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ABSTRACT 

 
The digital era is characterized by increasing demands of daily productivity, accelerated life pace, and multiple 

social roles that contribute to higher levels of psychological stress within society. Unmanaged stress can 

negatively impact mental well-being, physical health, and individual productivity, contributing to the decline of 

community human capital. This community service activity aimed to increase public awareness and understanding 

of stress, its impacts, and the role of physical activity, particularly muscle-strengthening exercises, as a non-

pharmacological strategy for stress management. The activity was conducted through an educational 

socialization program for residents of Griya Satria Bukit Nirwana Housing Area via a community women’s forum. 

The method involved interactive material delivery, discussion, and question-and-answer sessions that focused on 

stress awareness and simple, safe physical activities that could be practiced independently at home. The results 

showed an improvement in participants’ understanding of stress management and the benefits of physical activity 

for mental well-being. Participants perceived muscle-strengthening exercises as accessible and applicable for 

daily stress management across different age groups. In conclusion, socialization-based stress management 

through physical activity is a relevant and practical approach to support community human capital strengthening 

in the digital era. 

 

Keywords: stress management; physical activity; muscle-strengthening exercise; human capital; 

digital era 

ABSTRAK 

Perkembangan kehidupan di era digital ditandai oleh meningkatnya tuntutan aktivitas produktif, percepatan ritme 

hidup, serta kompleksitas peran sosial yang berkontribusi terhadap meningkatnya paparan stres dalam kehidupan 

sehari-hari, yang apabila tidak dikelola dengan baik berpotensi menurunkan kesejahteraan psikologis, kualitas 

hidup, dan produktivitas individu sebagai bagian dari human capital masyarakat. Kegiatan pengabdian kepada 

masyarakat ini bertujuan meningkatkan pemahaman dan kesadaran masyarakat mengenai stres, dampaknya 

terhadap kesehatan fisik dan mental, serta peran aktivitas fisik dan latihan kekuatan atau olah otot sebagai strategi 

non-farmakologis dalam pengelolaan stres di era digital. Kegiatan dilaksanakan dalam bentuk sosialisasi kepada 

warga Perumahan Griya Satria Bukit Nirwana Karangklesem melalui forum PKK, dengan materi meliputi 

pengenalan stres dan mekanisme biologisnya, risiko stres yang tidak dikelola, cara menanggulangi stres dalam 

kehidupan sehari-hari, serta edukasi mengenai latihan olah otot yang aman, sederhana, dan dapat dilakukan secara 

mandiri di rumah atau lingkungan sekitar, termasuk manfaatnya bagi berbagai kelompok usia. Metode 

pelaksanaan mencakup penyampaian materi secara edukatif dan komunikatif, diskusi, serta tanya jawab dengan 

peserta. Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan pemahaman dan kesadaran warga mengenai hubungan 

http://ejournal.uhb.ac.id/index.php/PIMAS
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.id
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.id


Ahmad, dkk. 

91 
 

antara aktivitas fisik dan kesehatan mental, di mana aktivitas fisik, khususnya latihan olah otot, mulai dipahami 

tidak hanya sebagai sarana kebugaran fisik tetapi juga sebagai bagian dari upaya pengelolaan stres dan 

pemeliharaan kesejahteraan psikologis. Dengan demikian, sosialisasi stress management berbasis aktivitas fisik 

dapat menjadi pendekatan edukatif yang relevan dan aplikatif dalam mendukung penguatan human capital 

masyarakat serta mendorong terbentuknya kebiasaan hidup aktif yang berkelanjutan di era digital.  

 

Kata kunci: Stres; Stress Management; Aktivitas Fisik; Latihan Olah Otot; Human Capital; Era 

Digital.

1. PENDAHULUAN  

Kehidupan masyarakat saat ini diwarnai oleh meningkatnya tuntutan aktivitas produktif, baik dalam 

pekerjaan, keluarga, maupun peran sosial di lingkungan sekitar. Tekanan ekonomi, beban kerja fisik, 

keterbatasan sumber daya, serta tuntutan peran ganda menjadi realitas yang juga dialami masyarakat di 

wilayah pedesaan. Kondisi tersebut menempatkan individu pada situasi yang rentan terhadap stres 

psikologis yang berlangsung berkelanjutan. 

