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Abstrak

Kesehatan mental remaja menjadi masalah yang semakin mendesak di era modern, dengan meningkatnya tekanan
dari lingkungan mengakibatkan sering kali tidak dikelola dengan baik, sehingga munculnya berbagai masalah
kesehatan mental seperti kecemasan, depresi dan gangguan perilaku. Kegiatan pengabdian masyarakat ini
bertujuan untuk meningkatkan kesehatan mental remaja melalui pendekatan identifikasi faktor risiko dan
pengembangan keterampilan manajemen diri. Metode penelitian yang digunakan dalam kegiatan ini melibatkan
peserta remaja dari berbagai latar belakang sosial dan ekonomi. Kegiatan dilaksanakan secara online melalui
aplikasi Zoom, terdiri dari sesi diskusi untuk mengidentifikasi faktor risiko dan tantangan kesehatan mental, serta
sesi pelatihan keterampilan manajemen diri. Data dikumpulkan melalui wawancara pra dan pasca intervensi serta
diskusi kelompok. Pendekatan diskusi yang santai namun serius berhasil menciptakan lingkungan yang
mendukung untuk berbagi pengalaman dan tantangan, memungkinkan identifikasi faktor risiko yang lebih
mendalam serta pengembangan strategi yang lebih efektif. Secara keseluruhan, intervensi berbasis komunitas
dengan pendekatan ini terbukti efektif dalam meningkatkan kesejahteraan mental remaja dan memberdayakan
mereka untuk menghadapi tantangan hidup. Program ini dapat diadaptasi dan diterapkan dalam konteks yang
lebih luas untuk mendukung kesehatan mental remaja.

Kata kunci - Kesehatan Mental, Remaja, Risiko, Manajemen Diri

Abstract

Adolescent mental health is becoming an increasingly urgent problem in the modern era, with increasing pressure
from the environment resulting in often not being managed properly, resulting in the emergence of various mental
health problems such as anxiety, depression, and behavioral disorders. This community service activity aims to
improve adolescent mental health through an approach to identifying risk factors and developing self-management
skills. The research method used in this activity involved adolescent participants from various social and economic
backgrounds. The activity was conducted online through the Zoom application, consisting of discussion sessions
to identify risk factors and mental health challenges, as well as self-management skills training sessions. Data
were collected through pre- and post-intervention interviews and group discussions. A relaxed but serious
discussion approach successfully creates a supportive environment for sharing experiences and challenges,
allowing for more in-depth identification of risk factors as well as the development of more effective strategies.
Owerall, community-based interventions with this approach have proven effective in improving adolescents’
mental well-being and empowering them to face life’s challenges. This program can be adapted and applied in a
broader context to support adolescent mental health.
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PENDAHULUAN

Kesehatan mental remaja merupakan problematika yang perlu mendapatkan perhatian dalam
beberapa dekade terakhir (Ningrum et al., 2022; Addini et al., 2022). Remaja mengalami berbagai fase
perubahan yaitu perubahan fisik, emosional, hingga sosial yang kompleks dan sering kali dipengaruhi
dari tekanan lingkungan keluarga, sekolah serta pergaulan sebayanya. Tekanan-tekanan inj, jika tidak
dikelola dengan baik dapat berkontribusi pada munculnya masalah kesehatan mental seperti
kecemasan, depresi dan gangguan perilaku (Ruimassa, 2023).

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa ada sejumlah faktor risiko yang dapat
mempengaruhi kesehatan mental remaja. Faktor-faktor ini mencakup aspek biologis, psikologis, dan
sosial (Rahmawaty et al.,, 2022). Contoh faktor risiko biologis termasuk riwayat keluarga dengan
gangguan mental, perubahan hormonal dan kondisi medis tertentu (Kirana et al., 2022). Faktor
psikologis mencakup kepribadian, pengalaman trauma, dan strategi coping yang kurang efektif
(Anggadewi, 2020). Sementara itu, faktor sosial meliputi tekanan akademis, dinamika keluarga,
perundungan, serta kurangnya dukungan sosial merupakan faktor yang mempengaruhi kesehatan
mental remaja (Aisyaroh et al., 2022).

Salah satu kunci dalam intervensi adalah pengembangan keterampilan manajemen diri pada
remaja. Manajemen diri mencakup kemampuan untuk mengatur emosi, pikiran dan perilaku dalam
menghadapi stres dan tantangan hidup sehari-hari (Lubis et al., 2023; Town et al., 2023). Dengan
memperkuat keterampilan manajemen diri, remaja diharapkan dapat mengurangi dampak negatif dari
faktor risiko yang mereka hadapi dan meningkatkan kesejahteraan mental mereka. Berdasarkan
konteks ini, penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi faktor-faktor risiko yang paling signifikan
terhadap kesehatan mental remaja dan mengembangkan serta menerapkan program manajemen diri
yang efektif. Melalui kegiatan pengabdian masyarakat yang terstruktur program ini tidak hanya
meningkatkan kesehatan mental remaja tetapi juga memberdayakan mereka untuk mencapai
kehidupan pribadi yang sehat secara mental. Penelitian ini berupaya memberikan kontribusi dalam
upaya meningkatkan kesehatan mental remaja melalui identifikasi faktor risiko dan penerapan teknik
manajemen diri yang praktis dan aplikatif.

