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Abstrak 
Pasien dengan penyakit kronis sering menghadapi hambatan dalam menjaga pola makan sehat 
dan mengelola stres, yang berdampak pada kualitas hidup. Kegiatan pengabdian masyarakat ini 
bertujuan meningkatkan pengetahuan tentang nutrisi, keterampilan manajemen stres, serta 
memperkuat resiliensi pasien dengan penyakit kronis. Metode yang digunakan meliputi 
penyuluhan nutrisi sehat dengan leaflet dan pelatihan mindfulness melalui relaksasi pernapasan 
dan afirmasi positif, serta diskusi kelompok terarah (FGD). Hasil kegiatan menunjukkan 
peningkatan pengetahuan dan kepuasan peserta terhadap materi, disertai dampak positif 
terhadap regulasi fisiologis tubuh. Data kualitatif dari FGD memperlihatkan hambatan nutrisi, 
kesadaran stres, pengalaman langsung setelah latihan, serta dukungan sosial yang memperkuat 
motivasi peserta. Hasil tersebut menunjukan bahwa kombinasi edukasi, latihan pernafasan, 
afirmasi positif, dan dukungan sosial mampu meningkatkan resiliensi pasien dengan penyakit 
kronis. Kegiatan ini memberikan arah pengembangan ke depan berupa intervensi berulang dan 
berkelanjutan. Selain itu, penelitian longitudinal juga diperlukan untuk mengevaluasi dampak 
jangka panjang terhadap indikator klinis sederhana serta kualitas hidup pasien dengan penyakit 
kronis. 
 
Kata kunci: edukasi kesehatan; manajemen stres; nutrisi; penyakit kronis; resiliensi 

 
Abstract  

Patients with chronic diseases often face barriers in maintaining healthy dietary patterns and 
managing stress, which negatively affect their quality of life. This community service program 
aimed to improve nutritional literacy, stress management skills, and strengthen resilience among 
patients with chronic diseases. The methods included nutrition education using leaflets, 
mindfulness training through breathing relaxation and positive affirmations, and focus group 
discussions (FGD). The results demonstrated increased knowledge and participant satisfaction 
with the materials, accompanied by positive effects on physiological regulation. Qualitative data 
from FGDs revealed nutritional barriers, stress awareness, direct experiences after practice, and 
social support that enhanced participants’ motivation. These findings highlight that a combination 
of education, breathing exercises, positive affirmations, and social support can strengthen 
resilience in patients with chronic diseases. This program provides direction for future 
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development through repeated and continuous interventions. Furthermore, longitudinal studies 
are needed to evaluate the long-term impact on simple clinical indicators as well as the overall 
quality of life of patients with chronic diseases. 
 
Keywords: chronic disease; health education; nutrition; resilience; stress management 

 
 
PENDAHULUAN  

Penyakit kronis, terutama yang tidak menular, merupakan salah satu ancaman utama 
bagi kesehatan masyarakat global. Kondisi ini tidak hanya menimbulkan beban 
morbiditas dan mortalitas, tetapi juga meningkatkan biaya kesehatan secara signifikan 
(Hacker, 2024). Data terbaru menunjukkan bahwa penyakit kronis menyumbang sekitar 
75% dari seluruh kematian global (Sharma et al., 2025). Hipertensi sebagai salah satu 
penyakit kronis menunjukkan tren peningkatan prevalensi yang signifikan. Di Asia, WHO 
melaporkan adanya peningkatan prevalensi penyakit tersebut dari 29% menjadi 32%, 
dengan kenaikan kasus sebesar 144% dalam kurun waktu 30 tahun terakhir (Kario et 
al., 2024).  

