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Abstrak  

Berbagai tekanan dan beban tanggung jawab yang dialami oleh pelaku UMKM seperti kondisi ekonomi yang tidak 

stabil, persaingan yang ketat sesama pelaku UMKM, kurangnya pengetahuan SDM, sulitnya mengembangkan inovasi 

yang baru dan tekanan-tekanan lain yang dialami oleh pelaku UMKM. Sehingga, sangat rentan mengalami kondisi 

stress. Kondisi stress merupakan tanggapan diri sendiri dalam proses internal atau eksternal yang mencapai pada 

ketegangan fisik dan psikologis seseorang. Tujuan utama dari pelatihan ini ialah agar pelaku UMKM dapat mengatasi 

kondisi stres yang dialami dengan memberikan pengetahuan mengenai manajemen stres dan teknik relaksasinya. 

Manajemen stress merupakan cara untuk berpikir dan bereakasi yang ditunjukkan untuk mengatasi tekanan atau 

transaksi yang menyakitkan diakibatkan stres. Edukasi ini menyasar pelaku UMKM Kota Makassar yang telah 

mendaftar di event Rumah BUMN Makassar. Metode yang digunakan dalam kegiatan psikoedukasi ini yaitu dengan 

pemberian materi yang disertai dengan teknik relaksasi Box Breathing dan pemberian Coaching Game Point Of You 

berupa beberapa kartu bergambar yang dapat merangsang pikiran subjek. Kegiatan psikoedukasi ini mendapatkan 

feedback positif dari para peserta dan pihak Rumah BUMN. Kegiatan psikoedukasi ini memiliki manfaat bagi pelaku 

UMKM seperti mengetahui secara lebih jelas tentang stress yang dialaminya dan cara mengolah stress dengan baik. 

Berdasarkan pelaksanaan kegiatan yang telah dilakukan, pelaku UMKM terlihat memiliki antusias yang tinggi 

berdasarkan observasi dan banyaknya peserta yang mengajukan pertanyaan kepada pemateri.  
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PENDAHULUAN 
      UMKM (Usaha Mikro, Kecil dan Menengah) menjadi komponen penting dalam ekonomi global dengan memberikan 

kontribusi yang pesat terhadap terbukanya lapangan pekerjaan, peningkatan dalam pendapatan dan pertumbuhan ekonomi 

regional. Berbagai tantangan, tekanan dan beban tanggung jawab yang dialami oleh UMKM berdampak pada 

keberlanjutan dan kesuksesan pelaku UMKM. 

       Tekanan seperti kesuksesan untuk mencapai kestabilan finansial, mengalahkan persaingan yang ketat bahkan masalah 

pribadi yang harus ditanggung sendiri. Dari tekanan dan tanggung jawab yang dialami tersebut, sangat memungkinkan 

jika pelaku UMKM yang produktif rentan mengalami kondisi stres. Hal ini sejalan dengan riset dari Kementrian 

Kesehatan Indonesia menyatakan sebanyak 6,1% penduduk indonesia usia produktif yang mengalami gangguan 

kesehatan mental (Kemenkes, 2023) 

     Stress merupakan suatu proses dalam rangka menilai suatu peristiwa seagai suatu yang mengancam, menantang 

bahkan membahayakan (Dewi, 2012).  Stress adalah keadaan tertekan secara fisik maupun mental dengan kehidupannya, 

kondisi stress merupakan tanggapan diri sendiri dalam proses internal atau eksternal yang mencapai pada ketegangan fisik 

dan psikologis seseorang (Chaplin, 2005). Stress juga berarti kondisi seseorang yang sedang bermasalah dan tidak dapat 

dihindari oleh setiap orang (Yuliawan, 2012). Sederhananya, stres adalah keadaan dimana memburuknya kondisi emosi 

dan fisik seseorang dalam hidupnya dan menjadi respon tubuh terhadap kehidupan yang dijalani baik secara fisik maupun 

mental.  Stres terjadi ketika ada sesuatu yang dirasa dapat mengancam kebahagiaan diri. 

