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ABSTRAK 
  
Kegiatan ini mendukung salah satu bidang fokus utama Pengabdian kepada 
Masyarakat yaitu bidang Kesehatan. Mitra kegiatan ini adalah Desa Gisikcemandi, 
Sidoarjo. Mitra merupakan kelompok masyarakat perempuan usia produktif di 
desa Gisikcemandi merupakan salah satu penopang keluarga, seharusnya menjadi 
SDM yang unggul dalam perannya. Adanya keluhan pada mitra mengenai 
Kesehatan secara fisik, psikologis dan lingkungan. 1) meningkatkan perilaku 
hidup bersih dan sehat di rumah tangga sehingga pada mitra tercapai standar 
kesehatan yang baik 2) meningkatkan kesehatan secara mental (mental 
helatness) bagi perempuan di Desa Gisikcemandi Sidoarjo, 3) meningkatkan 
kesehatan secara fisik bagi para perempuan di desa Gisikcemandi Sidoarjo yang 
berusia produktif. Menggunakan Participatory Rural Apraissal (PRA) sehingga tim 
pelaksana pengabdian kepada masyarakat dapat bertindak sebagai fasilitator dan 
langsung dapat memfasilitasi warga dalam mengenal dan memanfaatkan metode 
partisipatoris untuk menyusun CAP (Community Action Plan). Didapatkan 
peningkatan pengetahuan PHBS 34,29% pada tingkat pengetahuan baik dan 
peningkatan 45% perubahan PHBS di rumah tangga setelah diamati dari 10 jenis 
PHBS di rumah tangga oleh mitra PKM. Adanya peningkatan strategi koping 
31,43% menjadi lebih adaptif yaitu Problem-focused coping pada mitra PKM. 
Adanya peningkatan pengetahuan 51,43% pada tingkat pengetahuan baik dan 
peningkatan perubahan perilaku mitra PKM dalam pencegahan CTS 31,4%. Adanya 
peningkatan 31,43% kualitas hidup dari baik menjadi sangat baik pada mitra PKM. 
Bahwa edukasi kesehatan mampu memperbaiki pengetahuan seseorang serta 
dapat mewujudkan perilaku mitra PKM menjadi lebih sehat sebab perilaku 
berdasarkan pengetahuan akan lebih langgeng dari pada tanpa pengetahuan.   
 
Kata Kunci: Pemberdayaan Perempuan, Gisikcemandi, Kualitas Hidup Sehat,   

Kesehatan Mental  
 

ABSTRACT 
 
This activity supports one of the main focus areas of community service, namely 
the health sector. The partner of this activity is the village of Gisikcemandi, 
Sidoarjo. The partners are a community group of women of productive age from 
Gisikcemandi village who are one of the breadwinners of the family, they must 
be excellent human resources in their roles. Complaints to partners regarding 
physical, psychological, and environmental health. 1) improve healthy living 
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behaviors so that a clean and healthy environment can be created so that 
partners achieve good health standards 2) improve mental health of women in 
Gisikcemandi village, Sidoarjo, 3) improve the physical health of women of the 
productive age village of Gisikcemandi, Sidoarjo. Use Participatory Rural 
Appraisal (PRA) so that the Community Services Implementation Team can act 
as a facilitator and directly support residents to recognize and use participatory 
methods to develop a CAP (community action). There was a 34.29% increase in 
PHBS knowledge at a good level of knowledge and a 45% increase in PHBS changes 
in the household after being observed for 10 types of PHBS in the household. 
cleaning by PKM partners. There was a 31.43% increase in coping strategies to 
become more adaptive, namely problem-focused coping with PKM partners. 
There is an increase in knowledge of 51.43% at the level of good knowledge and 
an increase in behavioral changes among PKM partners in the prevention of CTS 
of 31.4%. There was a 31.43% increase in quality of life, from good to very good, 
for PKM partners. Health education can increase knowledge and change the 
behavior of PKM partners to become healthier and better because behavior 
based on knowledge will last longer than behaviour without knowledge. 
 
Keywords: Women Empowerment, Gisikcemandi, Healthy Quality of Life, 

Mental Healthness 
 
 
1. PENDAHULUAN 

Desa Gisikcemandi adalah Desa yang terletak di sebelah Timur 
Kecamatan Sedati.  Desa tersebut, memiliki 2 (dua) dusun, yakni dusun 
Gisikcemandi dan dusun Gebang. Posisi Desa Gisikcemandi mempunyai batas 
dengan desa-desa lain; batas sebelah Utara Desa Banjar Kemuning, sebelah 
Timur Selat Madura, Sebelah Selatan Desa Tambak Cemandi dan Desa 
Cemandi, sebelah Barat Lanudal TNI Angkatan Laut Kecamatan Sedati. Jarak 
dari Pusat Pemerintahan Desa Gisikcemandi ke Kecamatan ± 6 Km dan ke 
Kabupaten Sidoarjo ± 16 Km. Desa Gisikcemandi merupakan kawasan pesisir 
Kota Sidoarjo letaknya berada  pinggiran pantai.  Secara geografis letak 
wilayah Desa Gisikcemandi merupakan dataran paling rendah yang 
berbatasan dengan air laut dan tambak sehingga kondisi lahan masih banyak 
yang tidak teratur dan jalan masih banyak juga yang rusak 

