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ABSTRACT 
Adolescence is a time of self-discovery. Mental health is a crucial aspect influencing a person's quality of life. 

Positive mental health plays a crucial role in supporting adolescents' learning abilities and academic 

achievement. Increasing knowledge through counseling can maintain good and positive mental health. This 

community service activity aims to increase adolescents' knowledge about positive mental health and evaluate the 

impact of counseling on their knowledge. The method used is a lecture presenting the material and evaluation 

using a questionnaire before and after the activity. Forty adolescents participated in the counseling. Based on the 

evaluation results, the correct answer score before the activity was 95.75% and after the activity was 98.5%, 

resulting in an average increase in adolescents' knowledge of 2.75%. In conclusion, this brief counseling on 

positive mental health is effective in increasing adolescents' knowledge and is expected to support strong 

academic achievement. 
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ABSTRAK 
Masa remaja merupakan masa pencarian jadi diri. Kesehatan mental merupakan salah satu aspek penting yang 

mempengaruhi kualitas hidup seseorang. Kesehatan mental positif sangat berperan penting dalam menunjang 

kemampuan belajar dan prestasi akademik remaja. Menambahkan pengetahuan melalui penyuluhan dapat 

menjaga kesehatan mental yang baik dan positif. Kegiatan pengabdian ini bertujuan meningkatkan pengetahuan 

remaja mengenai kesehatan mental positif serta mengevaluasi pengaruh penyuluhan terhadap pengetahuan 

mereka. Metode yang digunakan adalah ceramah pemaparan materi dan evaluasi menggunakan kuesioner sebelum 

dan setelah kegiatan. Responden yang mengikuti penyuluhan sebanyak 40 remaja. Berdasarkan hasil evalusi 

menunjukkan skor jawaban benar pada sebelum kegiatan sebesar 95,75% dan setelah sebesar 98,5%, dengan 

demikian kenaikan rata-rata pengetahuan remaja meningkat sebesar 2,75%. Kesimpulannya, penyuluhan singkat 

mengenai kesehatan mental positif efektif meningkatkan pengetahuan remaja dan diharapkan akan mendukung 

prestasi akademik yang baik. 
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PENDAHULUAN 

Undang-Undang Perlindungan Anak Nomor 23 Tahun 2002 menyatakan bahwa remaja adalah 

individu berusia 10–18 tahun, yang merupakan kelompok usia dengan proporsi besar, yakni sekitar 20% 

dari total populasi Indonesia. Kelompok ini dipandang sebagai calon pemimpin dan inovator di masa 

depan (Widyawati, 2018). Pada tahap pubertas, remaja mengalami berbagai perubahan fisik yang 

berlangsung bersamaan dengan perkembangan aspek mental, kognitif serta psikologis. Meskipun sering 

dianggap sebagai periode paling sehat dalam siklus kehidupan, perubahan fisik tersebut tidak selalu 

diikuti oleh kematangan kemampuan berpikir maupun regulasi emosi. Selain itu, masa remaja 

merupakan periode pembentukan dan pengenalan jati diri. Memiliki rasa keingintahuan yang besar, 

suka berpetualang, menyukai tantangan, siap mengambil resiko atas perbuatan yang dilakukan dimana 

tanpa pertimbangan yang matang sebelumnya sehingga kegagalan dalam proses ini berpotensi 

menimbulkan berbagai permasalahan (Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 2022). 

Permasalahan kesehatan mental pada kelompok remaja usia 15–24 tahun menunjukkan angka 

depresi sebesar 6,2%. Depresi yang tidak tertangani dapat berkembang menjadi kondisi berat yang 
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meningkatkan risiko perilaku menyakiti diri hingga tindakan bunuh diri. Diperkirakan 80–90% insiden 

bunuh diri berkaitan dengan gangguan depresi dan kecemasan. Di Indonesia, jumlah kasus bunuh diri 

diperkirakan mencapai 10.000 per tahun, atau setara dengan satu kasus setiap jam. Para ahli suicidologi 

juga melaporkan bahwa sekitar 4,2% pelajar di Indonesia pernah mempertimbangkan untuk bunuh diri. 

Pada tingkat mahasiswa, 6,9% dilaporkan memiliki keinginan untuk bunuh diri, sementara 3% lainnya 

pernah melakukan percobaan bunuh diri (Bintang Nugroho et al., 2022; Farika et al., 2024). Dengan 

demikian kesehatan mental merupakan aspek penting yang harus dijaga oleh setiap individu (Rafifah et 

al., 2022).  

