
psikologis dan belum mengintegrasikan manajemen stres sebagai strategi pencegahan 
penyakit metabolik pada siswa.  

Berdasarkan permasalahan tersebut, diperlukan kegiatan pengabdian masyarakat 
yang bersifat promotif dan preventif yang terintegrasi berupa program “Move on Stress, 
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Move in Healthy Life dalam Pencegahan Penyakit Metabolik Remaja”. Keterbaruan 
(novelty) dari pengabdian ini terletak pada pendekatan edukasi terintegrasi yang 
mengaitkan manajemen stres dengan pencegahan penyakit metabolik pada remaja, 
khususnya siswa SMK, yang masih jarang diterapkan dalam program pengabdian 
berbasis sekolah. Kegiatan ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan 
keterampilan remaja dalam mengelola stres secara adaptif sebagai upaya pencegahan 
penyakit metabolik serta mengetahui tingkat stres dan risiko penyakit metabolik. 
Manfaat kegiatan ini diharapkan dapat meningkatkan kualitas kesehatan siswa secara 
holistik dan menjadi model pengabdian masyarakat yang dapat direplikasi pada setting 
pendidikan serupa. 
 

METODE  
 

Pengabdian masyarakat ini dilakukan dengan memberikan edukasi kesehatan dan 
demonstrasi tentang pengelolaan stres dan pencegahan penyakit metabolik pada remaja. 
Kegiatan ini juga dilakukan skrining tingkat stres, pemeriksaan antropometri dan 
pemeriksaan tekanan darah. Lokasi pengabdian ini dilakukan di SMK Informatika 
Tulangan Kabupaten Sidoarjo pada tanggal 09 Januari 2026. Sasaran kegiatan 
pengabdian masyarakat ini adalah seluruh siswa kelas XII yang berjumlah 30 siswa. 
Tahapan pelaksanaan kegiatan ini yaitu melakukan koordinasi dengan pihak sekolah 
yang berwenang, menyepakati jadwal serta durasi pelaksanaan kegiatan, 
mempersiapkan media serta sarana pendukung yang diperlukan dalam kegiatan 
penyuluhan kesehatan.  

Pelaksanaan kegiatan ini diawali dengan sambutan dari pihak sekolah. Setelah itu, 
siswa diberikan kuesioner untuk mengukur tingkat stres dengan menggunakan 
kuesioner Perceived Stress Scale (PSS-10) yang berisi 10 item pertanyaan, kuesioner 
risiko penyakit metabolik pada remaja yang berisi 20 item pertanyaan yang dibuat oleh 
penulis, serta dilakukan pemeriksaan antropometri dan tekanan darah. Kuesioner risiko 
penyakit metabolik pada remaja disusun berdasarkan indikator faktor risiko penyakit 
metabolik yang meliputi riwayat keluarga, pola makan, aktivitas fisik, gaya hidup, 
lingkungan keluarga, serta tanda dan keluhan fisik. Indikator tersebut mengacu pada 
faktor risiko penyakit tidak menular pada remaja yang berhubungan dengan obesitas, 
resistensi insulin, hipertensi, dan gangguan metabolik lainnya. Uji validitas dilakukan 
menggunakan Corrected Item-Total Correlation dengan bantuan program SPSS. 
Seluruh item dinyatakan valid karena memiliki nilai >0,30. Nilai Cronbach’s Alpha 
sebesar 0,761 menunjukkan bahwa instrumen memiliki reliabilitas yang baik, sehingga 
item dalam kuesioner dinyatakan konsisten dalam mengukur konstruk yang dinilai. 
Kuesioner PSS-10 sudah diterjemahkan dan sudah dilakukan uji validitas dan 
reliabilitas dengan nilai CFI = 0,950, RMR = 0,085, RMSEA = 0,072 yang berarti valid 
dan nilai Cronbach’s alpha yaitu 0,862 yang berarti reliabel (Erlena et al., 2025).  

Selanjutnya, pemateri memberikan materi yang disajikan melalui PowerPoint dan 
seluruh peserta mendapatkan leaflet yang berisi materi tentang konsep stres pada 
remaja, cara mengelola stres, hubungan stres dengan penyakit metabolik, tanda-tanda 
remaja berisiko penyakit metabolik, dan cara mencegah penyakit metabolik pada 
remaja. Pemateri juga melakukan demonstrasi pengelolaan stres dengan memberikan 
teknik relaksasi napas dalam dan turtle breathing yang ditampilkan dengan video. 
Selanjutnya, siswa diberikan kesempatan untuk bertanya dan melakukan diskusi. 
Setelah itu, siswa dilakukan pemeriksaan antropometri. Selama pelaksanaan penyuluhan 
yang disertai sesi diskusi, seluruh peserta menunjukkan partisipasi yang tinggi dan tetap 
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berada di dalam ruangan sampai kegiatan berakhir. Evaluasi kegiatan dilakukan melalui 
pemberian sepuluh pertanyaan kepada peserta untuk mengetahui pengetahuan dan 
keterampilan siswa. 