Masyarakat di sana masih jauh dari harapan yang mereka inginkan. 
Menurut data RPJM Kabupaten Sidoarjo bahwa tingkat kemiskinan di Desa 
Gisikcemandi termasuk tinggi. Dari jumlah 753 KK di atas, sejumlah 50 KK 
tercatat sebagai Pra Sejahtera, 100 KK tercatat Keluarga Sejahtera I, 110 KK 
tercatat Keluarga Sejahtera II, 120 KK tercatat Keluarga Sejahtera III, 85 KK 
sebagai sejahtera III plus. Jika KK golongan Pra-sejahtera dan KK golongan I 
digolongkan sebagai KK golongan miskin, maka lebih 50% KK Desa 
Gisikcemandi  adalah keluarga miskin (Sidoarjo, 2021).  Masyarakat 
Gisikcemandi bekerja sebagai nelayan untuk memenuhi kebutuhan  hidup  
keluarga. Sedangkan istri nelayan bekerja sebagai mengupas kerang bahkan 
ada yang mengolah ikan dengan harapan dapat menambah pemasukan 
keluarga. Perempuan pesisir dianggap sebagai sosok marjinal dalam lingkup 
pemberdayaan ekonomi maupun kesehatan. Perempuan di desa ini 
mengalami keterbatasan pengetahuan dan pemahaman terhadap kesehatan 
diri dan keluarga. Keluhan perempuan pesisir ditemukan pada kelompok ibu 
yang datang saat posyandu balita. Mereka beberapa memiliki anak dengan 
usia balita. Keluhan dirasakan perempuan pengupas kerang ini adalah tangan 
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terasa nyeri, lelah, terkadang kesemutan. Pekerjaan mengupas kerrang rata-
rata setiap orang bisa mengupas kerang 7 kg setiap harinya. Keluhan pada 
kondisi lingkungan di sekitar mereka bau amis akibat sisa mengupas kerang 
dan bisa bertahan sampai beberapa waktu. Kondisi tempat pengupas kerang 
yang becek, berbau dan kotor. Pekerjaan lain adalah  pencabut duri 
Bandeng, pengolah ikan asap. Hasil wawancara dengan kader dan beberapa 
perempuan di Desa Gisikcemandi didapatkan hasil para perempuan ini 
memiliki reaksi secara fisik maupun emosional (mental/psikis) karena 
tekanan kebutuhan hidup sehingga berdampak pada kesehatan mereka dan 
keluarga. Adanya tingkat partisipasi perempuan pesisir Gisikcemandi 
memiliki tingkat partisipasi hingga 69,4%. Dari hasil tersebut partisipasi dan 
kontribusi perempuan pesisir perlu ditingkatkan untuk menjadi lebih baik 
(Istiqomah et al., 2019). 

Tujuan kegiatan ini 1) meningkatkan perilaku hidup bersih dan sehat 
di rumah tangga. (mahasiswa mendapatkan pengalaan di luar kampus), IKU-
3 (dosen berkegiatan di luar kampus), dan IKU-5 (hasil kerja dosen digunakan 
oleh masyarakat). 2) meningkatkan kesehatan secara mental (mental 
helatness) bagi perempuan di Desa Gisikcemandi Sidoarjo, 3) meningkatkan 
kesehatan secara fisik bagi para perempuan di desa Gisikcemandi Sidoarjo 
yang berusia produktif. Ketiga tujuan tersebut mendukung transformasi 
pendidikan tinggi melalui ketercapaian IKU-2 yaitu mahasiswa yang terlibat 
akan mendapatkan pengalaman di luar kampus yaitu kegiatan pengabdian di 
lokasi mitra. IKU-3 dosen berkegiatan di luar kampus di lokasi mitra sehingga 
dosen mendapatkan pengalaman tentang permasalahan yang dihadapi mitra 
dan mampu memberikan solusi. IKU-5 hasil kerja dosen berupa hasil 
penelitian tentang mental healtness dan streatching fisioterapi dapat 
diterapkan pada mitra untuk menyelesaikan permasalahan terkait 
kesehatan. 

Kegiatan ini mendukung salah satu bidang fokus utama pengabdian 
kepada masyarakat yaitu bidang fokus utama kesehatan. Tujuan kegiatan ini 
meningkatkan kualitas hidup sehat pada perempuan usia produktif di Desa 
Gisikcemandi Sidoarjo yaitu menjaga kebugaran fisik, piskis serta 
pengelolaan kebersihan dan kesehatan lingkungan, sehingga pada mitra 
tercapai standar kesehatan yang baik.  

 

 
Gambar 1. Perempuan pesisir Gisikcemandi Mengupas Kerang 
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2. MASALAH DAN RUMUSAN PERTANYAAN 
Masalah 

Masalah prioritas yang perlu diberikan solusi dan diintervensi dari hasil 
identifikasi ebrsama mitra PKM adalah: 

a. Lingkungan yang kurang higienis. 
b. Tingginya respon perempuan di desa Gisikcemandi secara emosional 

(mental/psikis) terhadap tekanan kebutuhan. 
c. Tingginya resiko terjadinya Carpal Tunnel Syndrome (CTS) pada 

perempuan di desa Gisikcemandi Sidoarjo. 
Rumusan Pertanyaan 

1. Bagaimana perilaku hidup bersih dan sehat pada mitra PKM? 
2. Bagaimana Kesehatan mental mitra PKM? 
3. Bagaimana Kesehatan fisik dan kualitas Kesehatan mitra PKM? 

Peta/Map Lokasi Kegiatan 
 

  
Gambar 2. Peta Lokasi STIKES Katolik St. Vincentius a Paulo Surabaya 

dengan Desa Gisikcemandi Sedati Sidoarjo 
 
 