METODE
Peserta
Kegiatan pengabdian masyarakat ini melibatkan sejumlah remaja yang berasal dari berbagai
latar belakang sosial dan ekonomi. Para peserta diundang untuk berpartisipasi dalam kegiatan melalui
kampanye media sosial dan koordinasi dengan sekolah-sekolah Makassar dan Brebes. Sebelum
kegiatan dimulai, para peserta diharuskan melakukan registrasi online melalui link pendaftaran yang
telah dikordinir oleh Masradin, S.Ak., M.Ak. selaku panitia pelaksana.
Prosedur
Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan secara online melalui aplikasi Zoom pada
tanggal 19 Juni 2024 pukul 16.30 WIB. Kegiatan ini terdiri dari beberapa tahap sebagai berikut:
a. Registrasi Online
Peserta melakukan pendaftaran melalui link yang disediakan oleh panitia. Link pendaftaran
disebarluaskan melalui media sosial dan jaringan sekolah di Makassar dan Brebes untuk
memastikan partisipasi yang luas. Formulir pendaftaran mengumpulkan data demografis dan
informasi kontak peserta.
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Gambar 1.
Flyer Kegiatan yang Disebar Pada Media Sosial

b. Diskusi Identifikasi Faktor Risiko dan Tantangan
Kegiatan dimulai dengan sesi diskusi yang dibawakan oleh Akbar, S KM., M.Kes., seorang
pengajar di bidang kesehatan masyarakat. Diskusi ini dirancang dalam format santai namun
serius, memungkinkan para remaja untuk berbagi pengalaman dan mengidentifikasi faktor
risiko serta tantangan kesehatan mental yang mereka hadapi. Diskusi ini bertujuan untuk
menciptakan lingkungan peserta merasa nyaman untuk berbagi informasi. Sesi ini
dimoderatori oleh Rif'ah Shafwah, S.Pd., M.Si.

c. Setelah diskusi, kegiatan dilanjutkan dengan sesi pengajaran Manajemen Diri dan Tujuan yang
dibawakan oleh Dr. Afiah Mukhtar, S.Pd., M.Si.,, CPHCM seorang pengajar bidang manajemen
sumber daya manusia. Sesi ini mencakup pengajaran teknik-teknik praktis seperti teknik
relaksasi, penetapan tujuan dan pengelolaan waktu. Tujuan dari sesi ini adalah untuk
membekali remaja dalam mengelola stres dan meningkatkan kesehatan mental untuk
pengembangan individu dalam lingkup personal dan profesional di masa depan. Sesi ini
dimoderatori oleh Rif'ah Shafwah, S.Pd., M.Si.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Setelah kegiatan pengabdian masyarakat selesai dilaksanakan, data dan informasi
dikumpulkan melalui wawancara pra dan pasca intervensi selama diskusi kelompok. Berikut adalah
hasil yang diperoleh:
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a. Wawancara Pra dan Pasca Intervensi

Tabel 1.

Wawancara Pra dan Pasca Intervensi

Wawancara Pra dan Pasca Intervensi

Pemahaman tentang Faktor

30% peserta yang dapat mengidentifikasi faktor risiko kesehatan

Manajemen Diri

Risiko mental dengan tepat. Setelah intervensi, pada wawancara pasca, 85%
peserta mampu mengidentifikasi berbagai faktor risiko termasuk
aspek biologis, psikologis, dan sosial.

Peningkatan Keterampilan | Sebelum intervensi, hanya 25% peserta merasa memiliki

keterampilan manajemen diri yang memadai, seperti teknik
relaksasi, penetapan tujuan, dan pengelolaan waktu. Setelah
intervensi, 75% peserta melaporkan peningkatan keterampilan
manajemen diri mereka, menunjukkan bahwa sesi pelatihan efektif
dalam meningkatkan kemampuan mereka

b. Diskusi Kelompok

1)

2)

Identifikasi Faktor Risiko dan Tantangan: Diskusi yang dipimpin oleh Akbar, S.KM.,
M.Kes., mampu menciptakan suasana yang nyaman bagi peserta untuk berbagi
pengalaman. Berdasarkan sesi diskusi menunjukkan bahwa peserta mampu
mengidentifikasi berbagai faktor risiko seperti konflik keluarga, tekanan akademis dan
kurangnya dukungan sosial. Diskusi ini juga membantu mengungkap strategi coping yang
digunakan oleh remaja dalam menghadapi tekanan tersebut.

