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ABSTRAK 
 

Nelayan memiliki risiko tinggi mengalami hipertensi akibat pola hidup tidak sehat, beban kerja fisik, serta stres 
psikososial. Edukasi kesehatan dan manajemen stres diperlukan untuk meningkatkan kesejahteraan nelayan 
penderita hipertensi. Kegiatan pengabdian dilaksanakan pada 11 September 2025 di Desa Sukaraja, melibatkan 30 
nelayan. Metode berupa ceramah, diskusi, dan tanya jawab. Evaluasi dilakukan melalui pre-test dan post-test 
menggunakan kuesioner 10 pertanyaan terkait hipertensi, manajemen stres, dan gaya hidup sehat. Skor diperoleh 
dari jumlah jawaban benar dibagi total pertanyaan dikali 100. Pemeriksaan tekanan darah dilakukan setelah sesi 
edukasi. Rata-rata skor pengetahuan meningkat dari 49,67% (pre-test) menjadi 82,33% (post-test), dengan 
peningkatan 32,67%. Peningkatan tertinggi terdapat pada teknik relaksasi (50%) dan manajemen stres (43,33%), 
diikuti gaya hidup sehat (40%) serta definisi (36,67%). Peningkatan terendah pada aspek dampak positif (20%) dan 
strategi (23,33%). Selama kegiatan, peserta menunjukkan antusiasme tinggi melalui diskusi dan pertanyaan yang 
diajukan. Edukasi mengenai manajemen stres dan gaya hidup sehat efektif meningkatkan pengetahuan nelayan 
penderita hipertensi. Intervensi berbasis komunitas ini berpotensi menjadi strategi promotif-preventif untuk 
meningkatkan kesejahteraan nelayan, serta direkomendasikan untuk diintegrasikan dengan layanan kesehatan 
primer di wilayah pesisir. 
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 PENDAHULUAN  

Hipertensi merupakan salah satu penyakit tidak menular utama yang menjadi masalah 
kesehatan secara global dan nasional. Di Indonesia, prevalensi hipertensi meningkat secara 
signifikan, mencapai 34,1% pada orang dewasa pada tahun 2018.1 Gaya hidup tidak sehat, stres 
psikososial, diet tinggi natrium, kurang aktivitas fisik, dan paparan beban kerja fisik merupakan 
faktor risiko yang sering ditemui.2 

Komunitas nelayan merupakan kelompok masyarakat yang rentan terhadap hipertensi 
akibat tekanan pekerjaan, gaya hidup tidak sehat, serta paparan stres yang tinggi. Pekerjaan 
melaut membawa tuntutan fisik dan kondisi cuaca yang tidak menentu, risiko keselamatan di 
laut, dan ketidakpastian ekonomi yang dapat menjadi sumber stres yang kronis. Selain itu, pada 
komunitas nelayan di India ditemukan bahwa faktor gaya hidup yang tidak sehat (merokok, 
alkohol, pola makan tinggi garam, kurang aktivitas fisik) secara signifikan terkait dengan 
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hipertensi3 serta rendahnya akses atau motivasi untuk layanan kesehatan primer.4 Banyak studi 
dan tinjauan menunjukkan bahwa nelayan memiliki beban stres psikososial dan faktor gaya 
hidup yang meningkatkan risiko hipertensi, dan kecemasan seringkali berkaitan erat dengan 
hipertensi.5 

Kecemasan merupakan salah satu faktor risiko utama yang memicu peningkatan tekanan 
darah. Nelayan yang bekerja di laut dalam waktu yang lama dan menghadapi tantangan cuaca 
ekstrem cenderung mengalami tekanan psikologis yang signifikan. Tekanan ekonomi, beban 
pekerjaan yang berat, dan ketidakpastian hasil tangkapan ikan juga meningkatkan risiko stres 
kronis pada komunitas nelayan.6 

Pengelolaan stres dan gaya hidup sehat (termasuk pola tidur, aktivitas fisik, pola konsumsi 
makanan) terbukti menjadi intervensi dalam pencegahan dan pengendalian hipertensi. Sebuah 
studi kasus-kontrol di daerah pedesaan Indonesia tahun 2023 menunjukkan bahwa kondisi stres 
dan pola tidur yang buruk meningkatkan risiko hipertensi secara signifikan.7 Oleh karena itu, 
penting untuk meningkatkan pengetahuan dan kesadaran masyarakat nelayan tentang 
hubungan antara stres dan hipertensi, serta langkah-langkah pencegahannya. 