Stres yang tidak dikelola secara tepat berpotensi menurunkan kualitas hidup, produktivitas kerja, 

serta kesehatan fisik dan mental. Secara fisiologis, respons stres melibatkan pelepasan hormon kortisol 

yang berfungsi membantu tubuh beradaptasi terhadap tekanan dengan mengatur metabolisme energi, 

tekanan darah, dan respons imun. Kortisol merupakan hormon yang esensial bagi kelangsungan hidup 

manusia, namun peningkatan kadar kortisol secara kronis akibat stres berkepanjangan dapat berdampak 

pada gangguan tidur, kelelahan emosional, penurunan daya tahan tubuh, serta meningkatnya risiko 

gangguan psikologis. Temuan penelitian menunjukkan bahwa olahraga berperan dalam menurunkan 

respons stres dan memperbaiki keseimbangan hormonal melalui peningkatan hormon positif seperti 

endorfin dan penurunan hormon stres seperti kortisol (Ma’ruf et al., 2024). 

Berbagai kajian menunjukkan bahwa aktivitas fisik memiliki peran penting dalam menjaga dan 

meningkatkan kesehatan mental. Olahraga terbukti mampu menurunkan tingkat stres, kecemasan, serta 

memperbaiki suasana hati dan kesejahteraan psikologis secara umum (Aqobah et al., 2023; Girsang et 

al., 2025). Temuan lain juga menunjukkan bahwa aktivitas fisik berperan dalam menurunkan tingkat 

stres dan meningkatkan kesehatan mental melalui mekanisme psikologis dan fisiologis yang saling 

berkaitan (Wu, 2022). Studi empiris juga menunjukkan bahwa aktivitas fisik berhubungan signifikan 

dengan tingkat stres dan kebugaran pada kelompok pekerja, di mana individu yang aktif secara fisik 

cenderung memiliki tingkat stres yang lebih rendah dibandingkan individu yang kurang aktif (Setiawan 

et al., 2021). Hasil tersebut menegaskan bahwa olahraga dapat digunakan sebagai pendekatan non-

farmakologis dalam pengelolaan stres. 

Latihan kekuatan atau olah otot (resistance training) merupakan salah satu bentuk aktivitas fisik yang 

memiliki potensi besar dalam pengelolaan stres dan peningkatan kesehatan mental. Kajian mengenai 

intervensi aktivitas fisik menunjukkan bahwa berbagai jenis latihan, termasuk latihan ketahanan, 

berkontribusi terhadap penurunan kecemasan, perbaikan regulasi emosi, serta peningkatan 

kesejahteraan psikologis (Rahmatika, 2023). Beberapa kajian juga menunjukkan bahwa latihan 

kekuatan atau olah otot memiliki kontribusi positif terhadap kesehatan mental, termasuk dalam 

membantu mengurangi gejala stres dan meningkatkan kesejahteraan psikologis pada kelompok usia 

dewasa dan lanjut usia (Chen et al., 2023). Olahraga yang dilakukan secara terstruktur dan berkelanjutan 

juga terbukti menurunkan stres kerja serta meningkatkan kesehatan mental, yang ditandai dengan 

meningkatnya emosi positif dan menurunnya gangguan emosional (Yang, 2020). Karakteristik latihan 

olah otot yang fleksibel, dapat disesuaikan dengan kondisi individu, serta memungkinkan dilakukan 

tanpa peralatan mahal menjadikannya alternatif yang praktis dan aplikatif dalam pengelolaan stres 

berbasis masyarakat. 

Aktivitas fisik, termasuk latihan yang melibatkan kekuatan otot, dikaitkan dengan perbaikan 

kesejahteraan psikologis dan penurunan ketegangan mental dalam aktivitas sehari-hari (Andersen et al., 
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2021). Sebaliknya, stres yang dialami secara berkelanjutan tanpa strategi pengelolaan yang tepat 

berpotensi berkembang menjadi kelelahan emosional dan penurunan kesejahteraan psikologis. Kondisi 

tersebut dipengaruhi oleh berbagai faktor, seperti tuntutan peran, beban aktivitas sehari-hari, serta 

kemampuan individu dalam menerapkan strategi koping dan dukungan lingkungan sekitar (Yu & 

Cheng, 2024). Pendekatan yang berorientasi pada penguatan sumber daya individu melalui aktivitas 

fisik menjadi strategi penting dalam pencegahan dan pengelolaan stres serta burnout. Olahraga dalam 

hal ini tidak hanya berfungsi sebagai aktivitas rekreatif, tetapi juga sebagai bagian dari upaya menjaga 

keseimbangan biologis dan psikologis individu. 