3. KAJIAN PUSTAKA 
Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS) Rumah Tangga.  

PHBS merupakan perilaku kesehatan yang dilakukan secara sadar 
sehingga anggota keluarga atau keluarga dapat menolong dirinya sendiri di 
bidang kesehatan dan berperan aktif dalam kegiatan-kegiatan kesehatan di 
masyarakat (Departemen Kesehatan RI, 2014; Kementerian Kesehatan RI, 
2011). Manfaat bagi rumah tangga setiap anggota keluarga menjadi sehat 
dan tidak mudah sakit. Anak tumbuh sehat dan cerdas. Anggota keluarga giat 
bekerja. Biaya rumah tangga dapat ditujukan untuk memenuhi gizi keluarga, 
pendidikan dan modal usaha untuk menambah pendapatan keluarga 
(Departemen Kesehatan RI, 2014; Kementerian Kesehatan RI, 2011). Manfaat 
bagi Masyarakat yaitu masyarakat mampu mengupayakan lingkungan sehat. 
Masyarakat mampu mencegah dan menanggulangi masalah-masalah 
kesehatan. Masyarakat memanfaatkan pelayanan kesehatan yang ada. 
Masyarakat mampu mengembangkan Upaya Kesehatan Bersumber 
Masyarakat (UKBM) seperti posyandu, tabungan ibu bersalin, arisan jamban, 
ambulans desa dan lain-lain (Departemen Kesehatan RI, 2014). Terdapat 
hasil penelitian mengenai PHBS (Direktorat Promosi Kesehatan dan 
Pemberdayaan Masyarakat Kementerian Kesehatan RI, 2016; Wati & Ridlo, 
2020). Penerapan hasil penelitian tersebut melengkapi keberhasilan program 
ini dengan tujuan meningkatkan kualitas hidup sehat pada mitra. 
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Peran Kader Rumah Tangga Sehat yaitu melakukan pendataan rumah 
tangga yang ada di wilayahnya dengan menggunakan Kartu PHBS atau 
Pencatatan PHB di Rumah Tangga pada buku kader. Melakukan pendekatan 
kepada kepala desa/lurah dan tokoh masyarakat untuk memperoleh 
dukungan dalam pembinaan PHBS di Rumah Tangga. Sosialisasi PHBS di 
Rumah Tangga ke seluruh rumah tangga yang ada di desa/kelurahan melalui 
kelompok dasawisma. Memberdayakan keluarga untuk melaksanakan PHBS 
melalui penyuluhan perorangan, penyuluhan kelompok, penyuluhan massa 
dan penggerakan masyarakat. Mengembangkan kegiatan-kegiatan yang 
mendukung terwujudnya Rumah Tangga Sehat. Memantau kemajuan 
pencapaian Rumah Tangga sehat di wilayahnya setiap tahun melalui 
pencatatan PHBS di Rumah Tangga (Departemen Kesehatan RI, 2014). 
Terdapat 10 jenis PHBS di rumah tangga untuk mencapai rumah tangga sehat 
yaitu: 1) Persalinan ditolong oleh tenaga Kesehatan, 2) Memberi bayi ASI 
ekslusif, 3) Menimbang bayi dan balita, 4) Menggunakan air bersih, 5) 
Mencuci tangan dengan air bersih dan sabun, 6) Menggunakan jamban sehat, 
7) Memberantas jentik di rumah, 8) Makan buah dan sayur setiap hari, 9) 
Melakukan aktivitas fisik setiap hari, 10) Tidak merokok di dalam rumah 
(Kementerian Kesehatan RI, 2011).  

 
Mental Healthness Strategi Koping 

Hasil penelitian pengusul yang berkaitan dengan kesehatan mental 
yaitu mengenai strategi koping dan tingkat stres seseorang serta tentang 
kemampuan seseorang dalam mengelola dan mengendalikan emosi yang 
dikenal dengan kecerdasan emos (Kurniawaty, 2021; Kurniawaty & Purnama, 
2023; Kurniawaty & Sose, 2021). Penerapan startegi koping dan kecerdasan 
emosi pada mitra dapat meningkatkan kesehatan mental dan berdampak 
pada peningkatan kualitas hidup mitra. 

Endler dan Parker mengidentifikasi tiga strategi untuk mengatasi: 
stres: berorientasi pada tugas, berorientasi pada emosi dan penghindaran  
(Endler & Parker, 1990, 1994). Koping berorientasi tugas mengacu pada 
respons yang bertujuan untuk mengurangi atau menghilangkan sumber stres 
dengan mengambil tindakan untuk memecahkan masalah atau mengubah 
situasi jika masalah tidak dapat dihilangkan  (Horwitz et al., 2011). Koping 
berorientasi tugas digunakan oleh orang-orang dengan kecerdasan emosi 
tinggi dan kompetensi sosial yang tinggi. Itu dipilih oleh orang-orang yang 
memiliki sumber daya untuk melakukan upaya memecahkan masalah dan 
mengubah situasi yang ada (Kwak et al., 2018).  

Koping yang berorientasi pada emosi adalah ditandai dengan berfokus 
pada diri dan emosi negatif pribadi dalam situasi stress (Kwak et al., 2018). 
Koping berorientasi emosi adalah berorientasi diri dan mencakup berbagai 
perilaku yang bertujuan untuk mengurangi kesusahan yang disebabkan oleh 
penyebab stres. Perilaku seperti itu mungkin termasuk ekspresi emosi 
negatif atau mencari dukungan emosional (Horwitz et al., 2011).  

Koping penghindaran adalah karakteristik dari orang-orang yang 
cenderung menghindari memikirkan atau mengalami situasi stres. Ada dua 
subtipe koping penghindaran: penghindar-terganggu dan penghindar-sosial. 
Yang pertama artinya orang memiliki jalan lain untuk mengganggu perilaku 
(misalnya, pesta makan, mengantuk, memikirkan hal-hal yang 
menyenangkan, membaca buku atau menonton TV lebih sering dari 
biasanya), dan strategi kedua berarti mencari kontak dengan orang lain 
(Kwak et al., 2018). Gaya koping yang berorientasi pada penghindaran dapat 
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mengambil bentuk aktivitas yang memungkinkan orang untuk secara 
emosional atau fisik menjauhkan diri dari pemicu stres misalnya, 
menyangkal, terlibat dalam perilaku yang mengganggu (misalnya, melakukan 
tugas yang berbeda) atau menggunakan perilaku maladaptif seperti alkohol 
atau penyalahgunaan narkoba. Penelitian telah menunjukkan bahwa 
keterampilan koping yang tidak memadai terkait dengan peningkatan 
kemungkinan gangguan mental dan perilaku bunuh diri (Horwitz et al., 
2011). 

Strategi koping yang lebih baik dikaitkan dengan kepuasan kasih sayang 
yang lebih tinggi dan tingkat sindrom stres sekunder yang lebih rendah (Al 
Barmawi et al., 2019). Hasil penelitian menunjukkan bahwa Strategi koping 
positif dipilih paling sering pada kelompok Kontrol (tanpa gejala stres), 
sedangkan yang maladaptif dipilih pada kelompok studi (dengan gejala 
stress) (Saczuk et al., 2019). Ada begitu banyak strategi yang digunakan 
untuk mengelola stress, strategi yang paling sering dilaporkan untuk 
mengelola stres adalah gangguan, koping aktif, dan mencari dukungan sosial 
emosional (Park et al., 2020). 

