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Abstrak

Kesehatan mental remaja merupakan isu kesehatan masyarakat yang semakin mendapat perhatian karena
tingginya prevalensi gangguan psikologis pada kelompok usia sekolah. Selain faktor psikososial, status gizi
khususnya kecukupan vitamin dan mineral memiliki peran penting dalam mendukung fungsi otak dan kestabilan
emosi. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan literasi kesehatan mental
remaja serta pemahaman mengenai peran vitamin dan mineral dalam menjaga harmoni tubuh dan pikiran.
Metode yang digunakan berupa penyuluhan edukatif dengan media presentasi, leaflet, pelatihan teknik relaksasi
pernapasan, serta evaluasi pre-test dan post-test. Kegiatan dilaksanakan pada siswa siswi kelas XI1I SMAN 2
Kuala Kapuas dengan jumlah peserta 36 orang. Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan nilai rata-rata
pengetahuan dari 78% pada pre-test menjadi 90% pada post-test, dengan peningkatan sebesar 12%. Hal ini
menunjukkan bahwa penyuluhan yang diberikan efektif dalam meningkatkan pemahaman peserta mengenai
kesehatan mental, peran vitamin, serta keterampilan coping sederhana.

Kata kunci - edukasi kesehatan, gizi, kesehatan mental, remaja, vitamin

Abstract

Adolescent mental health is a growing public health concern due to the increasing prevalence of psychological
problems among school-age populations. In addition to psychosocial factors, nutritional status —particularly the
adequacy of vitamins and minerals —plays an important role in supporting brain function and emotional stability.
This community service activity aimed to improve adolescent mental health literacy and understanding of the role
of vitamins and minerals in maintaining harmony between body and mind. The method used was educational
counseling through presentations, leaflets, breathing relaxation training, and pre-test and post-test evaluations.
The activity was conducted among 36 twelfth-grade students of SMAN 2 Kuala Kapuas. The results showed an
increase in average knowledge scores from 78% in the pre-test to 90% in the post-test, indicating a 12%
improvement. These findings suggest that the educational intervention was effective in enhancing participants’
understanding of mental health, the role of vitamins, and simple coping skills.
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PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan fase perkembangan yang ditandai oleh perubahan biologis,
psikologis dan sosial yang signifikan (Sawyer et al., 2022; World Health Organization, 2021). Pada
periode ini, remaja menjadi lebih rentan terhadap berbagai masalah kesehatan mental seperti stres,
kecemasan dan gangguan suasana hati yang dapat berdampak pada prestasi akademik hubungan
sosial serta kualitas hidup (Racine et al.,, 2021). Tekanan akademik dan hubungan dengan teman
sebaya, serta tuntutan lingkungan menjadi faktor yang berkontribusi terhadap munculnya gangguan
mental pada remaja (World Health Organization, 2021; Loades et al., 2020). Data dari Indonesia National
Adolescent Mental Health Survey (Center for Reproductive Health et al., 2022) menunjukkan bahwa lebih
dari 1 dari 3 remaja di Indonesia menghadapi masalah kesehatan mental. Berbagai penelitian terbaru
juga menunjukkan bahwa intervensi berbasis sekolah berperan penting dalam meningkatkan
kemampuan regulasi emosi remaja, yang merupakan salah satu faktor protektif terhadap munculnya
gangguan kesehatan mental (Pedrini et al., 2022; Dray et al., 2021). Selain faktor psikososial, status gizi
juga berperan penting dalam kesehatan mental remaja (O'Neil et al., 2022). Asupan vitamin dan
mineral yang adekuat berkontribusi terhadap fungsi otak, regulasi emosi, dan stabilitas suasana hati
(Firth et al., 2020; Gomez-Pinilla, 2021).