.  
HASIL DAN PEMBAHASAN 

 
Kegiatan pengabdian masyarakat Move on Stress, Move in Healthy Life dalam 

Pencegahan Penyakit Metabolik Remaja dilaksanakan di SMK Informatika Tulangan 
Sidoarjo dan melibatkan 30 partisipan. Hasil kegiatan ini disajikan pada tabel dan 
gambar berikut ini.  

 
Tabel 1. Data demografi partisipan (n=30) 

Variabel N % 
Jenis Kelamin   
Perempuan 25 83,33 
Laki-laki 5 16,67 
Usia 
17 tahun 13 43,33 
18 tahun 14 46,67 
19 tahun 3 10,00 
Total 30 100 

Sumber: Data primer, 2026 
 

Tabel 1 menunjukkan bahwa mayoritas partisipan berjenis kelamin perempuan 
sebanyak 25 orang (83,33%), sedangkan partisipan berjenis kelamin laki-laki berjumlah 
5 orang (16,67%). Berdasarkan distribusi usia, sebagian besar partisipan berada pada 
usia 18 tahun, yaitu sebanyak 14 orang (46,67%), diikuti oleh partisipan berusia 17 
tahun sebanyak 13 orang (43,33%), dan sebagian kecil berusia 19 tahun sebanyak 3 
orang (10%). Temuan ini mengindikasikan bahwa mayoritas partisipan berjenis kelamin 
perempuan yang berusia 18 tahun. Hasil ini didukung dengan pengabdian masyarakat 
yang dilakukan oleh Indriastuti et al. (2024) yang menunjukkan bahwa mayoritas 
partisipan merupakan remaja perempuan (74%) yang didominasi oleh kelompok usia 
remaja akhir, yaitu 17–20 tahun. Hasil ini juga didukung dengan pengabdian 
masyarakat yang dilakukan oleh Wardana et al. (2025) yang menunjukkan bahwa 
hampir seluruhnya remaja berjenis kelamin perempuan dengan jumlah 49 remaja (98%).  

Mayoritas partisipan perempuan berusia 18 tahun mengalami transisi fisiologis 
dari remaja ke dewasa muda, yang memengaruhi hormon, metabolisme, dan sensitivitas 
terhadap stres. Perempuan pada usia ini cenderung lebih rentan terhadap respons 
fisiologis terhadap stres, termasuk peningkatan kadar kortisol, yang berdampak pada 
regulasi glukosa dan lipid tubuh, sehingga meningkatkan risiko sindrom metabolik 
(Alowfi et al., 2021; Kidwell et al., 2022). Stres psikososial seperti tekanan akademik 
atau sosial dapat memengaruhi pola makan, aktivitas fisik, dan komponen metabolik 
remaja, sehingga risiko penyakit metabolik berada pada tingkat menengah hingga tinggi 
(Damayanti dan Munawaroh, 2024). Oleh karena itu, intervensi dini berupa manajemen 
stres dan peningkatan pola hidup sehat menjadi langkah krusial untuk mencegah risiko 
penyakit metabolik pada remaja.  
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Tabel 2. Tingkat stres partisipan (n=30) 
Variabel N % 
Stress ringan 7 23,33 
Stress sedang 23 76,67 
Stress berat 0 0 
Total 30 100 

Sumber: Data primer, 2026 
 

Tabel 2 menunjukkan bahwa sebagian besar partisipan mengalami stres sedang, 
yaitu sebanyak 23 orang (76,67%). Partisipan yang mengalami stres ringan berjumlah 7 
orang (23,33%) dan tidak terdapat partisipan yang mengalami stres berat (0%). Temuan 
ini menunjukkan bahwa mayoritas partisipan dalam penelitian ini berada pada kategori 
stres sedang. Hasil ini didukung dengan pengabdian masyarakat yang dilakukan oleh 
Anggriany et al. (2026) yang menunjukkan bahwa remaja mengalami tingkat stres 
sedang dengan jumlah 19 partisipan (90,5%). Hasil ini juga didukung dengan penelitian 
yang dilakukan oleh Tobing et al. (2023) yang menunjukkan bahwa sebagian besar 
remaja memiliki tingkat stres sedang dengan jumlah 13 partisipan (81,25%). Hasil 
pengabdian masyarakat yang dilakukan oleh Salshabila et al. (2025) juga menunjukkan 
sebagian besar remaja berada pada tingkat stres sedang dengan jumlah 29 partisipan 
(82,9%).  