 
Latihan Fisioterapi Mencegah Carpal Tunner Syndrom (CTS) 

Carpal Tunnel Syndrome (CTS) adalah kondisi yang menimbulkan mati 
rasa kesemutan, nyeri, atau lemah di tangan dan pergelangan tangan. 
Sindrom ini terjadi ketika saraf di dalam pergelangan tangan terhimpit atau 
tertekan (Kisner & Colby, 2017; Nazarieh et al., 2020). Manajemen terapi 
fisik untuk mencegah terjadinya CTS dengan Terapis fisik harus memberikan 
saran tentang modifikasi aktivitas dan tempat kerja (modifikasi ergonomis). 
Hasil penelitian lain mengenai tindakan pencegahan CTS dan merupakan 
tindakan fisioterapi  (Hall, 2011; Kisner & Colby, 2017; Kurniawan, 2015).  
Teknik terapi manual termasuk mobilisasi dengan menggunakan Modalitas 
fisioterapi seperti di bawah ini. 

Intervensi yang bisa diajarkan pada mitra dan bisa dikerjakan sendiri 
oleh mitra antara lain:  
a. Pelaksanaan intervensi  

Posisi untuk tendon gliding (Kisner & Colby, 2014). 
 

 
Gambar 3 Latihan tendon gliding A.tangan lurus, B. Kepal kait (kepal 
cakar), C. Kepal penuh, D. Puncak meja, dan E. Kepal lurus (Kisner & 

Colby, 2014) 
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b. Posisi untuk mobilisasi nervus medianus: (A) pergelangan tangan netral 
dengan fleksi ibu jari dan jari-jari (menggenggam). (B) pergelangan 
tangan netral dengan dengan ekstensi ibu jari dan jari-jari. (C) 
pergelangan tangan dan jari-jari ekstensi, ibu jari netral (D) pergelangan 
tangan, jari-jari, dan ibu jari ekstensi (E) pergelangan tangan, jari-jari, 
dan ibu jari ekstensi serta lengan bawah supinasi (F) pergelangan tangan, 
jari-jari dan ibu jari ekstensi, lengan bawah supinasi, dan ibu jari di 
stretching ke arah ekstensi. Serta dilakukan tanpa membuat gejala 
semakin memburuk (Kisner & Colby, 2014).  

 
Gambar 4. Mobilisasi nevus medianus (Kisner & Colby, 2014) 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

Gambar 5. Latihan otot lumbrical, guna menguatkan otot intinsik untuk 
kombinasi fleksi MCP dan ekstensi IP, klien memulai dengan (A) ekstensi 
MCP dan fleksi IP serta (B) mendorong ujung jari ke arah luar. Gerak 

yang sama ditahan dengan (C) menekankan ujung jari pada telapak tangan 
yang berlawanan (Kisner & Colby, 2014). 

 
Gambar 6. Peregangan mandiri otot fleksor jari ekstrinsik, menunjukkan  
stabilisasi pada sendi distal kecil. Untuk mengisolasi regangan hanya pada 

fleksor pergelangan tangan, biarkan jari fleksi di ujung meja (Kisner & 
Colby, 2014) 
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Gambar 7. Tendon Gliding Exercises 

(1) straight; (2) straight fist; (3) table top; (4) fist; (5) hook. (Nazarieh et 
al., 2020) 

 
Latihan tendon gliding harus dikombinasikan dengan mobilisasi sendi 

yang berdekatan untuk meningkatkan dekompresi saraf. Catatan yang perlu 
diperhatikan adalah bahwa latihan yang disarankan harus dilakukan dengan 
cara yang tidak menimbulkan gejala atau meningkatkan ketegangan pada 
saraf 11).  Seseorang dapat mengurangi gejala CTS dengan mengubah posisi 
ergonomis yang salah serta menggunakan alat korektif yang ergonomis. 
Untuk menangani CTS, pemosisian atau peralatan yang ergonomis 
dimaksudkan untuk memposisikan pergelangan tangan pada posisi netral dan 
untuk mencegah posisi pergelangan tangan dalam keadaan fleksi atau 
ekstensi dalam waktu lama di mana saluran saraf median berada pada 
kapasitas paling besar (Kisner & Colby, 2017; Nazarieh et al., 2020). Salah 
satu alat yang bisa digunakan adalah wrist support CTS yang bisa digunakan 
saat berisitirahat dari aktivitas pad malam hari (Nazarieh et al., 2020). 
Modalitas terapi lainnya adalah infra merah dalam mengurangi nyeri, 
meningkatkan kekuatan otot dan meningkatkan lingkup gerak sendi pada 
kondisi CTS, sehingga sangat tepat bila digunakan untuk pencegahan 
terjadinya CTS pada mitra PKM (Adhatama & Pristianto, 2022). 

Kualitas hidup merupakan suatu kondisi fisik dan psikis yang dapat 
mendukung kegiatan sehari- hari dalam kondisi sosial serta budaya tertentu 
(Yunila Prastyawati & Yuliana, 2022). Kualitas hidup seseorang bisa dilihat 
dari beberapa domain kualitas hidup yaitu kesehatan fisik, psikologis, 
hubungan sosial dan lingkungan (Yunila Prastyawati & Yuliana, 2022). 

 
 

4. METODE  
Metode yang digukana dalam PKM ini adalah metode partisipatoris 

Participatory Rural Apraissal (PRA) sehingga tim pelaksana pengabdian 
kepada masyarakat dapat bertindak sebagai fasilitator dan langsung dapat 
memfasilitasi warga dalam mengenal dan memanfaatkan metode 
partisipatoris untuk menyusun CAP (Community Action Plan), yang nantinya 
akan menjadi program pemberdayaan perempuan di Desa Gisicemandi untuk 
dapat meningkatkan kualitas hidup sehat (Hudayana et al., 2019). Mitra PKM 
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adalah Perempuan usia produktif di Desa Gisikcemandi Sedati Sidoarjo 
berjumlah 35 orang. 