      Keadaan stres memberikan pengaruh negative terhadap kesehatan fisik, mental maupun kinerja seseorang. Kondisi 

stres  yang tidak kunjung di atasi dapat dengan mudah menurunkan produktivitas, meningkatnya tingkat kesalahan dan 

kegagalan yang besar (Hasjanah,2020). Stres cenderung meningkat saat seseorang tidak bisa mengatasi situasi yang tidak 

menyenangkan (Oktaviani, 2023). 

      Keadaan stres yang tidak segera diatasi berakibat pada menurunnya tingkat interaksi seseorang secara positif dengan 

lingkungannya (Sinambela, 2016). Begitu pula sebaliknya, jika pelaku UMKM mampu mengatasi kondisi stress dengan 

baik, maka kesehatan fisik dan psikisnya juga akan berjalan dengan baik. Tingkat produktivitas yang meningkat, bisnis 

dapat berkembang pesat, finansial menjadi lebih baik bahkan masalah pribadi dapat diatasi dengan maksimal. 

      Maka dari itu, setiap pelaku UMKM harus memiliki manajemen stres yang baik. Manajemen stress merupakan cara 

untuk berpikir dan bereakasi yang ditunjukkan untuk mengatasi tekanan atau transaksi yang menyakitkan diakibatkan 
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stres (Bara dan Susilawati, 2023). Manajemen stres sudah seperti bagian dari kunci hidup untuk bahagia dan sukses dalam 

kehidupan masyarakat walaupun dihadapkan dengan berbagai tuntutan yang sulit (Emilisa, Indriyarti, Yusran, dkk 2023) 

Sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Sari, dkk 2020) bahwa manajemen stres yang baik mampu meningkatkan 

adaptasi diri terhadap masalah dan tuntutan yang ada. 

      Berdasarkan hal tersebut, peneliti tertarik melakukan pelatihan mengenai manajemen stres dan teknik relaksasi bagi 

pelaku UMKM. Manajemen stres dapat didefinisikan sebagai sebuah teknik untuk mengurangi beban dan tekanan yang 

dirasakan pelaku UMKM baik itu beban dalam pekerjaan maupun kehidupan pribadi. Dalam pelatihan manajemen stres 

ini diberikan dua teknik relaksasi yang mudah untuk diajarkan dan diaplikasikan oleh pelaku UMKM yang pertama yaitu, 

teknik box breathing dengan metode 4-4-4-4 yaitu menarik napas melalui hidung selama 4 detik, menahan napas selama 

4 detik, mengeluarkan napas secara perlahan melalu hidung selama 4 detik dan menahan napas kembali selama 4 detik. 

Agar mendapatkan hasil yang lebih maksimal, teknik ini bisa dilakukan secara berulang. 

      Teknik box breathing merupakan teknik yang membantu untuk manajemen stres dengan mengatur pernafasan secara 

perlahan dengan tujuan untuk mengembalikan pernapasan ke ritme biasanya setelah melalui pengalaman yang 

menegangkan (Stinson 2024). Teknik ini merupakan intervensi yang dapat mengurangi perasaan terbebani dan pikiran 

yang penuh tekanan. Teknik yang kedua yaitu, penggunaan kartu coaching point of you dengan tujuan untuk merangsang 

pikiran partisipan untuk membuka dirinya dan bebes berekspresi untuk meningkatkan potensi diri serta rasa percaya diri 

sendiri untuk tetap kuat dalam menghadapi tantangan selanjutnya bagi pelaku UMKM. 

      Tujuan utama dari pelatihan ini, agar pelaku UMKM dapat mengatasi kondisi stres yang dialami dengan memberikan 

pengetahuan mengenai manajemen stres dan teknik relaksasinya. Selain itu, diharapkan pelatihan ini memberikan manfaat 

bagi pelaku UMKM agar bisa mengelola stresnya sendiri dengan baik. 
 