Kesehatan mental merupakan keadaan atau kondisi sejahtera pada seseorang yang dapat 

diimplementasikan kemampuannya sendiri, dapat mengatasi tekanan hidup, dapat produktif, dan dapat 

memberikan kontribusi pada lingkungannya (Chandra et al., 2024). Sesuai dengan pengertian yang 

disebutkan orang yang tidak dapat melakukan hal tersebut bisa dikatakan ada dalam gangguan mental. 

Ada beberapa jenis gangguan kesehatan mental yang dapat terjadi. yaitu depresi, anxiety, dan panic 

attack (Kurniawan et al., 2022). Gangguan kesehatan mental bisa menyerang siapa saja. Gangguan 

Kesehatan mental tidak hanya dialami oleh orang dewasa, namun juga bisa dialami oleh remaja (Hadori, 

et al., 2024). Oleh karena itu aktifitas seseorang akan dipengaruhi oleh kesehatan mentalnya, terutama 

dalam prestasi akademik (Lutiyah et al., 2024). 

Pretasi belajar merupakan sesuatu yang dihasilkan dari pembelajaran dengan adanya perubahan 

yang seseorang capai, dimana dapat berupa angka, simbol, huruf atau bisa juga kalimat yang terstandar, 

bisa dijadikan pertimbangan penentuan prestasi atau juga sebagai penilaian akhir terhadap pemahaman 

terhadap materi yang disampaikan oleh tenaga pendidik kepada peserta didik (Rosyid, 2020). Remaja 

menghadapi berbagai tantangan dalam mencapai kesuksesan, termasuk stres yang diakibatkan oleh 

berbagai faktor. Stres disebabkan oleh faktor internal seperti adanya suatu peristiwa yang dialami dan 

factor eksternal karena pengaruh lingkungan, hal ini yang merangsang terjadinya perilaku tertentu 

sebagai respon terhadap situasi tertentu yang mana semua faktor ini dapat mempengaruhi prestasi 

akademik pada remaja (Duffy et al., 2020). Dengan demikian faktor pikiran sangat besar pengaruhnya 

terhadap perilaku. 

 Pikiran manusia memiliki peran yang sangat besar dalam memengaruhi kondisi fisik maupun 

mental. Sejak berabad-abad lalu, berbagai aliran filsafat dan ajaran spiritual menekankan bahwa pola 

pikir positif merupakan kunci untuk mencapai kehidupan yang sehat dan sejahtera (Kuncono, 2023). 

Otak, sebagai pusat pengendali seluruh fungsi kognitif, termasuk pikiran dan emosi, membentuk pola 

aktivitas saraf tertentu ketika seseorang menerapkan berpikir positif. Aktivitas ini terutama terjadi pada 

area otak yang berkaitan dengan emosi positif, seperti korteks prefrontal dan sistem limbik (Nasrul, 

2018). Aktivasi tersebut kemudian memicu pelepasan berbagai neurotransmiter dan hormon yang 

berperan dalam mengatur suasana hati, merespons stres, serta mendukung fungsi fisiologis lainnya. 

Pikiran positif dapat meningkatkan produksi hormon serotonin, dopamin, dan endorphin yang 

merupakan senyawa yang berhubungan dengan rasa bahagia dan pengaturan persepsi nyeri (Hasibuan, 

2018). Selain itu, pola pikir positif juga memengaruhi sistem endokrin, antara lain dengan menurunkan 

kadar hormon stres (kortisol) dan meningkatkan hormon yang terkait relaksasi serta pemulihan seperti 

oksitosin (Febrilia & Dewi, 2023). Melalui berbagai mekanisme tersebut, berpikir positif memberikan 

dampak yang berarti bagi kesehatan fisik maupun mental individu (Syahrir, 2016). 

Berdasarkan latar belakang di atas, pentingnya peningkatan pengetahuan remaja tentang 

kesehatan mental, agar dapat berdampak positif terhadap upaya peningkatan prestasi akademik. 

Kegiatan ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan remaja mengenai kesehatan mental positif 

serta mengevaluasi pengaruh pemberian materi penyuluhan terhadap pengetahuan mereka. Kebaruan 

pada kegiatan kali penyuluhan tidak hanya penginformasian terkait keilmuan, namun para remaja 

dibekali keterampilan dalam melakukan teknik relaksasi, mindfulness (kesadaran penuh), dan strategi 

manajemen emosi untuk menghadapi tekanan. 
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METODE 

Kegiatan ini dilaksanakan pada tanggal 31 Oktober 2025 di Universitas Bakti Tunas Husada. 