Konteks lingkungan tempat tinggal juga memengaruhi kondisi kebugaran dan kesehatan mental 

masyarakat. Penelitian menunjukkan adanya perbedaan karakteristik kebugaran dan kesehatan mental 

antara masyarakat di wilayah perkotaan dan nonperkotaan, yang dipengaruhi oleh pola aktivitas fisik, 

akses fasilitas, serta gaya hidup (Chaeroni et al., 2021) 

Realitas di lapangan menunjukkan bahwa pemanfaatan olahraga sebagai sarana penanggulangan 

stres di lingkungan perumahan masih belum optimal. Masyarakat umumnya memandang olahraga 

sebagai aktivitas untuk kesehatan fisik semata tanpa mengaitkannya dengan manfaat psikologis. 

Keterbatasan informasi mengenai jenis latihan yang aman, sederhana, dan sesuai dengan kondisi fisik, 

serta anggapan bahwa olahraga memerlukan fasilitas khusus, menjadi kendala dalam penerapan 

olahraga sebagai strategi pengelolaan stres. Padahal, berbagai bentuk latihan sederhana, termasuk 

latihan kekuatan dengan berat badan sendiri, dapat dilakukan secara mandiri, murah, dan berkelanjutan 

di lingkungan rumah atau ruang terbuka di sekitar perumahan. 

Berdasarkan hasil pengamatan awal yang dilakukan sebelum pelaksanaan kegiatan sosialisasi di 

Perumahan Griya Satria Bukit Nirwana Karangklesem, warga belum memiliki pemahaman yang 

memadai mengenai hubungan antara olahraga dan penanggulangan stres akibat aktivitas kerja dan beban 

produktif sehari-hari. Warga juga belum memiliki pemahaman yang cukup mengenai jenis latihan otot 

yang aman, sederhana, dan sesuai dengan kondisi fisik masing-masing individu. Latihan otot masih 

sering dipersepsikan sebagai aktivitas yang memerlukan peralatan khusus dan fasilitas tertentu, 

sehingga belum dipandang sebagai aktivitas yang dapat dilakukan secara mandiri di rumah atau 

lingkungan sekitar. 

Kegiatan edukasi berbasis masyarakat mengenai aktivitas fisik dan kesehatan mental terbukti dapat 

meningkatkan pemahaman dan kesadaran masyarakat terhadap pentingnya pengelolaan stres secara 

mandiri (Triadita et al., 2024). Kondisi tersebut menunjukkan adanya kebutuhan terhadap kegiatan 

edukatif yang dapat meningkatkan pemahaman warga mengenai stres dan peran olahraga dalam 

pengelolaannya. Oleh karena itu, sosialisasi penanggulangan stres melalui olahraga dengan fokus pada 

edukasi tentang latihan olah otot perlu dilaksanakan bagi warga Perumahan Griya Satria Bukit Nirwana 

Karangklesem melalui forum PKK. 

Kegiatan ini diarahkan untuk meningkatkan pemahaman warga mengenai stres, apakah stres 

berbahaya, mengapa stres dapat berdampak buruk, cara menanggulangi stres, serta peran latihan otot 

sebagai salah satu strategi non-farmakologis dalam pengelolaan stres. Materi sosialisasi juga mencakup 

jenis latihan otot yang aman, latihan yang dapat dilakukan di rumah atau lingkungan sekitar, serta 

manfaat latihan otot bagi berbagai kelompok usia, termasuk lansia. 

Pelaksanaan kegiatan diharapkan mampu membantu warga memahami pengelolaan stres secara 

mandiri, meningkatkan kesadaran akan pentingnya aktivitas fisik sederhana, serta mendorong 

terbentuknya kebiasaan hidup sehat yang produktif dan berkelanjutan. 

2. METODE PELAKSANAAN KEGIATAN  

2.1 Pelaksanaan Program  

Pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan dalam bentuk kegiatan sosialisasi 

penanggulangan stres melalui olahraga yang dilaksanakan di Perumahan Griya Satria Bukit Nirwana 

Karangklesem dalam forum PKK. Kegiatan dirancang dalam bentuk sosialisasi penanggulangan stres 

melalui olahraga dengan fokus pada edukasi tentang latihan olah otot yang aman, sederhana, dan 
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aplikatif. Perancangan program memperhatikan kondisi sosial dan karakteristik aktivitas produktif 

warga setempat agar kegiatan dapat diterima dan diikuti secara optimal oleh peserta. 