Adapun Tahap-tahap metode PRA adalah sebagai berikut: 
a. Pegenalan kebutuhan mitra 

Pada tahap ini dilakukan identifikasi terhadap berbagai permasalahan 
yang dihadapi mitra pada aspek kualitas kesehatan. Metode untuk 
melakukan identifikasi adalah dengan observasi dan wawancara dengan 
pihak-pihak terkait yaitu mitra. 

b. Permasalahan mitra 
a) Lingkungan yang kurang higienis. 
b) Tingginya respon perempuan di desa Gisikcemandi secara emosional 

(mental/psikis) terhadap tekanan kebutuhan. 
c) Tingginya resiko terjadinya Carpal Tunnel Syndrome (CTS) pada 

perempuan di desa Gisikcemandi Sidoarjo. 
Hasil permasalahan yang sudah teridentifikasi selanjutnya 

didiskusikan melalui Forum Group DIscution (FGD) dengan mitra PKM  
untuk menentukan prioritas permasalahan. 

c. Partisipasi mitra dalam pelaksanaan program 
Kegiatan hibah PKM menggunakan model pemberdayaan masyarakat 
partisipatif yaitu Participatory Rural Apraisal (PRA), sehingga diperlukan 
partisipasi dari mitra.  
Berikut beberapa partisipasi mitra dalam kegiatan PKM:  
1) Bersama mitra terlibat dalam sebuah grup diskusi untuk menentukan 

permasalahan, solusi dan proses pelaksanaan kegiatan untuk 
menyelesaikan permasalahan. 

2) Mitra menyediakan tempat dan sarana yang dibutuhkan tim pelaksana 
pengabdian masyarakat selama kegiatan.  

d. Evaluasi dan rencana tindak lanjut  
Evaluasi dilakukan pada setiap tahapan yang telah dilakukan yaitu tahap 
persiapan, pelaksanaan, dan pembuatan laporan. Evaluasi tahap 
persiapan dilaksanakan dengan tujuan agar di lapangan tidak ditemui 
kendala yang dapat menghambat pelaksanaan pengabdian. Kemudian 
evaluasi tahap pelaksanaan dilakukan agar kegiatan dapat terlaksana 
secara optimal dan tepat sasaran hingga mempunyai manfaat yang besar 
bagi mitra. Evaluasi pelaporan dilaksanakan sebagai pertanggungjawaban 
administratif tim pelaksana dan untuk kegiatan publikasi.  

e. Prosedur kerja untuk mendukung realisasi metode yang ditawarkan 
Prosedur kerja kegiatan pengabdian pada masyarakat ini adalah sebagai 
berikut:  
1) Tahap persiapan  

Tahap persiapan meliputi 1) Memberitahukan kegiatan yang akan 
dilaksanakan kepada mitra PKM dalam hal ini adalah perempuan usia 
produktif di Desa Gisikcemandi; 2) Menyampaikan ijin kepada Kepala 
Desa Gisikcemandi yang wilayahnya digunakan sebagai lokasi kegiatan 
pengabdian pada masyarakat ini ;3) Menyusun jadwal kegiatan dan 
melakukan pembagian tugas di antara masyarakat ini; 4) Menyusun 
jadwal kegiatan dan melakukan pembagian tugas di antara anggota 
tim pelaksana.  

2) Tahap pelaksanaan  
Tahap pelaksanaan meliputi 1) Sosialisasi tentang kegiatan 
pengabdian pada masyarakat yang akan dilakukan kepada mitra; 2) 
Pelatihan yang akan diberikan kepada mitra adalah a) Perilaku hidup 
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sehat dan bersih b) Strategi koping adaptif yang bertujuan untuk 
meningkatkan kemampuan mitra dalam manajamen stress;  c) Posisi 
ergonomi dan tindakan preventif terjadinya CTS penggunaan 
pergelangan tangan; 3) Pendampingan dilakukan setelah adanya 
pelatihan untuk meningkatkan pemahaman mitra tentang pelatihan 
yang diberikan. 

3) Tahap penyusunan laporan  
Tahap penyusunan laporan meliputi 1) Penyusunan laporan kemajuan 
apabila kegiatan sudah tercapai 70 persen sesuai dengan jadwal yang 
telah ditentukan dari Kementrian Pendidikan, Kebudayaan, Risetdan 
Teknologi; 2) Penyusunan laporan akhir dilakukan setelah seluruh 
kegiatan pengabdian pada masyarakat ini selesai; dan 3) Penyusunan 
luaran wajib seperti artikel ilmiah dan video kegiatan. 

 
 
5. HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

a. Hasil 
Pelaksanaan kegiatan Pemberdayaan Kemitraan Masyarakat (PKM) ini 

diawali dengan proses perijinan dari Kepala Desa Gisikcemandi Sedati 
Sidoarjo. Setelah dilalui proses perijinan dari desa maka dilakukan 
sosialisasi dengan pihak mitra yaitu Perempuan usia produktif di 
Gisikcemandi Sedati Sidoarjo tentang rencana kegiatan yang akan 
dilakukan oleh tim PKM yang berjumlah 35 orang.  
1) Peningkatan Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS) 

Pada hari Rabu, 2 Agustus 2023 dilakukan pelatihan PHBS oleh 
tim PKM kepada mitra di balai desa Gisikcemandi Sedati Sidoarjo 
dengan cara memberikan edukasi dan kerja tim dalam kelompok kecil. 
Peserta pelatihan PHBS berjumlah 35 orang Perempuan usia produktif 
di Gisikcemandi Sedati Sidoarjo. Peserta pelatihan dibagi dalam 10 
kelompok sesuai dengan jenis PHBS di rumah tangga yang sudah 
ditetapkan oleh pemerintah. Peserta didampingi oleh tim PKM untuk 
menganalisis perilaku hidup mereka sesuai dengan sub tema yang 
sudah ditentukan oleh tim PKM. Setelah itu masing masing kelompok 
diminta untuk mempresentasikan hasil diskusi kelompok kecil mereka 
dalam forum dan mendapatkan umpan balik dari tim PKM.  