METODE 
       Kegiatan psikoedukasi yang bertemakan Manajemen Stres dan Teknik Relaksasi Bagi Pelaku UMKM bertujuan 

untuk upaya meningkatkan produktivitas dan kesejahteraan pemilik UMKM dengan mengetahui lebih jelas tentang stres 

yang dialaminya. Metode yang digunakan dalam kegiatan psikoedukasi yaitu dengan memberikan materi yang dipaparkan 

oleh pemateri dari dosen Psikologi Universitas Negeri Makassar sekaligus founder dari Komunitas Pelipur. Selama 

penjelasan materi, dilakukan juga teknik relaksasi dengan teknik box breathing. Setelah penyampaian materi berlangsung, 

peserta diberikan coaching game point of you berupa beberapa kartu bergambar yang dapat merangsang pikiran subjek.  

      Tujuan dari metode ini adalah agar peserta dapat mengetahui dan bisa mengelola sendiri stress apa yang dialaminya. 

Edukasi ini menyasar pelaku UMKM Kota Makassar yang telah mendaftar di event Rumah BUMN Makassar. Kegiatan 

ini dilaksanakan dalam dua tahap yaitu tahap persiapan dan tahap pelaksanaan kegiatan, adapun penjelasan pada setiap 

tahap diuraikan sebagai berikut: 

 

A. Tahap Perencanaan 

      Pada tahap ini, langkah pertama yang dilakukan yaitu melakukan need assesmen kepada pimpinan Rumah 

BUMN Makassar untuk diskusi penyusunan rencana kegiatan bersama dengan mentor BKP Pelipur yang akan 

menjadi pemateri dalam psikoedukasi ini. Setelah melakukan diskusi terkait tema, selanjutnya akan dilakukan 

metode psikoedukasi yang akan diberikan yaitu dengan pemberian materi dan akan dilanjutkan pemberian teknik 

relaksasi. Pada tahap ini juga dilakukan diskusi terkait tanggal serta waktu pelaksanaan psikoedukasi dan melakukan 

pembuatan materi psikoedukasi sesuai dengan tema yang sudah ditentukan serta pembuatan refleksi yang akan 

diberikan ke peserta. 

B. Tahap Pelaksanaan Kegiatan 

      Pada tahap pelaksanaan kegiatan, pemateri memulai dengan menyampaikan materi mengenai topik utama. 

Pemateri menjelaskan secara garis besar mengenai stres dan cara mengolah stres dengan baik dan memberikan 

beberapa contoh strategi manajemen stres untuk memperjelas pemahaman peserta terhadap materi yang telah 

diberikan.  

      Selama meteri berlangsung, pemateri mengajak peserta untuk melakukan teknik relaksasi dengan Teknik box 

breathing atau 4-4-4-4 yaitu 4 detik untuk menarik napas, 4 detik untuk menahan napas, 4 detik untuk mengeluarkan 

napas secara perlahan-lahan melalui hidung, dan 4 detik untuk menahan kembali tanpa menghirup napas. Teknik ini 

bisa dilakukan secara berulang, agar mendapatkan hasil yang lebih maksimal. Teknik ini bertujuan untuk 

mengembalikan ritme pernapasan normal setelah menghadapi situasi yang menegangkan (Stinson 2024). Teknik 

menjadi salah satu langkah yang dapat mengurangi rasa terbebani dan tekanan mental. 

      Setelah mendengarkan materi yang diselingi teknik box breathing, peserta diberikan kesempatan untuk bertanya 

mengenai materi. Setelah itu, peserta diberikan coaching game point of you berupa beberapa kartu bergambar yang 

dapat merangsang pikiran subjek untuk mengembangkan rasa percaya diri dalam menghadapi usaha yang dimiliki 

sebagai pelaku UMKM. 