Beberapa studi menunjukkan bahwa vitamin B kompleks berperan dalam sintesis
neurotransmiter, sedangkan vitamin D dan mineral seperti magnesium berhubungan dengan
penurunan risiko gejala depresi dan kecemasan pada remaja . Kekurangan mikronutrien tersebut dapat
meningkatkan risiko gangguan konsentrasi, kelelahan mental, serta gangguan emosional (Wang et al.,
2022; Pensa et al., 2025). Berbagai penelitian menunjukkan bahwa pola makan yang buruk dan rendah
asupan gizi berkaitan dengan meningkatnya gangguan mental pada remaja (O’'Neil et al., 2022; Parletta
et al., 2022). Remaja yang jarang mengonsumsi buah, sayur, dan makanan bergizi lebih berisiko
mengalami stres dan gangguan emosional dibandingkan mereka yang memiliki pola makan seimbang.
Oleh karena itu, pemenuhan kebutuhan vitamin dan mineral melalui makanan sehat menjadi salah
satu faktor penting dalam menjaga kesehatan mental (Jacka et al., 2017). Hasil penelitian menunjukkan
bahwa konsumsi buah dan sayuran yang lebih tinggi berhubungan dengan risiko yang lebih rendah
terhadap gangguan mental umum, termasuk gejala depresi dan kecemasan pada anak dan remaja
(Dabravolskaj et al., 2022). Berbagai studi menunjukkan bahwa pola makan berkualitas tinggi yang
kaya buah, sayur, serta sumber vitamin dan antioksidan berhubungan dengan kesehatan mental yang
lebih baik pada remaja (Jacka et al., 2017; Khalid et al., 2022).

Remaja dengan asupan mikronutrien yang adekuat cenderung memiliki tingkat stres dan
gejala depresi yang lebih rendah dibandingkan dengan remaja yang memiliki pola makan tidak
seimbang. Hal ini menegaskan bahwa pemenuhan kebutuhan vitamin dan mineral melalui pola makan
sehat berperan penting dalam menjaga kesehatan mental remaja (Wang et al., 2022; Tucker et al., 2025).
Selain itu, berbagai meta-analisis menunjukkan bahwa intervensi kesehatan mental yang berfokus
pada peningkatan regulasi emosi memberikan dampak positif terhadap kemampuan remaja dalam
mengelola stres dan menurunkan risiko munculnya masalah psikologis sehingga pendekatan edukatif
menjadi salah satu strategi promotif yang direkomendasikan (Helland et al., 2022). Berdasarkan kondisi
tersebut, diperlukan upaya edukasi yang terintegrasi antara kesehatan mental dan gizi. Kegiatan
pengabdian masyarakat ini dirancang untuk meningkatkan pemahaman siswa siswi mengenai
kesehatan mental, peran vitamin, serta keterampilan sederhana dalam mengelola stres melalui
pelatihan relaksasi pernapasan secara berkelanjutan (World Health Organization, 2021; (Center for
Reproductive Health et al., 2022).