Terapi penyakit kronis tidak hanya bergantung pada obat. Modifikasi gaya hidup 
melalui penerapan nutrisi sehat dan pengelolaan stres terbukti dapat mendukung 
perbaikan kondisi pasien kronis (Rahelić et al., 2024). Pengetahuan mengenai 
penyusunan menu sehat dan pengolahan makanan yang tepat sangat penting agar 
kandungan gizi tetap terjaga (Zhang et al., 2019; Rabheru et al., 2025). Selain aspek 
nutrisi, faktor psikologis juga berperan penting dalam pengelolaan penyakit kronis. 
Lamanya perawatan dan konsumsi obat jangka panjang seringkali meningkatkan tingkat 
stres pasien, yang pada akhirnya dapat memperburuk kondisi klinis (Uchil et al., 2022; 
Rodríguez-Muñoz et al., 2024). 

Di tingkat layanan primer, Klinik Pratama Pamularsih mencatat bahwa sebagian 
pasien dengan penyakit kronis belum memahami pentingnya nutrisi sehat dalam 
mendukung pengobatan, serta mengalami kejenuhan dan stres akibat pengobatan 
jangka panjang. Hasil wawancara dengan pasien mengungkapkan adanya tekanan 
psikologis berupa rasa jenuh dan kecemasan, serta keterbatasan dukungan edukatif 
yang dapat membantu mereka mengelola kondisi sakitnya. Hasil analisis situasi ini 
menunjukan perlunya intervensi edukasi yang komprehensif di fasilitas kesehatan 
primer. 

Literatur terbaru menekankan bahwa strategi coping, dukungan sosial, dan self-
efficacy merupakan faktor kunci dalam memperkuat resiliensi pasien dengan penyakit 
kronis (Sharma et al., 2025). Sejalan dengan analisis situasi di Klinik Pratama 
Pamularsih, tujuan pengabdian ini adalah meningkatkan pengetahuan nutrisi dan 
keterampilan manajemen stres melalui penyuluhan, pelatihan mindfulness, relaksasi 
pernapasan, serta afirmasi positif, dengan harapan memperkuat resiliensi dan 
kesejahteraan pasien kronis. 

 
METODE 
Kegiatan ini dilaksanakan dengan pendekatan penyuluhan, pelatihan, dan diskusi 

kelompok terarah (Focus Group Discussion/FGD) yang diikuti oleh pasien dengan 

penyakit kronis di Klinik Pratama Pamularsih. Kegiatan terdiri atas tiga tahapan: 
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1. Persiapan 
Pada tahapan ini dilakukan analisis kebutuhan melalui wawancara dengan petugas klinik 
dan pasien. Selain itu, peserta diberikan pre-test sederhana untuk mengetahui tingkat 
pengetahuan awal mengenai nutrisi sehat dan manajemen stres. 

2. Pelaksanaan 
Penyuluhan dilakukan dengan menggunakan media leaflet yang berisi materi tentang 
nutrisi sehat dan manajemen stres. Pelatihan dilaksanakan melalui demonstrasi 
penyusunan menu seimbang dan keterampilan membaca label nutrisi pada makanan 
kemasan. Selain itu, peserta dilatih teknik mindfulness dengan relaksasi pernapasan 
dan afirmasi positif. 

Setelah penyuluhan dan pelatihan, kegiatan dilanjutkan dengan FGD yang 
bertujuan memperkuat dukungan sosial sekaligus menggali pengalaman, persepsi, 
hambatan, dan harapan peserta. Pertanyaan difokuskan pada persepsi mengenai 
hubungan stres dengan penyakit kronis, hambatan dalam menerapkan pola makan 
sehat, pengalaman langsung setelah mencoba teknik relaksasi pernapasan, serta 
harapan terhadap kegiatan serupa di masa mendatang. Diskusi berlangsung dalam 
suasana terbuka dan interaktif dengan panduan fasilitator. Hasil FGD dicatat dan 
dianalisis secara tematik, dengan pengelompokan jawaban ke dalam tema utama 
seperti hambatan nutrisi, kesadaran stres, strategi coping, dukungan sosial, dan 
harapan. 