 

 
Gambar 8. Sosialisasi Kegiatan PKM 
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Gambar 9. Pelatihan PHBS 

 

 
Diagram Batang 1. Evaluasi Pelatihan PHBS Mitra PKM 

 
Hasil evaluasi pelatihan PHBS didapatkan terdapat kenaikan 

34,29% pada tingkat pengetahuan baik dan pengetahuan tingkat kurang 
semakin menurun. Artinya bahwa terdapat perubahan pengetahuan 
mitra PKM setelah dilakukan pelatihan PHBS oleh tim PKM.  

Pendampingan tentang PHBS dilakukan sepanjang minggu. Pada 
hari Rabu, 9 Agustus 2023 dilakukan evaluasi pada mitra PKM mengenai 
perubahan PHBS. Hasil pendampingan didapatkan 45% perubahan 
Perilaku Hidup Bersih dan Sehat di rumah tangga setelah diamati dari 
10 jenis PHBS di rumah tangga.  Berikut dokumentasi sebagai bukti 
perubahan PHBS yang sudah dilakukan oleh mitra PKM.  

 

 
Gambar 10. Memberikan bayi ASI Ekslusif 
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Gambar 11. Menimbang Bayi dan Balita 

 

 
Gambar 12. Menggunakan air bersih 

 

 
Gambar 13. Mencuci tangan dengan air bersih dan sabun 

 

 
Gambar 14. Menggunakan Jamban Sehat 
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Gambar 15. Melakukan aktivitas fisik setiap hari 

 
2) Peningkatan Strategi Koping Adaptif Mitra  

Pelaksanaan pelatihan Mental Healthness Strategi Koping 
dilaksanakan pada hari Rabu, 16 Agustus 2023 di Balaidesa 
Gisikcemandi Sedati Sidoarjo. Pelatihan dilakukan dengan cara diskusi 
bersama mitra didampingi oleh tim PKM. Pelatihan menjelaskan 
mengenai Kesehatan mental yang adaptif hingga rentang maladaptif. 
Penjelasan tim PKM tentang strategi koping pada mitra, baik mengeni 
pengertian, tujuan, manfaat, jenis – jenis strategi koping, serta cara 
meningkatkan strategi koping mitra kea rah yang lebih adaptif. 

 

 
Gambar 16. Pelatihan Mental Healthness Strategi Koping 

 
Pendampingan tentang Mental Healthness Strategi Koping 

dilakukan pada hari Rabu, 23 Agustus 2023 di Balai Desa Gisikcemandi 
Sedati Sidoarjo. Pendampingan dilakukan menjadi lima kelompok, 
masing – masing kelompok mendiskusikan tentang strategi koping yang 
sering dilakukan mitra saat menghadapi masalah. Di akhir 
pendampingan mitra membuat komitmen untuk mencoba melakukan 
strategi koping yang adaptif yaitu Problem Focused Coping yaitu 
strategi koping yang berfokus pada masalah.  
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Gambar 17. Pendampingan Mental Healthness Strategi Koping 

 

 
Diagram 2 Evaluasi Mental Healthness Strategi Koping Mitra PKM 

 
Dari hasil evaluasi Mental Healthness Strategi Koping terdapat 

peningkatan jenis strategi koping adaptif 31,43% yaitu Problem-
focused coping.  

3) Peningkatan Kemampuan Mitra Melakukan Stretching sebelum 
Bekerja 

Pelatihan fisioterapi dilakukan untuk mencegah terjadinya CTS 
pada tangan mitra dilakukan pada hari Kamis, 24 Agustus 2023. 
Pelatihan fisioterapi dengan mengedukasi mitra mengenai Latihan 
Tendon Gliding dengan beberapa gerakan seperti pada gambar di 
bawah ini.  
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Gambar 18 Pelatihan Fisioterapi Latihan Tendon Gliding 

 
Pencegahan kejadian CTS pada tangan mitra PKM juga dilakukan 

dengan pemberian terapi infra merah. Memberikan edukasi kepada 
mitra tentang penggunaan terapi infra merah pada pergelangan 
tangan.  

 

 
Gambar 19. Pelatihan Penggunaan Infra Merah 

 
Pencegahan kejadian CTS pada mitra juga dilakukan dengan 

pemanfaatan wrist support CTS pada pergelangan tangan kanan.  
 

 
Gambar 20. Demonstrasi Penggunaan Wrist Support pada Tangan 

 
Setelah dilakukan pelatihan fisioterapi dilakukan evaluasi pada 

mitra tentang pengetahuan mitra mengenai fisioterapi pencegahan 
CTS. Didapatkan hasil adanya peningkatan pengetahuan baik 51,43% 
pada mitra mengenai Latihan fisioterapi pencegahan CTS. 
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Diagram Batang 3 Evaluasi Pelatihan Fisioterapi Pencegahan CTS Mitra 

PKM 
 

Pendampingan Latihan Fisioterapi pada Mitra dilakukan pada hari 
Jumat, 25 Agustus 2023 di Balai Desa Gisikcemandi Sedati Sidoarjo. 
Dengan hasil terdapat perubahan perilaku melakukan stretching 
sebelum bekerja di antaranya mitra mampu melakukan Latihan tendon 
gliding, mitra mampu menggunakan alat infra merah guna melancarkan 
peredaran darah dan mengurangi ketegangan otot serta mitra 
menggunakan wrist support Ketika istirahat dari aktivitas di rumah. 
Terdapat peningkatan 31,4% perubahan perilaku pencegahan CTS. 