C. Tahap Evaluasi 

      Penilaian dari program ini dilakukan guna melihat keberhasilan pelaksanaan program dalam menyejahterahkan 

pelaku UMKM dengan memberikan pengetahuan mengenai manajemen stres dan teknik relaksasinya. Evaluasi 

melalui wawancara dan observasi, wawancara dilakukan kepada tiga orang peserta dengan menanyakan terkait 

kefektifan pelatihan bagi peserta pelatihan yaitu pelaku UMKM. Kemudian observasi dilakukan dengan mengamati 

pola perilaku dari pelaku UMKM pada saat proses pelatihan berlangsung, dapat terlihat jika pelaku UMKM memiliki 
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ketertarikan yang tinggi terhadap pelatihan yang dilakukan. Dibuktikan dengan komunikasi yang interaktif antara 

peserta dan pemateri serta banyaknya peserta yang bertanya kepada pemateri.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
      Kegiatan Psikoedukasi dengan judul Manajemen Stres dan Teknik Relaksasi bagi Pelaku UMKM dilaksanakan 

sebagai bentuk program kerja kelompok BKP Proyek Kemanusiaan Fakultas Psikologi Universitas Negeri Makassar 

yakni mitra Pelipur bertujuan untuk meningkatkan pemahaman pelaku UMKM terkait stres, penyebabnya, serta 

dampaknya terhadap kesehatan fisik dan mental maupun kinerja bisnis. Melalui kegiatan ini, pelaku UMKM 

diperkenalkan dengan berbagai teknik relaksasi yang efektif, seperti pernapasan dalam, meditasi, yoga, dan latihan fisik 

ringan, yang dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. Selain itu, mereka juga diajarkan strategi praktis untuk 

mengelola stres, termasuk manajemen waktu, teknik pemecahan masalah, dan pengaturan prioritas.  

      Tujuan lainnya adalah untuk mendorong pelaku UMKM mengadopsi kebiasaan sehat yang mendukung kesejahteraan 

mental dan emosional mereka. Dengan demikian, diharapkan akan terjadi peningkatan produktivitas dan efisiensi dalam 

menjalankan usaha mereka, serta tercapainya keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi yang lebih baik. 

Kegiatan ini juga bertujuan untuk menciptakan komunitas yang mendukung, di mana pelaku UMKM dapat berbagi 

pengalaman dan strategi dalam mengelola stres dan tantangan bisnis.  

      Selain itu, dengan memahami dan menerapkan teknik manajemen stres, pelaku UMKM diharapkan dapat mengurangi 

risiko burnout dan meningkatkan ketahanan mental dan emosional mereka dalam menghadapi tantangan dan perubahan 

dalam lingkungan bisnis. Pada akhirnya, semua ini akan mendukung perkembangan bisnis yang dijalankan, memastikan 

pelaku UMKM memiliki kemampuan untuk menjaga kesehatan mereka sendiri sehingga dapat terus mengembangkan 

dan mempertahankan bisnis mereka dalam jangka waktu yang panjang. 

Kegiatan psikoedukasi ini telah dilaksanakan pada hari Rabu, 5 Juni 2024 yang dimulai pada pukul 09.00 hingga pukul 

12.00 WITA. Kegiatan ini diikuti oleh 14 orang peserta yang merupakan pelaku UMKM.  

      Adapun beberapa tahapan kegiatan psikoedukasi yang telah dilakukan ialah sebagai berikut. 

1.     Menentukan Topik 

      Dalam tahap penentuan topik, kelompok BKP Pelipur melakukan need assessment terlebih dahulu dengan cara 

melakukan wawancara pada pimpinan Rumah Kreatif BUMN Makassar terkait pelatihan yang dibutuhkan oleh para 

pelaku UMKM. Kemudian dari hasil asesmen tersebut didapatkan permasalahan yang biasanya dialami oleh para 

pelaku UMKM, yaitu kesulitan dalam mengola stres, sehingga kegiatan psikoedukasi ini berjudul “Manajemen Stres 

dan Teknik Relaksasi bagi Pelaku UMKM”. 