3. Monitoring dan Evaluasi 
Monitoring dan evaluasi dilakukan selama kegiatan berlangsung dengan mengamati 
antusiasme peserta. Evaluasi pemahaman terhadap materi dilakukan melalui post-test, 
sedangkan dampak kegiatan dinilai melalui kuesioner kepuasan dan pengukuran 
indikator perubahan respon fisiologis sederhana, seperti denyut nadi. Data kualitatif 
diperoleh dari hasil FGD dan testimoni peserta untuk melengkapi data kuantitatif. 

Analisis Data 
Analisis data dilakukan secara deskriptif untuk data kuantitatif dengan menghitung rerata 
persentase jawaban benar dan persentase hasil kuesioner kepuasan, rerata denyut nadi 
pasca latihan pernafasan. Sementara itu, data kualitatif dianalisis secara tematik 
berdasarkan hasil FGD, dengan pengelompokan jawaban ke dalam tema utama yang 
relevan. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan yang dilakukan di Klinik Pratama Pamularsih dihadiri oleh 10 pasien laki-laki 
dan 10 pasien perempuan dengan penyakit kronis yang bervariasi.  
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Tabel 1. Karakteristik Peserta 

Karakteristik Jumlah 

Jenis kelamin  
Laki-laki 10 
Perempuan 10 

Usia  
33-50 tahun 4 
51-75 tahun 16 

Pekerjaan  
Bekerja 11 
Tidak bekerja 9 

IMT  
Normal 5 
Overweight 13 
Obesitas 1 2 

Penyakit yang diderita  
DM 7 
Hipertensi 5 
DM+Hipertensi 4 
Penyakit jantung 2 
Kanker 2 

Keterangan: IMT, indeks massa tubuh; DM, diabetes millitus 

 
Mayoritas peserta berusia di atas 50 tahun dan masih aktif bekerja. Variasi 

penyakit kronis yang diderita peserta meliputi diabetes melitus (DM), hipertensi, penyakit 
jantung, dan kanker. Sebagian besar peserta memiliki indeks massa tubuh (IMT) yang 
berada pada kategori overweight (Tabel 1). 

 
Tabel 2. Hasil evaluasi pre dan post test 

Jenis evaluasi 
Persentase jawaban benar 

Rerata nilai Pre test Rerata nilai Post test 

Pengetahuan nutrisi sehat 50 % 95 % 
Manajemen stres 40 % 98 % 

 
Evaluasi pemahaman peserta menunjukkan adanya peningkatan nilai rata-rata 

pengetahuan mengenai nutrisi sehat dan manajemen stres. Rata-rata skor pengetahuan 
nutrisi sehat meningkat sebesar 45%, sedangkan pengetahuan tentang manajemen 
stres meningkat sebesar 58% (Tabel 2). Peningkatan ini menunjukan bahwa kegiatan 
penyuluhan dan pelatihan yang dilaksanakan memberikan dampak positif terhadap 
pemahaman peserta, baik dalam aspek nutrisi maupun strategi pengelolaan stres. 

 

 
Gambar 1. Antusiasme peserta dalam mengikuti kegiatan (A-B) 
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Saat pelaksanaan, peserta menunjukkan antusiasme terhadap seluruh rangkaian 
kegiatan (Gambar 1). Hasil kuesioner kepuasan memperlihatkan bahwa 88% peserta 
merasa puas dengan kegiatan, 90% menyatakan materi mudah dipahami, dan 96% 
menilai praktik relaksasi pernapasan serta afirmasi positif dapat diterapkan dalam 
kehidupan sehari-hari. 

Pengukuran indikator kesehatan sederhana juga dilakukan untuk menilai dampak 
langsung kegiatan. Setelah praktik relaksasi pernapasan, ketegangan otot wajah tampak 
berkurang, dan denyut nadi peserta berada dalam rentang normal dengan rata-rata 80 
kali per menit serta irama yang reguler. Temuan ini menunjukkan bahwa intervensi 
sederhana berupa latihan relaksasi pernapasan mampu memberikan efek fisiologis 
positif, meskipun sifatnya masih jangka pendek. 