4) Peningkatan Kualitas Hidup Sehat 
Kualitas hidup seseorang bisa dilihat dari beberapa domain 

kualitas hidup yaitu kesehatan fisik, psikologis, hubungan sosial dan 
lingkungan (Yunila Prastyawati & Yuliana, 2022). Dari hasil ketiga 
pelatihan PHBS, Mental Healthness Strategi Koping, Latihan Fisioterapi 
mencegah CTS dan pendampingan mitra PKM, maka didapatkan hasil 
kualitas hidup mitra PKM seperti diagram di bawah ini. Terdapat 
peningkatan kualitas hidup sehat dari baik menjadi sangat baik 31,43%. 

 

 
Diagram Batang 4. Evaluasi Kualitas Hidup Mitra PKM 

 
Guna menunjang kegiatan PKM, maka tim PKM menyerahkan alat 

Kesehatan berupa tiga unit infra merah stand untuk dipergunakan dan 
dimanfaatkan mitra dalam menjaga kualitas hidup. Tim PKM juga 
memberikan wrist support kepada setiap Perempuan produktif di Desa 
Gisikcemandi Sedati Sidoarjo yang ikutserta menjadi peserta pada 
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kegiatan PKM. Alat Kesehatan wrist support ini berfungsi untuk 
digunakan saat berisitirahat dari aktivitas sehari – hari sebagai 
mempertahankan stabilitas pergelangan tangan.  

 

 
Gambar 21. Serah terima barang Infra merah dan Wris support 

kepada mitra 
 

 
Gambar 22. Penandatanganan Berita Acara Serah Terima Barang 

kepada Mitra 
 

b. Pembahasan  
Pelatihan PHBS dilakukan dengan cara pemberian Pendidikan 

Kesehatan kepada mitra. Pendidikan Kesehatan yang dilakukan oleh 
tenaga Kesehatan dapat meningkatkan pengetahuan seseorang dalam hal 
ini mitra PKM (Direktorat Promosi Kesehatan dan Pemberdayaan 
Masyarakat Kementerian Kesehatan RI, 2016). Pelatihan yang diberikan 
dilakukan dengan cara komunikasi tatap muka dua arah yang 
memungkinkan adanya umpan balik dari kedua pihak dari tim PKM maupun 
mitra PKM. Pelatihan PHBS juga dilakukan dengan cara diskusi dalam 
kelompok kecil, hal ini memungkinkan transafer pengetahuan secara lebih 
spesifik dan intens. Hasil evaluasi pelatihan PHBS didapatkan peningkatan 
34,29% pada tingkat pengetahuan baik dan pengetahuan tingkat kurang 
semakin menurun. Artinya bahwa terdapat perubahan pengetahuan mitra 
PKM setelah dilakukan pelatihan PHBS oleh tim PKM.  

Pelatihan PHBS dengan evaluasi peningkatan pengetahuan mitra 
tentang PHBS di rumah tangga dilanjutkan dengan pendampingan. Hasil 
pendampingan mitra tentang PHBS didapatkan 45% perubahan Perilaku 
Hidup Bersih dan Sehat di rumah tangga setelah diamati dari 10 jenis PHBS 
di rumah tangga. Mitra sudah memastikan di lingkungan rumah tangganya 
memberikan bayi ASI ekslusif, menimbang bayi secara rutin di Posyandu 
Balita,  mitra juga memastikan selalu menggunakan air bersih, mitra juga 
memastikan anggota keluarganya terutama anak – anak mencuci tangan 
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dengan sabun dan air bersih setelah dan sebelum melakukan beberapa 
kegiatan misalnya makan, mitra juga sudah seluruhnya menggunakan 
jamban sehat setelah beberapa waktu sebelumnya masih ada yang 
menggunakan Sungai sebagai jamban, mitra juga memulai olah raga 
secara rutin berkala di Balai Desa Gisikcemandi sebagai perwujudan 
melakukan aktivitas fisik setiap hari. Perilaku yang didasari oleh 
pengetahuan akan lebih langgeng daripada perilaku yang tidak didasari 
oleh pengetahuan (Indrawati et al., 2022). Mitra PKM sudah memiliki 
pengetahuan yang baik tentang PHBS di rumah tangga sehingga mampu 
mengaplikasikan dalam kehidupan sehari hari dan diharapkan dapat 
menciptakan lingkungan rumah dan sekitarnya lebih bersih dan sehat. 

Pelatihan berikutnya dilakukan dengan cara diskusi bersama mitra 
didampingi oleh tim PKM. Pelatihan menjelaskan mengenai Kesehatan 
mental yang adaptif hingga rentang maladaptif. Penjelasan tim PKM 
tentang strategi koping pada mitra, baik mengenai pengertian, tujuan, 
manfaat, jenis – jenis strategi koping, serta cara meningkatkan strategi 
koping mitra ke arah yang lebih adaptif diberikan kepada mitra PKM. 

Pendampingan tentang Mental Healthness Strategi Koping dilakukan 
pada mitra dengan cara membagi mitra PKM menjadi lima kelompok. 
Masing – masing kelompok mendiskusikan tentang strategi koping yang 
sering dilakukan mitra saat menghadapi masalah.  

Strategi koping yang lebih baik dikaitkan dengan kepuasan kasih 
sayang yang lebih tinggi dan tingkat sindrom stres sekunder yang lebih 
rendah (Al Barmawi et al., 2019) . Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
Strategi koping positif dipilih paling sering pada kelompok Kontrol (tanpa 
gejala stres), sedangkan yang maladaptif dipilih pada kelompok studi 
(dengan gejala stress) (Saczuk et al., 2019). Hal ini seperti yang dilakukan 
oleh mitra. Di akhir pendampingan mitra membuat komitmen untuk 
mencoba melakukan strategi koping yang adaptif yaitu Problem Focused 
Coping yaitu strategi koping yang berfokus pada masalah. Berikut 
Komitmen Mitra yang disampaikan secara berkelompok: konsisten dengan 
perubahan, tidak menghindari masalah yang ada, tidak melebih-lebihkan 
masalah, intropeksi diri, lebih tegas dalam menyelesaikan masalah, harus 
yakin dan bisa mengatasi masalah, banyak berdoa dan berusaha, marah 
sebentar kemudian diselesaikan baik-baik, berusaha mengendalikan 
emosi, berusaha mengatur waktu dengan baik, berusaha kuat, tegar dan 
sabar, komunikasi, mencari bantuan ke orang lain, curhat pada orang yang 
tepat, usahakan makan dan tidur yang cukup, refresing (meditasi, cari 
kesibukan atau kegiatan kader, belanja, makan bersama), ambil waktu 
untuk diam, fokus dan konsentrasi sambil memikirkan solusi yang tepat, 
selalu berpikir positif, selalu bersyukur, punya tujuan jelas, fleksibel, 
atasi rasa takut, mudah meminta maaf dan memaafkan.  