METODE

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan pada tanggal 19 Januari 2026 di
SMAN 2 Kuala Kapuas, Kalimantan Tengah dengan sasaran 36 siswa siswi kelas XII. Kegiatan ini
bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan siswa siswi mengenai kesehatan mental dan peran
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vitamin dalam menjaga keseimbangan tubuh dan pikiran. Metode pelaksanaan kegiatan dibagi
menjadi tiga tahap yaitu tahap persiapan, tahap pelaksanaan, dan tahap evaluasi.
1. Tahap Persiapan
Pada tahap persiapan, tim pengabdian melakukan koordinasi dengan pihak SMAN 2
Kuala Kapuas untuk memperoleh izin pelaksanaan kegiatan dan menentukan jadwal kegiatan.
Selain itu, tim menyusun materi edukasi mengenai kesehatan mental remaja dan peran vitamin
serta menyiapkan media pendukung berupa slide presentasi dan leaflet dibantu oleh tim
pembimbing. Instrumen evaluasi berupa soal pre-test dan post-test disusun untuk mengukur
tingkat pengetahuan siswa siswi sebelum dan sesudah kegiatan. Seluruh perlengkapan yang
dibutuhkan dalam kegiatan penyuluhan dipersiapkan pada tahap ini.
2. Tahap Pelaksanaan
Tahap pelaksanaan diawali dengan registrasi peserta dan pengisian pre-test oleh 36 siswa
siswi kelas XII untuk mengetahui tingkat pengetahuan awal mengenai kesehatan mental dan
peran vitamin. Selanjutnya, tim memberikan penyuluhan dengan metode ceramah interaktif
menggunakan media presentasi dan leaflet. Materi yang disampaikan meliputi pengertian
kesehatan mental, faktor-faktor yang memengaruhinya peran vitamin dan mineral dalam fungsi
otak dan emosi, serta pentingnya pola hidup sehat. Setelah penyampaian materi, peserta
diberikan pelatihan teknik relaksasi pernapasan yang dipraktikkan secara langsung sebagai salah
satu strategi sederhana dalam mengelola stres. Kegiatan juga disertai dengan sesi diskusi dan
tanya jawab untuk memperdalam pemahaman siswa siswi terhadap materi yang telah
disampaikan.
3. Tahap Evaluasi
Tahap evaluasi dilakukan dengan pemberian post-test kepada seluruh peserta setelah
kegiatan penyuluhan dan pelatihan selesai. Hasi post-test kemudian dibandingkan dengan hasil
pre-test untuk mengetahui peningkatan pengetahuan siswa siswi. Data yang diperoleh dianalisis
secara deskriptif untuk menilai gambaran keberhasilan kegiatan pengabdian masyarakat dalam
meningkatkan pengetahuan siswa siswi mengenai kesehatan mental dan peran vitamin.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat dengan sasaran siswa siswi SMAN 2 Kuala Kapuas,
beralamat di JI. Pemuda, Selat Dalam, Kec. Selat, Kab. Kapuas, Kalimantan Tengah, dilaksanakan pada
hari Senin, 19 Januari 2026 dan diikuti oleh 36 siswa siswi kelas XII. Kegiatan ini bertujuan untuk
meningkatkan pengetahuan siswa siswi mengenai kesehatan mental serta peran vitamin dalam
menjaga keseimbangan tubuh dan pikiran. Pelaksanaan kegiatan diawali dengan penyampaian materi
edukasi mengenai kesehatan mental remaja dan peran vitamin dalam menjaga keseimbangan tubuh
dan pikiran (World Health Organization, 2021). Materi disampaikan menggunakan media presentasi
dan leaflet yang membahas pentingnya menjaga kesehatan mental, faktor-faktor yang
memengaruhinya, serta peran vitamin dan mineral seperti vitamin A, vitamin B kompleks, vitamin C,
vitamin D, magnesium, dan zinc dalam mendukung fungsi otak, regulasi emosi, serta kesehatan mental
(Wang et al., 2022; Pensa et al., 2025). Selain penyampaian materi, kegiatan juga dilaksanakan melalui
diskusi interaktif sehingga peserta dapat bertanya dan berbagi pengalaman mengenai permasalahan
kesehatan mental yang sering dihadapi dalam kehidupan sehari-hari. Pendekatan edukasi yang
bersifat partisipatif dan interaktif diketahui mampu meningkatkan pemahaman, keterlibatan peserta,
serta mendorong perubahan perilaku kesehatan secara lebih efektif dibandingkan metode ceramah
satu arah (Nutbeam, 2000).