Data dari Puskesmas Sukaraja (2024) menunjukkan bahwa sekitar 40% nelayan di desa ini 
mengalami hipertensi dengan tingkat kesadaran yang rendah terkait faktor risiko dan upaya 
pencegahan. Di wilayah pesisir sekitar Tempat Pelelangan Ikan (TPI) Gudang Lelang, Puskesmas 
Sukaraja, Kota Bandar Lampung, para nelayan umumnya memiliki pengetahuan yang terbatas 
mengenai hipertensi dan pencegahannya. Pada survey yang telah dilakukan pada data 
Puskesmas Sukaraja telah diketahui terdapat 100 nelayan yang menderita hipertensi. 

Perilaku nelayan yang lebih dominan mengonsumsi makanan dan minuman tinggi 
natrium, perilaku merokok, minum alkohol dan minum kopi terutama pada nelayan, serta akibat 
tuntutan ekonomi yang selalu meningkat tetapi tidak selalu didukung dengan kondisi laut 
merupakan tempat nelayan mencari nafkah sehingga berdampak pada tidak terpenuhinya 
kebutuhan dapat menjadi faktor penyebab kecemasan pada masyarakat pesisir.8 

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan di atas pengabdi tertarik untuk 
melakukan kegiatan pengabdian kepada masyarakat pada komunitas nelayan wilayah pesisir 
Puskesmas Sukaraja Bandar Lampung. Upaya pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan 
untuk meningkatkan pemahaman komunitas nelayan Desa Sukaraja mengenai pentingnya 
pengendalian hipertensi melalui pengelolaan stres yang efektif dan gaya hidup sehat. Kegiatan 
edukasi dan penyuluhan akan dilakukan dengan metode ceramah, diskusi interaktif, dan praktik 
teknik relaksasi. Dengan adanya kegiatan ini, diharapkan para nelayan mampu menerapkan 
manajemen stress yang efektif dan gaya hidup sehat untuk meningkatkan kesejahteraan fisik 
dan psikologis mereka. 

 METODE  
Sasaran dalam kegiatan ini adalah komunitas nelayan Desa Sukaraja, Bandar Lampung. 

Metode yang digunakan pada kegiatan ini mencakup: 1) pengukuran pengetahuan nelayan 
tentang hipertensi, manajemen stres, dan gaya hidup sehat; 2) penyuluhan tentang strategi 
peningkatan kesejahteraan nelayan penderita hipertensi melalui manajemen stres dan edukasi 
gaya hidup sehat. Pengukuran pengetahuan nelayan tentang hipertensi, manajemen stres, dan 
gaya hidup sehat dilakukan dua kali yaitu sebelum dan sesudah dilakukan penyuluhan. Hasil 
pengukuran sebelum penyuluhan digunakan sebagai parameter materi penyuluhan dan hasil 
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pengukuran setelah penyuluhan digunakan untuk membandingkan dengan pengetahuan 
sebelumnya. Pengukuran pengetahuan dilakukan dengan cara tanya jawab antara penyuluh dan 
peserta serta membagikan kuesioner. 

Evaluasi awal dilakukan dengan memberikan pre-test kepada nelayan tentang 
pengetahuan hipertensi, manajemen stres dan gaya hidup sehat. Hasil evaluasi ini berupa 
pemahaman nelayan tentang pengetahuan hipertensi, manajemen stres dan gaya hidup sehat. 
Evaluasi proses dilakukan dengan melihat tanggapan nelayan melalui pertanyaan yang diajukan 
ataupun umpan balik yang diberikan dalam diskusi. Evaluasi akhir dilakukan dengan 
memberikan post-test kepada nelayan yang berisi pertanyaan yang sama saat pre-test. Jawaban 
post-test dibandingkan dengan jawaban pre-test. Apabila jawaban post-test lebih baik (benar) 
dibandingkan nilai pre-test, maka kegiatan penyuluhan yang diberikan berhasil meningkatkan 
pengetahuan nelayan tentang pengetahuan hipertensi, manajemen stres dan gaya hidup sehat. 