Kegiatan dilaksanakan dalam satu kali pertemuan yang disesuaikan dengan jadwal kegiatan PKK di 

lingkungan Perumahan Griya Satria Bukit Nirwana Karangklesem. Proses pelaksanaan melibatkan tim 

pengabdi sebagai fasilitator dengan dukungan pengurus PKK setempat. Setiap sesi diarahkan untuk 

meningkatkan pengetahuan dan pemahaman warga mengenai stres dan pengelolaannya, serta peran 

latihan olah otot sebagai salah satu strategi non-farmakologis dalam pengelolaan stres. 

2.2 Metode Kegiatan  

Metode yang digunakan dalam kegiatan pengabdian ini disesuaikan dengan tujuan program, yaitu 

meningkatkan pemahaman masyarakat dalam penanggulangan stres melalui olahraga. Metode 

pelaksanaan meliputi beberapa tahapan kegiatan sosialisasi dan edukasi sebagai berikut: 

2.2.1 Analisis Kebutuhan 

Kegiatan diawali dengan identifikasi kondisi warga melalui pengamatan awal yang dilakukan 

sebelum pelaksanaan sosialisasi di lingkungan Perumahan Griya Satria Bukit Nirwana. Tahap ini 

dilakukan untuk memperoleh gambaran mengenai aktivitas produktif warga, sumber stres yang dialami 

dalam kehidupan sehari-hari, serta pemahaman warga tentang stres dan kebiasaan melakukan aktivitas 

fisik atau olahraga.  

2.2.2 Sosialisasi dan Edukasi 

Sosialisasi dilakukan melalui penyampaian materi mengenai konsep stres dan stres psikologis, 

dampak stres terhadap kesehatan fisik dan mental, apakah stres berbahaya, serta mengapa stres dapat 

berdampak buruk apabila tidak dikelola dengan baik. Materi juga mencakup cara menanggulangi stres 

dalam kehidupan sehari-hari serta peran olahraga sebagai salah satu strategi non-farmakologis dalam 

pengelolaan stres. Selain itu, peserta diberikan edukasi mengenai latihan olah otot sebagai salah satu 

bentuk aktivitas fisik yang efektif, mudah diterapkan, dan tidak memerlukan fasilitas khusus. Materi 

mencakup jenis latihan otot yang aman, latihan yang dapat dilakukan di rumah atau lingkungan sekitar, 

serta manfaat latihan otot bagi berbagai kelompok usia, termasuk lansia. 

2.2.3 Diskusi dan Tanya Jawab 

Setelah penyampaian materi sosialisasi, kegiatan dilanjutkan dengan sesi diskusi dan tanya jawab 

antara fasilitator dan peserta. Sesi ini bertujuan untuk memperdalam pemahaman peserta mengenai stres 

dan pengelolaannya, peran olahraga dalam penanggulangan stres, serta klarifikasi mengenai jenis 

latihan otot yang aman dan dapat dilakukan secara mandiri di rumah atau lingkungan sekitar. Melalui 

sesi diskusi, peserta juga diberikan kesempatan untuk menyampaikan pengalaman, pertanyaan, dan 

kendala yang dihadapi dalam mengelola stres dalam kehidupan sehari-hari. 

2.2.4 Evaluasi 

Evaluasi kegiatan dilakukan melalui diskusi reflektif dan tanya jawab dengan peserta untuk 

mengetahui tingkat pemahaman warga terhadap materi yang telah disampaikan, serta respon dan 

persepsi peserta terhadap kegiatan sosialisasi yang telah dilaksanakan. Evaluasi ini juga digunakan 

untuk mengidentifikasi masukan dan kebutuhan warga terkait topik pengelolaan stres dan aktivitas fisik 

sederhana yang dapat diterapkan secara mandiri setelah kegiatan berakhir. 

2.3. Kontribusi Mitra 

Kontribusi mitra dalam kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini berasal dari pengurus PKK dan 

warga Perumahan Griya Satria Bukit Nirwana. Peran mitra meliputi: 

1. Memberikan informasi awal mengenai kondisi sosial warga, aktivitas sehari-hari, serta 

permasalahan yang berkaitan dengan stres dan kesehatan masyarakat di lingkungan perumahan. 