 
Tabel 3. Hasil analisis FGD 

Tema Utama Subtema Kutipan peserta Interpretasi 

Hambatan 

Nutrisi sehat 

Pengetahuan dan 

prioritas 

“Makanan sehari-hari yang 

praktis saja, beli yang 

penting kenyang, 

hehe…(tertawa), tapi 

kadang ingin masak 

makanan yang direbus, tapi 

keluarga tidak suka.” 

Faktor pengetahuan dan 

prioritas menjadi 

hambatan asupan nutrisi 

sehat 

Kesadaran 
Stres 

Stres 
memperburuk 
kondisi fisik 

“Kalau saya banyak pikiran 
jadi pusing, tegang semua, 
dan kadang mual.” 

Peserta menyadari 
hubungan langsung 
antara stres dan keluhan 
fisik. 

Strategi 
Coping 

Relaksasi 
membantu tetap 
tenang 

“Setelah latihan napas, 
saya merasa lebih tenang 
dan rileks.” 

Relaksasi sederhana 
efektif menurunkan 
kecemasan dan 
ketegangan 

Dukungan 
Sosial 

Diskusi membuat 
peserta merasa 
lebih kuat 

“Saya senang bisa cerita, 
ternyata banyak yang 
mengalami hal sama.” 

FGD memberi dukungan 
sosial, membuat peserta 
merasa tidak sendirian. 

Harapan Kegiatan 
dilakukan rutin 

“Kalau bisa, kegiatan ini 
jangan sekali saja, supaya 
kami tetap semangat.” 

Peserta menginginkan 
keberlanjutan program 
untuk pendampingan 
jangka panjang. 

 
Analisis FGD menghasilkan lima tema utama, yaitu hambatan nutrisi sehat, 

kesadaran stres, strategi coping, dukungan sosial, dan harapan (Tabel 3). Hambatan 
nutrisi yang dihadapi peserta terutama terkait keterbatasan pengetahuan serta 
kurangnya prioritas terhadap konsumsi makanan bergizi. Peserta juga menyadari bahwa 
stres memperburuk kondisi fisik mereka, namun latihan relaksasi sederhana terbukti 
mampu meredakan ketegangan dan kecemasan yang dirasakan. Selain itu, diskusi dan 
berbagi pengalaman dengan sesama peserta membuat mereka merasa lebih kuat dan 
tidak sendirian dalam menghadapi penyakit kronis. Sebagian besar peserta 
menyampaikan harapan agar kegiatan serupa dapat dilakukan secara rutin sehingga 
motivasi mereka untuk menjaga kesehatan tetap terjaga. 
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Pembahasan 

Kegiatan penyuluhan dan pelatihan nutrisi sehat serta manajemen stres terbukti 
meningkatkan pengetahuan peserta dan memperkuat pemahaman pasien terhadap 
konsep dasar kesehatan. Peningkatan ini sejalan dengan penelitian kuasi-eksperimental 
di Zambia yang menunjukkan bahwa intervensi edukasi gizi berbasis kebutuhan efektif 
meningkatkan pengetahuan nutrisi dan self-efficacy pada perempuan (Mukherjee et al., 
2023). Pengetahuan yang lebih baik merupakan prasyarat penting untuk perubahan 
perilaku kesehatan yang berkelanjutan. Pernyataan ini didukung oleh Kennedy et al. 
(2018), yang membuktikan bahwa perbaikan perilaku makan dan kontrol stres pada ibu 
muda dapat dicapai melalui intervensi edukasi nutrisi dan strategi mindfulness. 