Setelah dilakukan pelatihan dan pendampingan Mental Healthness 
Strategi Koping maka didapatkan hasil evaluasi terdapat peningkatan 
jenis strategi mitra PKM 31,43% strategi koping menjadi lebih adaptif 
yaitu Problem-focused coping. Koping berorientasi tugas mengacu pada 
respons yang bertujuan untuk mengurangi atau menghilangkan sumber 
stres dengan mengambil tindakan untuk memecahkan masalah atau 
mengubah situasi jika masalah tidak dapat dihilangkan  (Horwitz et al., 
2011). Koping berorientasi tugas digunakan oleh orang-orang dengan 
kecerdasan emosi tinggi dan kompetensi sosial yang tinggi. Itu dipilih oleh 
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orang-orang yang memiliki sumber daya untuk melakukan upaya 
memecahkan masalah dan mengubah situasi yang ada (Kwak et al., 2018).  

Pelatihan modalitas fisioterapi diberikan kepada mitra guna 
pencegahan terjadinya CTS mengingat tingkat resiko mitra PKM terhadap 
kejadian CTS. Adapun modalitas fisioterapi yang diberikan saat pelatihan 
adalah Latihan tendon gliding. Manajemen terapi fisik untuk mencegah 
terjadinya CTS dengan terapis fisik harus memberikan saran 
tentang modifikasi aktivitas dan tempat kerja (modifikasi ergonomis) 
(Adhatama & Pristianto, 2022; Kisner & Colby, 2017; Nazarieh et al., 
2020). Mitra dapat mengurangi gejala CTS dengan mengubah posisi 
ergonomis yang salah serta menggunakan alat korektif yang ergonomis. 
Untuk menangani CTS, pemosisian atau peralatan yang ergonomis 
dimaksudkan untuk memposisikan pergelangan tangan pada posisi netral 
dan untuk mencegah posisi pergelangan tangan dalam keadaan fleksi atau 
ekstensi dalam waktu lama di mana saluran saraf median berada pada 
kapasitas paling besar (Kisner & Colby, 2017; Nazarieh et al., 2020). Salah 
satu alat yang bisa digunakan adalah wrist support CTS yang bisa 
digunakan saat berisitirahat dari aktivitas pad malam hari (Nazarieh et 
al., 2020). Modalitas terapi lainnya adalah infra merah dalam mengurangi 
nyeri, meningkatkan kekuatan otot dan meningkatkan lingkup gerak sendi 
pada kondisi CTS, sehingga sangat tepat bila digunakan untuk pencegahan 
terjadinya CTS pada mitra PKM (Adhatama & Pristianto, 2022). Ketiga 
modalitas fisioterapi tersebut diajarkan oleh tim PKM kepada mitra PKM 
guna dilakukan mitra secara mandiri ketika di rumah. 

Setelah dilakukan pelatihan fisioterapi dilakukan evaluasi pada 
mitra tentang pengetahuan mitra mengenai fisioterapi pencegahan CTS. 
Didapatkan hasil adanya peningkatan pengetahuan baik 51,43% pada 
mitra mengenai Latihan fisioterapi pencegahan CTS. Hal ini sesuai dengan 
hasil penelitan (Indrawati et al., 2022) bahwa pendidikan Kesehatan 
dapat meningkatkan pengetahuan seseorang.  Terdapat peningkatan 
31,4% perubahan perilaku mitra PKM tentang pencegahan CTS. Sesuai 
dengan hasil penelitian (Indrawati et al., 2022) perilaku yang didasari oleh 
pengetahuan akan lebih langgeng.  

Seluruh pelatihan mengenai PHBS, mental healthiness strategi 
koping dan modalitas fisioterapi pencegahan CTS dapat dilakukan dengan 
baik dan dilanjutkan dengan pendampingan pada mitra sehingga terjadi 
perubahan perilaku mitra PKM menjadi lebih baik. Perilaku mitra PKM 
dalam PHBS, memperhatikan masalah secara mental dan mampu 
mencegah terjadinya CTS dapat meningkatkan kualitas hidup mitra PKM. 
Kualitas hidup seseorang bisa dilihat dari beberapa domain kualitas hidup 
yaitu kesehatan fisik, psikologis, hubungan sosial dan lingkungan (Yunila 
Prastyawati & Yuliana, 2022). Hal ini sudah terwujud pada mitra PKM 
dibuktikan dengan adanya peningkatan kualitas hidup sehat dari baik 
menjadi sangat baik 31,43%.  

 
 
6. KESIMPULAN 

Terjadi peningkatan pengetahuan PHBS 34,29% pada tingkat 
pengetahuan baik dan peningkatan 45% perubahan Perilaku Hidup Bersih dan 
Sehat di rumah tangga setelah diamati dari 10 jenis PHBS di rumah tangga 
oleh mitra PKM. Terjadi peningkatan strategi koping 31,43% menjadi lebih 
adaptif yaitu Problem-focused coping pada mitra PKM. Terjadi peningkatan 
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pengetahuan 51,43% pada tingkat pengetahuan baik dan peningkatan 31,4% 
perubahan perilaku mitra PKM dalam pencegahan CTS. Terjadi peningkatan 
31,43% kualitas hidup dari baik menjadi sangat baik pada mitra PKM.  
 
Saran 

Pendampingan mitra sebaiknya dilakukan secara berkelanjutan guna 
mempertahankan kualitas hidup sehat yang sudah tercapai sangat baik pada 
mitra PKM. 
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