2.     Merancang Metode Pelaksanaan Psikoedukasi. 

      Metode pelaksanaan psikoedukasi ditentukan dengan melakukan diskusi antara kelompok BKP dan mentor mitra 

Pelipur yang kemudian disepakati bahwa metode yang digunakan ialah pemberian materi lalu dilanjutkan dengan 

pemberian teknik relaksasi dan pemberian kartu POY (Point Of  You). Kemudian di sesi akhir, dilakukan refleksi 

kegiatan psikoedukasi bagi para peserta. 

3.     Melakukan Persiapan Pelaksanaan Psikoedukasi. 

      Di tahap ini, kelompok BKP Pelipur melakukan koordinasi dengan pihak Rumah BUMN dan mentor selaku pemateri 

mengenai waktu dan tanggal pelaksanaan psikoedukasi. Selanjutnya melakukan penyusunan materi psikoedukasi 

serta pembuatan dan pertanyaan refleksi. Persiapan terakhir ialah melakukan setting tempat sesuai dengan 

perencanaan metode pelaksanaan.  

4.     Melakukan Kegiatan Psikoedukasi. 

      Pada tahap ini, kegiatan psikoedukasi diikuti oleh 14 orang peserta yang merupakan pelaku UMKM.  

5.     Melakukan Evaluasi Kegiatan. 

       Pada tahap evaluasi, masing-masing individu baik itu dari kelompok BKP, mentor, dan pihak Rumah BUMN 

mengeluarkan pendapat masing-masing terkait kegiatan psikoedukasi yang telah dilakukan dengan tujuan. 

 
Gambar 1. Pembukaan Kegiatan 
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Gambar 2. Pemaparan Materi 

 
Gambar 3. Pemberian Teknik Relaksasi 

 
Gambar 4. Diskusi dan Tanya Jawab 

 
Gambar 5. Foto Bersama 

      Berdasarkan refleksi yang diberikan setelah kegiatan Psikoedukasi Manajemen Stres dan Teknik Relaksasi bagi 

Pelaku UMKM, pelaku UMKM mendapatkan dampak positif sekaligus hal yang baru, dikarenakan sebelumnya belum 

pernah mengikuti kegiatan yang berhubungan dengan kesehatan mental. Kegiatan ini berjalan dengan lancar dan 

mendapatkan apresiasi dari para peserta dan pihak Rumah BUMN Makassar. Berdasarkan hasil observasi yang telah 

dilakukan selama kegiatan psikoedukasi berlangsung, bahwa seluruh peserta aktif mengikuti psikoedukasi dari 

mengeluarkan pendapat sampai dengan diskusi dan tanya jawab bersama pemateri. 
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KESIMPULAN 
      Kegiatan psikoedukasi yang bertemakan Manajemen Stres dan Teknik Relaksasi Bagi Pelaku UMKM ini bertujuan 

untuk upaya meningkatkan produktivitas dan kesejahteraan pemilik UMKM dengan mengetahui lebih jelas tentang stres 

yang dialaminya. Selain itu, kegiatan ini juga dapat meningkatkan pemahaman pelaku UMKM terkait stres, penyebabnya, 

serta dampaknya terhadap kesehatan fisik dan mental maupun kinerja bisnis. Berdasarkan pelaksanaan kegiatan yang 

telah dilakukan, pelaku UMKM terlihat memiliki antusias yang tinggi berdasarkan observasi dan banyaknya peserta yang 

mengajukan pertanyaan kepada pemateri. Penulis berharap, kegiatan psikoedukasi selanjutnya, peserta diharapkan bisa 

lebih banyak lagi. 
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