Peningkatan pengetahuan tersebut tidak terlepas dari metode edukasi yang 
digunakan. Pada kegiatan ini, penggunaan leaflet dan praktik langsung terbukti efektif, 
sekaligus memberikan kepuasan bagi pasien dalam menerima materi. Temuan ini 
konsisten dengan penelitian sebelumnya yang menggunakan teknik serupa, di mana 
edukasi hand hygiene melalui leaflet dan demonstrasi menunjukkan peningkatan 
pengetahuan dan praktik hand hygiene pasien secara signifikan (Ong et al., 2017; 
Choong et al., 2021). Dengan demikian, metode penyampaian yang sederhana namun 
tepat berkontribusi pada tercapainya kepuasan peserta. 

Selain hasil kognitif dan kepuasan, kegiatan ini juga memberikan dampak fisiologis 
positif melalui praktik mindfulness dengan relaksasi pernapasan dan afirmasi positif. 
Setelah latihan, peserta menunjukkan penurunan ketegangan otot wajah dan denyut 
nadi berada dalam rentang normal. Temuan ini sejalan dengan penelitian Lampinen et 
al. (2018), yang menunjukkan bahwa teknik mindfulness meningkatkan relaksasi 
fisiologis secara signifikan. Pizutti et al. (2019) juga melaporkan penurunan stres dan 
gejala depresi setelah mindfulness berbasis teknik pernapasan. Lebih jauh, teknik 
pernapasan dan afirmasi positif dalam kerangka mindfulness dapat meningkatkan 
regulasi emosi dan fungsi kognitif, meskipun efek signifikan biasanya memerlukan 
latihan yang lebih intensif dan berkelanjutan (Lorenz et al., 2022; Vieth & Stockhausen, 
2023).  

Data kualitatif dari FGD memberikan gambaran mendalam mengenai pengalaman 
pasien. Peserta mengungkapkan hambatan utama dalam menerapkan pola makan 
sehat, seperti keterbatasan waktu dan kebiasaan keluarga yang sulit diubah. Diskusi 
juga menunjukkan meningkatnya kesadaran peserta mengenai hubungan stres dengan 
penyakit kronis, terutama setelah mencoba teknik relaksasi pernapasan. Beberapa 
peserta menyebutkan bahwa latihan sederhana tersebut membantu mereka merasa 
lebih tenang. Hasil FGD menegaskan bahwa dukungan sosial dari sesama pasien 
maupun fasilitator memperkuat motivasi untuk mencoba strategi coping baru. Hal ini 
konsisten dengan literatur yang menekankan peran coping, dukungan sosial, dan self-
efficacy sebagai faktor kunci dalam memperkuat resiliensi pasien kronis (Sharma et al., 
2025). 

Secara keseluruhan, kegiatan ini berhasil meningkatkan pengetahuan, kepuasan, 
dampak fisiologis, serta memperkuat resiliensi pasien kronis sesuai dengan tujuan 
pengabdian. Namun, kegiatan ini memiliki keterbatasan berupa jumlah peserta yang 
terbatas dan durasi intervensi yang singkat, sehingga efek jangka panjang belum dapat 
dievaluasi. 
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KESIMPULAN 

Kegiatan pengabdian masyarakat berupa penyuluhan nutrisi sehat dan pelatihan 
manajemen stres dengan mindfulness terbukti meningkatkan pengetahuan, kepuasan, 
serta memberikan dampak fisiologis positif bagi pasien kronis. Diskusi FGD juga 
mengungkap hambatan nutrisi, kesadaran terhadap stres, dan pentingnya dukungan 
sosial, yang secara keseluruhan berkontribusi pada penguatan resiliensi pasien dalam 
menghadapi penyakit kronis. Untuk keberlanjutan, program ini perlu dikembangkan 
melalui intervensi berulang. Selain itu, penelitian longitudinal juga diperlukan untuk 
menilai dampak jangka panjang terhadap indikator klinis dan kualitas hidup, dengan 
melibatkan keluarga serta komunitas sebagai sumber dukungan sosial. 
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