Tingkat stres pada remaja berada pada kategori sedang dikarenakan adanya 
berbagai stressor, seperti tekanan akademik, beban tugas, tuntutan prestasi yang tinggi 
dan paparan akibat penggunaan teknologi digital. Tekanan psikososial, termasuk konflik 
teman sebaya, harapan keluarga, dan ketidakpastian masa depan, juga memicu stres 
berulang, namun mereka masih memiliki kapasitas penyesuaian diri yang cukup baik 
(Gautam dan Paudel, 2025; Isni et al., 2025; Masthura et al., 2025; Santoso dan 
Adiansyah, 2026). Keberadaan faktor protektif seperti dukungan keluarga, lingkungan 
sekolah yang positif, dan kepuasan hidup berperan penting guna mengurangi tingkat 
stres dan tidak mengarah ke stres berat (Rodríguez-Rivas et al., 2023). Oleh karena itu, 
pendampingan dan pelatihan manajemen stres serta dukungan sosial yang memadai 
perlu dilakukan agar remaja dapat mengelola tekanan akademik, sosial, dan gaya hidup 
yang lebih efektif.  

 
Tabel 3. Risiko penyakit metabolik partisipan (n=30) 

Variabel N % 
Risiko rendah 8 26,67 
Risiko sedang 22 73,33 
Risiko tinggi 0 0 
Total 30 100 

Sumber: Data primer, 2026 
 

Tabel 3 menunjukkan bahwa mayoritas partisipan berada pada kategori risiko 
penyakit metabolik sedang dengan jumlah 22 orang (73,33%). Sebagian kecil partisipan 
memiliki risiko penyakit metabolik rendah sebanyak 8 orang (26,67%) dan tidak 
terdapat partisipan yang berada pada kategori risiko tinggi (0%). Hasil ini 
mengindikasikan bahwa sebagian besar partisipan memiliki potensi risiko penyakit 
metabolik pada tingkat sedang. Hasil ini didukung dengan pengabdian masyarakat yang 
dilakukan oleh Cemalovic et al. (2025) yang menunjukkan bahwa hampir 30 % 
partisipan muda mengalami sindrom metabolik. Hasil yang sama juga didukung dengan 
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pengabdian masyarakat yang dilakukan oleh Wentzel et al. (2025) yang menunjukkan 
bahwa sekitar 26 % peserta dengan obesitas memiliki sindrom metabolik. 

Remaja berisiko mengalami penyakit metabolik dikarenakan kombinasi pola 
makan tidak sehat, rendahnya aktivitas fisik, dan gaya hidup sedentari yang 
berkontribusi pada obesitas sentral serta gangguan metabolik sejak usia muda. Faktor 
tambahan seperti tingginya screen time, lingkungan yang kurang mendukung gaya 
hidup sehat, serta akumulasi komponen risiko seperti hiperglikemia dan dislipidemia 
dapat menyebabkan risiko penyakit metabolik pada remaja yang berpotensi 
meningkatkan beban pembiayaan kesehatan nasional (Septiansyah et al., 2023; Aisyah 
et al., 2024; Lestari dan Sarbini, 2025; Ortega-Pacheco et al., 2025; Ningsih et al., 
2026). Stres psikososial pada remaja juga berperan dalam meningkatkan risiko sindrom 
metabolik melalui mekanisme hormonal dan perilaku, seperti peningkatan kortisol, 
kecemasan, serta gangguan regulasi metabolik yang berdampak pada glukosa darah, 
profil lipid, dan obesitas sentral (Li et al., 2023; Albdour et al., 2026). Selain itu, stres 
emosional dan kecemasan pada remaja terutama yang mengalami obesitas berkaitan 
dengan perilaku makan emosional dan memburuknya faktor risiko kardiometabolik 
serta kurangnya aktivitas fisik yang merupakan komponen utama sindrom metabolik 
(Villasis-Keever et al., 2025). Stres pada remaja tampaknya tidak hanya berdampak 
pada kesehatan psikologis, tetapi juga memiliki implikasi nyata terhadap kesehatan 
metabolik melalui perubahan hormonal dan perilaku sehari-hari. Oleh karena itu, 
pengelolaan stres sejak usia remaja menjadi langkah penting dalam upaya pencegahan 
sindrom metabolik di kemudian hari. 
 