 HASIL DAN PEMBAHASAN  
Kegiatan Penyuluhan dilakukan pada tanggal 11 September 2025 diikuti oleh 30 orang 

nelayan pada komunitas nelayan Desa Sukaraja. Kegiatan ini berupa ceramah dan tanya jawab 
oleh peserta dan nara sumber (Gambar 1). Sebelum dilakukan kegiatan, peserta mengisi daftar 
hadir kegiatan dan kami memberikan pula lembaran kuisioner pretest kepada peserta, berupa 
kuisioner yang berisi pertanyaan pertanyaan mengenai materi yang akan diberikan. Hasil dari 
evaluasi ini berupa nilai skor tiap peserta yang dihasilkan dari jumlah jawaban benar dibagi 
dengan total jumlah pertanyaan dikali seratus. Evaluasi proses juga kami lakukan selama 
kegiatan dengan melihat tanggapan peserta melalui tanya jawab dan jalannya diskusi. 

 

 

Gambar 1. Kegiatan Penyuluhan (a-d). 

Selama penyampaian materi oleh narasumber, para peserta menyimak dengan tekun dan 
antusias. Setelah narasumber selesai menyampaikan materi dibuka forum tanya jawab 
mengenai materi yang telah disampaikan. Terdapat 2 pertanyaan yang diajukan oleh peserta. 

Setelah kegiatan penyuluhan berakhir dilakukan evaluasi akhir dengan memberikan post 
test kepada peserta yang berisi pertanyaan pertanyan yang sama dengan pretest. Skor nilai 
pretest dibandingkan dengan skor nilai post test untuk menilai ada tidaknya peningkatan 
pengetahuan peserta. Apabila terjadi peningkatan pengetahuan pada lebih dari 80 % peserta, 
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maka kegiatan penyuluhan dianggap berhasil. Setelah dilakukan seminar dan tanya jawab, 
kuisioner yang sama diberikan kembali kepada peserta. Setelah dievaluasi terjadi peningkatan 
pengetahuan dan persepsi peserta mengenai hipertensi, manajemen stres, dan gaya hidup 
sehat. 

Tabel 1. Distribusi Hasil Kuesioner Pre-Post. 

 
No Item Pertanyaan Jawaban  Pre  %  Post  % Peningkatan 

   Benar  Salah  Benar  Salah  % 
1 Definisi b 14  16 46,67 25  5 83,3 36,67 
2 Faktor Risiko b 12  18 40 22  8 73,3 33,33 
3 Tanda Gejala a 20  10 66,7 28  2 93,3 26,67 
4 Manajemen Stres b 9  21 30 22  8 73,3 43,33 
5 Teknik Relaksasi b 12  18 40 27  3 90 50 
6 Contoh Gaya Hidup 

Sehat 
a 14  16 46,67 26  4 86,67 40 

7 Aktivitas Fisik a 20  10 66,7 27  3 90 23,33 
8 Pola Tidur a 19  11 63,3 28  2 93,3 30 
9 Dampak Positif b 17  13 56,67 23  7 76,67 20 

10 Strategi b 12  18 40 19  11 63,33 23,33 
 Pre (%) 49,67          
 Post (%) 82,33          
 Selisih (%) 32,67          

 
Evaluasi pengetahuan peserta sebelum (pre-test) dan sesudah (post-test) kegiatan 

menunjukkan adanya peningkatan yang signifikan pada hampir seluruh aspek materi. Rata-rata 
persentase jawaban benar peserta pada saat pre-test adalah 49,67%, sedangkan pada post-test 
meningkat menjadi 82,33%, sehingga terjadi selisih peningkatan sebesar 32,67%. 