2. Menyediakan tempat pelaksanaan kegiatan serta membantu mengkoordinasikan kehadiran peserta. 

3. Mendukung pelaksanaan kegiatan melalui partisipasi aktif warga dalam kegiatan sosialisasi dan 

diskusi yang dilaksanakan. 
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4. Mendorong keberlanjutan kegiatan melalui peningkatan kesadaran warga akan pentingnya 

pengelolaan stres dan aktivitas fisik sederhana dalam kehidupan sehari-hari. 

3. HASIL KEGIATAN DAN PEMBAHASAN  

3.1 Hasil Pengabdian Masyarakat 

Berdasarkan uraian pada Bab II, luaran dari pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini 

mengacu pada peningkatan pengetahuan dan pemahaman warga dalam penanggulangan stres melalui 

olahraga. Peningkatan tersebut meliputi meningkatnya pemahaman mengenai stres dan stres psikologis 

serta dampaknya terhadap kesehatan fisik dan mental, serta meningkatnya pemahaman warga mengenai 

peran olahraga, khususnya latihan olah otot, sebagai salah satu strategi non-farmakologis dalam 

pengelolaan stres. 

Berdasarkan hasil pengamatan selama kegiatan sosialisasi dan diskusi, peserta menunjukkan 

pemahaman yang lebih baik mengenai hubungan antara aktivitas fisik dan kesehatan mental. Warga 

yang sebelumnya memandang olahraga hanya sebagai aktivitas kebugaran fisik mulai memahami 

bahwa aktivitas fisik juga memiliki manfaat psikologis, terutama dalam membantu mengurangi stres 

dan ketegangan mental yang dialami dalam kehidupan sehari-hari. 

Melalui kegiatan sosialisasi, peserta juga menunjukkan peningkatan pemahaman mengenai latihan 

olah otot sebagai aktivitas fisik yang dapat dilakukan secara sederhana, aman, dan tidak memerlukan 

fasilitas khusus. Warga memahami bahwa latihan otot dapat dilakukan secara mandiri di rumah atau 

lingkungan sekitar serta dapat disesuaikan dengan kondisi fisik masing-masing individu. Pemahaman 

ini mencakup kesadaran bahwa latihan otot tidak hanya bermanfaat bagi usia produktif, tetapi juga 

memiliki manfaat bagi kelompok usia lanjut dalam menjaga kebugaran dan kualitas hidup. 

Luaran yang dihasilkan dari kegiatan ini berupa peningkatan pengetahuan dan kesadaran warga 

terhadap pentingnya pengelolaan stres melalui aktivitas fisik sederhana, serta tersampaikannya materi 

sosialisasi yang memuat penjelasan tentang stres, prinsip latihan olah otot, dan manfaatnya bagi 

kesehatan fisik dan mental. Materi tersebut diharapkan dapat menjadi rujukan informasi bagi warga 

dalam menerapkan pengelolaan stres secara mandiri dalam kehidupan sehari-hari.  

3.2 Pembahasan Hasil Pengabdian Masyarakat 

Pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat dalam bentuk sosialisasi penanggulangan stres 

melalui olahraga mendapatkan respon positif dari warga Perumahan Griya Satria Bukit Nirwana yang 

mengikuti kegiatan dalam forum PKK. Antusiasme peserta terlihat dari keterlibatan aktif dalam sesi 

penyampaian materi dan diskusi, yang mencerminkan adanya kebutuhan warga terhadap informasi 

mengenai kesehatan mental dan pengelolaan stres yang mudah dipahami dan relevan dengan kehidupan 

sehari-hari. 

Peningkatan pemahaman warga mengenai stres dan pengelolaannya menunjukkan bahwa 

pendekatan sosialisasi bersifat edukatif dan komunikatif efektif dalam menyampaikan konsep kesehatan 

mental kepada masyarakat. Penjelasan mengenai stres sebagai proses psikologis dan fisiologis 

membantu warga memahami bahwa stres bukan sekadar keluhan emosional, tetapi kondisi yang perlu 

dikelola secara tepat agar tidak berdampak negatif terhadap kesehatan dan produktivitas. 

Pembahasan mengenai peran olahraga, khususnya latihan olah otot, memberikan perspektif baru bagi 

warga bahwa aktivitas fisik tidak hanya berfungsi untuk menjaga kebugaran tubuh, tetapi juga 

berkontribusi dalam menjaga keseimbangan kesehatan mental. Penekanan pada latihan yang sederhana, 

aman, dan dapat dilakukan di rumah atau lingkungan sekitar membantu mengurangi anggapan bahwa 

olahraga harus dilakukan di fasilitas khusus atau dengan peralatan tertentu. 