 
Gambar 1. Pemberian skrining, edukasi kesehatan dan demonstrasi pengelolaan 

stres sebagai upaya pencegahan penyakit metabolik remaja 
 

Gambar 1 menunjukkan dokumentasi pemberian skrining, edukasi dan 
demonstrasi pengelolaan stres pada remaja. Hasil observasi yang dilakukan oleh penulis 
menunjukkan bahwa terjadi peningkatan pengetahuan dan keterampilan remaja terkait 
dengan pengelolaan stres sebagai upaya pencegahan risiko penyakit metabolik dengan 
kriteria seluruh peserta mampu menjawab seluruh pertanyaan yang disampaikan oleh 
pemateri dengan baik. Hasil ini didukung dengan pengabdian masyarakat yang 
dilakukan oleh Anwari et al. (2024) menunjukkan bahwa edukasi manajemen stres 
melalui ceramah dan demonstrasi mampu meningkatkan pengetahuan siswa. Hasil yang 
sama juga ditunjukkan pengabdian masyarakat yang dilakukan oleh Liyanovitasari et al. 
(2024) menunjukkan bahwa program edukasi dan latihan relaksasi otot progresif pada 
siswa dapat meningkatkan pengetahuan tentang stres dan keterampilan relaksasi.  

Intervensi edukasi kesehatan yang berfokus pada manajemen stres dapat 
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meningkatkan pengetahuan dan keterampilan remaja dalam mengelola stres secara lebih 
adaptif. Kegiatan edukasi yang dilakukan melalui metode ceramah, diskusi, dan praktik 
teknik relaksasi terbukti mampu meningkatkan pemahaman siswa mengenai konsep 
stres, faktor penyebab, serta strategi koping yang efektif dalam menghadapi tekanan 
akademik maupun sosial (Anwari et al., 2024). Selain itu, program skrining dan 
pelatihan manajemen stres juga menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan dan 
kemampuan remaja dalam mengenali gejala stres serta menerapkan teknik relaksasi 
sebagai strategi pengendalian stres (Liyanovitasari et al., 2024). Pelatihan manajemen 
stres pada siswa sekolah menengah juga terbukti meningkatkan keterampilan adaptasi 
remaja dalam menghadapi tuntutan akademik dan perubahan perkembangan menuju 
masa dewasa (Sarjita et al., 2024; Septiansyah et al., 2025). Dengan demikian, 
peningkatan pengetahuan dan keterampilan pengelolaan stres melalui kegiatan edukasi 
dan pelatihan pada remaja merupakan strategi preventif yang penting dalam membentuk 
perilaku kesehatan yang lebih baik serta berpotensi menurunkan faktor risiko gangguan 
kesehatan jangka panjang, termasuk penyakit metabolik yang dipengaruhi oleh stres 
kronis (Daud et al., 2025). Oleh karena itu, program edukasi dan pelatihan manajemen 
stres pada remaja perlu diimplementasikan secara berkelanjutan di lingkungan sekolah 
sebagai strategi promotif dan preventif untuk meningkatkan kemampuan koping serta 
mencegah penyakit metabolik di masa mendatang.   

 
KESIMPULAN 

 
Kegiatan pengabdian masyarakat yang dilakukan di SMK Informatika Tulangan 

Sidoarjo menunjukkan bahwa pengetahuan dan keterampilan remaja mengalami 
peningkatan dengan seluruh peserta mampu menjawab pertanyaan yang disampaikan 
oleh pemateri dengan baik. Sebagian besar remaja mengalami stres sedang dan berisiko 
sedang terhadap penyakit metabolik. Remaja disarankan untuk menerapkan manajemen 
stres melalui teknik relaksasi napas dalam dan turtle breathing. Selain itu, menjaga pola 
hidup sehat dengan rutin berolahraga, mengonsumsi makanan bergizi, dan membatasi 
makanan tinggi gula atau lemak sangat penting untuk mencegah risiko penyakit 
metabolik. Dukungan dari lingkungan sekitar, termasuk keluarga, teman, dan 
komunitas, perlu diperkuat agar setiap remaja termotivasi menjaga kesehatan fisik dan 
mental secara berkelanjutan. Pihak sekolah juga disarankan untuk melakukan skrining 
kesehatan rutin untuk memantau tingkat stres dan risiko penyakit metabolik serta 
memberikan edukasi kesehatan kepada siswa 1-2 kali dalam sebulan. 
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