Kegiatan edukasi kemudian dilanjutkan dengan pelatihan teknik relaksasi pernapasan sebagai
salah satu strategi sederhana untuk mengelola stres (Jerath et al., 2015). Seluruh peserta mengikuti
praktik relaksasi dengan antusias dan mampu mengikuti setiap tahapan latihan yang dipandu oleh tim
pengabdian. Latihan pernapasan dipilih karena tekhnik ini dilaporkan mampu menurunkan respons

This work is licensed under Creative Commons Attribution License 4.0 CC-BY International license

BB cren e Lol | 835



Rani Sapitri et al, Jiwa Yang Sehat, Raga Yang Kuat : Mengungkap Sinergi Kesehatan Mental dan
Peran Vitamin dalam Harmoni Tubuh dan Pikiran

stres melalui aktivasi sistem saraf parasimpatis sehingga membantu meningkatkan ketenangan dan
regulasi emosi (Russo et al., 2017). Pendekatan dengan kombinasi penyampaian materi dan praktik
langsung diharapkan dapat membantu peserta tidak hanya memahami konsep kesehatan mental,
tetapi juga memiliki keterampilan sederhana yang dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari
(World Health Organization, 2021). Evaluasi kegiatan dilakukan dengan memberikan kuesioner pre-
test dan post-test untuk menilai tingkat pengetahuan siswa siswi sebelum dan sesudah penyuluhan.
Hasil pre-test menunjukkan nilai rata-rata tingkat pengetahuan siswa siswi sebesar sebesar 78%,
sedangkan hasil post-test meningkat menjadi 90%, sehingga terdapat peningkatan pengetahuan
sebesar 12% setelah diberikan edukasi.

Peningkatan nilai pengetahuan siswa siswi nenunjukkan bahwa penyuluhan yang dilakukan
memberikan kebermanfaatan dalam meningkatkan pengetahuan siswa siswi mengenai kesehatan
mental dan peran vitamin. Penyampaian materi menggunakan media visual serta diskusi interaktif
memudahkan siswa siswi dalam memahami keterkaitan antara asupan gizi dan kesehatan mental.
Edukasi mengenai peran vitamin dan mineral nembantu siswa siswi menyadari bahwa pola makan
seimbang berpengaruh terhadap fungsi otak dan kestabilan emosi. Kekurangan mikronutrien tertentu
dapat berdampak pada gangguan konsentrasi dan perubahan suasana hati, sehingga pemenuhan gizi
menjadi salah satu faktor penting dalam menjaga kesehatan mental remaja.

100

90%

80 4 78%

60

Nilai Rata-rata (%)

20 A

o
Pre-test Post-test

Gambar 1. Grafik Perbandingan Tingkat Pengetahuan Siswa siswi Pre-test dan Post-test

Antusiasme peserta tercermin dari munculnya berbagai pertanyaan kritis selama sesi diskusi
yang mencakup tiga aspek utama: keamanan penggunaan vitamin, alternatif teknik relaksasi, dan
kesadaran holistik terhadap kesehatan mental. Terkait penggunaan vitamin, tim menjelaskan bahwa
fokus edukasi adalah pada peran Vitamin A, B Kompleks, C, D, serta mineral seperti Magnesium dan
Zinc (Mikkelsen et al., 2022). Tim menekankan bahwa meskipun mikronutrisi ini penting misalnya
Vitamin B Kompleks untuk sintesis neurotransmiter dan Magnesium untuk relaksasi otot serta saraf
konsumsi jangka panjang tetap harus mengikuti dosis harian yang dianjurkan (RDA) (Kennedy, 2021;
Grober et al,, 2021). Khusus untuk vitamin larut lemak seperti Vitamin A dan D, konsumsi berlebih
dalam jangka panjang tanpa pengawasan medis perlu diwaspadai untuk menghindari risiko
penumpukan dalam tubuh (toksisitas) (National Institutes of Health, 2024)

Menanggapi pertanyaan mengenai alternatif relaksasi bagi individu yang merasa teknik
pernapasan kurang efektif, tim memaparkan bahwa manajemen stres bersifat personal. Bagi remaja
laki-laki, hobi aktif seperti bermain bola atau aktivitas fisik lainnya dapat menjadi bentuk relaksasi
yang valid karena mampu memicu pelepasan hormon endorfin sebagai penenang alami tubuh (Jacka
etal., 2017). Diskusi mendalam terjadi mengenai pentingnya tidak hanya mengandalkan vitamin secara
tunggal. Tim menekankan bahwa kesehatan mental memerlukan pendekatan holistik vitamin dan