Selain itu, penyampaian manfaat latihan olah otot bagi berbagai kelompok usia, termasuk lansia, 

memperluas pemahaman warga mengenai pentingnya aktivitas fisik sepanjang siklus kehidupan. Hal 

ini diharapkan dapat mendorong kesadaran warga untuk menerapkan gaya hidup aktif sebagai bagian 

dari upaya pengelolaan stres secara mandiri dan berkelanjutan. 
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Secara keseluruhan, hasil kegiatan menunjukkan bahwa sosialisasi penanggulangan stres melalui 

olahraga dapat menjadi pendekatan yang relevan dan aplikatif bagi masyarakat di lingkungan 

perumahan. Kegiatan ini tidak hanya meningkatkan pengetahuan dan pemahaman warga, tetapi juga 

mendorong terbentuknya kesadaran akan pentingnya menjaga kesehatan mental melalui aktivitas fisik 

sederhana yang dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. 

 

Gambar 1. Kegiatan Sosialisasi di Acara PKK Perumahan Griya Satria Bukit Nirwana 

SIMPULAN 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat berupa sosialisasi penanggulangan stres melalui olahraga 

dengan fokus pada edukasi tentang latihan olah otot telah dilaksanakan bagi warga Perumahan Griya 

Satria Bukit Nirwana melalui forum PKK. Pelaksanaan kegiatan berjalan sesuai dengan tujuan yang 

telah direncanakan dan memperoleh respon positif dari peserta. 

Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan pemahaman warga mengenai stres dan stres 

psikologis serta dampaknya terhadap kesehatan fisik dan mental. Warga yang sebelumnya memandang 

olahraga hanya sebagai aktivitas kebugaran fisik mulai memahami bahwa aktivitas fisik, termasuk 

latihan kekuatan atau olah otot, dapat dimanfaatkan sebagai strategi non-farmakologis dalam 

pengelolaan stres. 

Melalui kegiatan sosialisasi, warga juga menunjukkan peningkatan pemahaman mengenai latihan 

olah otot sebagai aktivitas fisik yang aman, sederhana, dan dapat dilakukan secara mandiri di rumah 

atau lingkungan sekitar tanpa memerlukan fasilitas khusus. Pemahaman ini mencakup kesadaran akan 

manfaat latihan olah otot bagi berbagai kelompok usia, termasuk lansia, dalam mendukung kesehatan 

fisik dan kesejahteraan mental. 

Secara keseluruhan, kegiatan sosialisasi ini berkontribusi dalam meningkatkan pengetahuan dan 

kesadaran warga mengenai pentingnya pengelolaan stres melalui aktivitas fisik sederhana. Kegiatan ini 

menunjukkan bahwa pendekatan edukatif melalui sosialisasi dapat menjadi upaya yang relevan dan 

aplikatif dalam mendukung peningkatan kualitas hidup masyarakat di lingkungan perumahan. 

SARAN 
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Kegiatan pengabdian kepada masyarakat di bidang penanggulangan stres melalui olahraga 

disarankan untuk dilanjutkan dan dikembangkan dalam bentuk kegiatan sosialisasi yang berkelanjutan, 

agar pemahaman dan kesadaran masyarakat mengenai kesehatan mental dan aktivitas fisik dapat terus 

meningkat. 

Kegiatan serupa juga disarankan untuk melibatkan lebih banyak kelompok masyarakat dengan 

karakteristik usia dan latar belakang aktivitas yang beragam, sehingga jangkauan manfaat sosialisasi 

dapat semakin luas. Penyesuaian materi dengan kebutuhan dan kondisi peserta diharapkan dapat 

meningkatkan relevansi dan keberterimaan kegiatan. 

Selain itu, pengurus PKK dan pihak terkait di lingkungan perumahan diharapkan dapat mendukung 

keberlanjutan upaya pengelolaan stres melalui aktivitas fisik sederhana dengan mendorong penerapan 

gaya hidup aktif dalam kehidupan sehari-hari. Dukungan tersebut diharapkan mampu memperkuat 

kesadaran dan kemandirian masyarakat dalam menjaga kesehatan fisik dan mental secara berkelanjutan. 
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