Pengalaman dalam Sesi Manajemen Diri: Peserta melaporkan bahwa sesi manajemen diri
yang dibawakan oleh Dr. Afiah Mukhtar, S.Pd., M.Si., sangat bermanfaat. Mereka merasa
lebih percaya diri dalam menggunakan teknik-teknik relaksasi, menetapkan tujuan yang
realistis dan mengelola waktu dengan lebih efektif. Para remaja juga menyatakan bahwa
mereka kini memiliki strategi coping yang lebih sehat untuk mengatasi stres.

c.  Umpan Balik dari Peserta
Kepuasan terhadap kegiatan ditunjukkan dari respon sebagian besar peserta memberikan
umpan balik positif mengenai kegiatan ini. Mereka menghargai format diskusi yang santai namun

informatif serta pendekatan praktis dalam sesi diskusi dan pendampingan manajemen diri. Peserta

merasa bahwa kegiatan ini sangat relevan dengan kehidupan mereka dan membantu meningkatkan
kesejahteraan mental mereka.
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Gambar 2.
Sesi Penyampaian Materi
Faktor Risiko dan Proteksi Kesehatan Mental oleh Akbar, S.KM., M.Kes
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Gambar 3.
Sesi Penyampaian Materi
Manajemen Diri dan Tujuan Oleh Dr. Afiah Mukhtar, S.Pd., M.Si.

Pembahasan

Hasil kegiatan pengabdian masyarakat menunjukkan bahwa intervensi berbasis komunitas
dengan pendekatan faktor risiko dan manajemen diri memberikan dampak positif terhadap kesehatan
mental remaja. Menurut Lazarus dan Folkman (1984), stres terjadi ketika individu merasakan
ketidakseimbangan antara tuntutan lingkungan dan kemampuan mereka untuk mengatasinya. Proses
coping terdiri dari upaya kognitif dan perilaku yang dilakukan individu untuk mengelola stres yang
dirasakan (Lazarus & Cohen, 1977). Peningkatan pemahaman tentang faktor risiko dan keterampilan
manajemen diri yang dilaporkan oleh para peserta menunjukkan efektivitas dari metode yang
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digunakan dalam kegiatan ini. Sebelum intervensi, pemahaman peserta tentang faktor risiko kesehatan
mental relatif rendah. Setelah mengikuti sesi diskusi dan pelatihan, peserta menunjukkan peningkatan
yang signifikan dalam mengenali faktor risiko seperti tekanan akademis, konflik keluarga dan
perundungan. Selain itu, peningkatan keterampilan manajemen diri seperti teknik relaksasi dan
pengelolaan waktu menunjukkan bahwa remaja dapat lebih efektif dalam menghadapi stres dan
tantangan sehari-hari. Format diskusi santai namun serius yang digunakan dalam kegiatan ini berhasil
menciptakan lingkungan yang mendukung di mana remaja merasa nyaman untuk berbagi
pengalaman dan tantangan yang mereka hadapi. Pendekatan ini memungkinkan identifikasi faktor
risiko yang lebih mendalam dan spesifik.

Intervensi ini tidak hanya berfokus pada peningkatan kesehatan mental remaja dalam jangka
pendek, tetapi juga berkontribusi pada pengembangan individu yang lebih efektif dan produktif dalam
lingkup personal dan profesional mereka di masa depan (Kinaura & Kalifia, 2024). Keterampilan
manajemen diri yang mereka peroleh akan menjadi aset berharga dalam menghadapi berbagai situasi
kehidupan di masa mendatang. Selain itu, sesi pelatihan manajemen diri yang praktis dan aplikatif
memberikan alat yang berguna bagi remaja untuk mengelola stres dan meningkatkan kesehatan mental
(Pratiwi et al., 2023; Bana et al., 2023). Secara keseluruhan, penelitian ini menunjukkan bahwa intervensi
berbasis komunitas dengan pendekatan faktor risiko dan manajemen diri adalah strategi yang efektif
untuk meningkatkan kesehatan mental remaja. Dengan mengidentifikasi faktor risiko dan membekali
remaja dengan keterampilan manajemen diri, program ini memberikan kontribusi penting dalam
upaya meningkatkan kesejahteraan mental remaja secara keseluruhan.

KESIMPULAN

Kegiatan pengabdian masyarakat yang difokuskan pada peningkatan kesehatan mental remaja
melalui identifikasi faktor risiko dan pengembangan keterampilan manajemen diri telah menunjukkan
hasil yang positif. Intervensi ini berhasil meningkatkan pemahaman peserta mengenai berbagai faktor
risiko kesehatan mental, termasuk aspek biologis, psikologis, dan sosial. Sebelum intervensi, hanya
sebagian kecil peserta yang mampu mengidentifikasi faktor-faktor risiko ini dengan tepat. Namun,
setelah mengikuti sesi diskusi dan pelatihan, mayoritas peserta menunjukkan peningkatan signifikan
dalam kemampuan mereka untuk mengenali dan memahami faktor-faktor tersebut. Pendekatan
diskusi yang santai namun serius menciptakan lingkungan yang mendukung untuk berbagi
pengalaman dan tantangan, memungkinkan identifikasi faktor risiko yang lebih mendalam serta
pengembangan strategi yang lebih efektif.

Secara keseluruhan, intervensi berbasis komunitas dengan pendekatan ini terbukti efektif
dalam meningkatkan kesehatan mental remaja dan memberdayakan mereka untuk menghadapi
tantangan hidup. Program ini dapat diadaptasi dan diterapkan lebih luas untuk mendukung kesehatan
mental remaja.
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