This work is licensed under Creative Commons Attribution License 4.0 CC-BY International license

oren (Y nccrss Hal | 836



Rani Sapitri et al, Jiwa Yang Sehat, Raga Yang Kuat : Mengungkap Sinergi Kesehatan Mental dan
Peran Vitamin dalam Harmoni Tubuh dan Pikiran

mineral berfungsi sebagai pendukung biologis (bio-support), namun pengelolaan emosi dan pola pikir
tetap menjadi pilar utama dalam menjaga harmoni tubuh dan pikiran.

L B

Gambar 2. Pelaksanaan kegiatan penyuluhan kesehatan mental di SMAN 2 Kuala Kapuas

Kegiatan ini juga dilengkapi dengan pelatihan teknik relaksasi pernapasan sebagai salah satu
strategi sederhana dalam mengelola stres. Seluruh peserta mengikuti latihan pernapasan dengan baik
dan menunjukkan respons positif selama kegiatan berlangsung. Secara keseluruhan, kegiatan
penyuluhan ini memberikan dampak positif terhadap peningkatan pengetahuan dan kesadaran siswa
siswi mengenai pentingnya menjaga kesehatan mental melalui pola hidup sehat dan asupan vitamin
yang cukup. Kombinasi antara penyampaian materi dan praktik langsung membuat siswa siswi lebih
mudah memahami serta menerapkan informasi yang diperoleh dalam kehidupan sehari-hari.

Gambar 3. Pelatihan teknik relaksasi pernapasan

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang telah dilakukan di SMAN 2
Kuala Kapuas, dapat disimpulkan bahwa edukasi mengenai Kesehatan Mental dan Peran Vitamin
mampu meningkatkan pengetahuan siswa siswi secara terukur. Hal ini ditunjukkan oleh peningkatan
nilai rata-rata dari Tingkat pengetahuan pre-test sebesar 78% menjadi 90% pada post-test. Selain itu
siswa siswi menunjukkan antusiasme dan partisipasi aktif selama kegiatan berlangsung, baik dalam
sesi penyampaian materi maupun saat mengikuti latihan relaksasi pernapasan. Dengan demikian,
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kegiatan edukasi yang dipadukan dengan pendekatan interaktif dan praktik sederhana dapat menjadi
upaya promotif dan preventif yang baik dalam mendukung pemahaman kesehatan mental remaja di
lingkungan sekolah.

Saran :

Sebagai tindak lanjut dari kegiatan ini, untuk kegiatan pengabdian kepada Masyarakat
selanjutnya akan lebih baik jika pelaksanaan tidak hanya berfokus pada peningkatan pengetahuan
peserta, tetapi juga diarahkan untuk mendorong perubahan perilaku melalui program yang
berkelanjutan. Kegiatan selanjutnya dapat mengangkat tema-tema yang lebih aplikatif, seperti
penerapan pola makan sehat untuk mendukung kesehatan mental, pelatihan pengelolaan stres dan
strategi coping, penerapan kebiasaan tidur yang baik (sleep hygiene), serta peningkatan literasi
kesehatan mental. Selain itu, keterlibatan guru dan orang tua sebagai pendamping di lingkungan
sekolah dan keluarga juga penting untuk mendukung upaya menjaga kesehatan mental remaja.
Evaluasi secara berkala terhadap perubahan perilaku peserta setelah kegiatan juga perlu dilakukan
agar manfaat program dapat diketahui secara lebih menyeluruh.
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Ucapan terima kasih ditujukan kepada pihak SMAN 2 Kuala Kapuas atas izin dan fasilitas
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