Jika dilihat per item pertanyaan, peningkatan tertinggi terdapat pada materi teknik 
relaksasi (50%) dan manajemen stres (43,33%), diikuti oleh contoh gaya hidup sehat (40%) serta 
definisi (36,67%). Hal ini menunjukkan bahwa peserta mendapatkan pemahaman yang lebih 
baik terutama pada aspek praktis yang berkaitan langsung dengan keterampilan mengelola stres 
dan menjaga kesehatan.Sementara itu, peningkatan paling rendah ditemukan pada item 
dampak positif (20%) dan strategi (23,33%). Meskipun demikian, kedua aspek tersebut tetap 
menunjukkan adanya perbaikan pemahaman dibandingkan sebelum intervensi. 

Secara umum, hasil ini mengindikasikan bahwa kegiatan edukasi yang dilaksanakan 
berhasil meningkatkan pengetahuan peserta mengenai definisi, faktor risiko, tanda gejala, serta 
strategi pencegahan melalui pengelolaan stres, relaksasi, dan gaya hidup sehat. Kegiatan 
Pemeriksaan tekanan darah dilakukan setelah selesai sesi pengisian post test yang dilakukan 
oleh tim pengabdian. 

Hasil kegiatan penyuluhan pada komunitas nelayan Desa Sukaraja menunjukkan 
peningkatan pengetahuan yang jelas pada hampir semue item materi yang diberikan. Rata-rata 
skor jawaban mengalami peningkatan dari 49.67% (pretest) menjadi 82.33% (posttest), dengan 
selisih rata-rata 32.67%. Peningkatan ini menunjukkan bahwa intervensi edukatif berupa 

ceramah dan tanya jawab berhasil memfasilitasi pemahaman peserta mengenai hipertensi, 
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stres, teknik relaksasi, dan gaya hidup sehat. Hasil ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang 
menyatakan adanya peningkatan pengetahuan dan sikap pasien hipertensi yang belum 
terkendali di daerah pedesaan setelah diberikan intervensi edukasi. Selain itu, metode edukasi 
dan konseling yang melibatkan aspek-aspek praktis seperti pengelolaan stres dan aktivitas fisik 
secara langsung berkontribusi terhadap kontrol tekanan darah dan peningkatan pengetahuan 
pasien.9 

Peningkatan tertinggi pada materi “teknik relaksasi” (50%) dan “manajemen stres” 
(43.33%) menunjukkan bahwa materi praktis yang langsung diterapkan lebih mudah dipahami 
dan diinternalisasi oleh peserta. Hal ini selaras dengan literatur yang menyebutkan bahwa 
intervensi yang melibatkan praktek langsung atau demonstrasi (praktek relaksasi, latihan fisik, 
diskusi interaktif) sering memiliki efek lebih besar dibandingkan hanya penyampaian materi.10 

Peningkatan paling rendah di item “dampak positif” dan “strategi” (20-23%) 
diinterpretasikan bahwa materi yang lebih abstrak atau konseptual memerlukan waktu dan 
metode penyampaian yang lebih elaboratif. Materi strategi pencegahan dan persepsi dampak 
positif memerlukan upaya untuk mempraktekkan langsung dalam penyuluhan, sehingga masih 
kurang melekat dalam ingatan atau implementasi peserta. Pengulangan dan interaksi efektif 
untuk perubahan perilaku.11 

 SIMPULAN  
Kegiatan penyuluhan mengenai manajemen stres dan gaya hidup sehat terbukti efektif 

meningkatkan pengetahuan nelayan penderita hipertensi di Desa Sukaraja. Intervensi edukasi 
berbasis komunitas dapat menjadi strategi promotif-preventif yang berpotensi mendukung 
pengendalian hipertensi serta peningkatan kesejahteraan nelayan. Program serupa 
direkomendasikan untuk diintergrasikan ke dalam fasilitas layanan kesehatan primer wilayah 
pesisir dengan pemantauan berkelanjutan untuk mendorong perubahan perilaku yang lebih 
permanen. 
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