Partisipan pada kegiatan ini terdiri dari komunitas usia remaja, berjumlah 40 peserta.  Kegiatan ini 

menggunakan metode ceramah pemaparan materi mengenai apaitu Kesehatan mental positif, ciri-

cirinya, peranannya untuk remaja, dampaknya terhadap prestasi akademik dan hormon yang berperan 

dalam meningkatkan rasa bahagia serta hubungannya dengan kesehatan mental positif.  Dalam sesinya 

ada kegiatan tanya jawab antara narasumber dengan peserta.  Instrumen yang digunakan untuk 

mengukur tingkat pengetahuan peserta adalah menggunakan kuesioner   tingkat   pengetahuan   yang   

terdiri   dari   10   pertanyaan   dengan   pengukuran menggunakan pertanyaan pilihan ganda. Adapun 

indikator penilaian perubahan pengetahuan, diantaranya: [1] kemampuan mengenali tanda kesehatan 

mental positif; [2] pengetahuan tentang bagaimana mencari informasi kesehatan mental; [3] 

pengetahuan tentang faktor resiko dari gangguan mental; [4] pengetahuan tentang penyebab gangguan 

mental; [5] pengetahuan   merawat diri. Hasil pengukuran tingkat pengetahuan tersebut dapat dijadikan 

sebagai upaya peningkatan kesehatan mental positif pada remaja. Tahapan metode yang digunakan 

dalam kegiatan ini dapat dilihat pada gambar 1. 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Alur Pelaksanaan Kegiatan 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini berlangsung hanya 1 hari di mana pelaksanaannya berupa 

pemaparan materi dilanjutkan evaluasi kegiatan penyuluhan.  Dari kegiatan ini didapatkan karakteristik 

peserta kegiatan berdasarkan usia, gender dan pendidikan yang dapat dilihat pada Tabel 1. Selain dari 

karakteristik peserta, peserta juga diberikan kuesioner mengenai materi yang bertujuan untuk 

mengetahui tingkat pemahaman peserta mengenai kesehatan mental dan bagaimana penanganannya. 

 

Tabel 1. Karakteristik Peserta Berdasarkan Usia, Jenis Kelamin dan Pendidikan (N=40) 

Karakteristik Jumlah % 

Usia (tahun)   

16 - <19 5 12,5 

19 - <23 33 82,5 

24 – 25  2 5 

Gender   

Pria 2 5 

Wanita 38 95 

Pendidikan   

Pelajar 5 12,5 

Mahasiswa 35 87,5 

 

 

Persiapan 

pelaksanaan 

kegiatan 

Evaluasi 

hasil Pretest 

dan Postest 

Survei dan 

penyebaran 

informasi kegiatan 

Pelaksanaan kegiatan 

(Pretest – Pemaparan 

materi – Posttest) 
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Gambar 2. Hasil Uji Pengetahuan 

 

Berdasarkan Gambar 2, terlihat bahwa perubahan tingkat pengetahuan responden tidak terlalu 

besar. Mayoritas peserta sudah memiliki pemahaman yang cukup baik sebelum intervensi, yakni 

sebesar 95,75%, dan meningkat menjadi 98,5% setelah kegiatan, dengan kenaikan sebesar 2,75%. Hal 

ini sesuai dengan hasil penelitian Notoatmodjo (2014), pengetahuan dipengaruhi oleh dua kelompok 

faktor, yaitu faktor internal seperti pendidikan dan usia, serta faktor eksternal seperti lingkungan dan 

kondisi sosial budaya. Rachmawati (2019) juga menambahkan bahwa pengetahuan seseorang dapat 

dipengaruhi oleh pemahaman, pengalaman nyata, minat, rasa ingin tahu, kemampuan berpikir dan 

bernalar, serta akal sehat. Kenaikan pengetahuan yang tidak terlalu signifikan dalam kegiatan ini 

kemungkinan disebabkan oleh karakteristik peserta, di mana sebagian besar berusia 19–23 tahun 

(82,5%) dan memiliki tingkat pendidikan sebagai mahasiswa (87,5%). Kondisi tersebut menunjukkan 

bahwa responden memang telah memiliki dasar pengetahuan yang baik sebelum kegiatan, sehingga 

perubahan yang terjadi tidak terlalu besar. 

Dengan demikian kondisi mental peserta penyuluhan sangat baik, mereka dapat mengatur 

emosi atau suasana hati, dan memunculkan sikap positif yang memungkinkan hormon-hormon 

pembawa bahagia selalu ada, sehingga dapat menekan rasa stres (Hasibuan, 2018). 

Hambatan   yang   dihadapi   oleh   pengabdi   sebagai   pihak   penyelenggara   adalah melakukan 

koordinasi dengan mitra untuk mencari peserta kegiatan dengan usia pelajar, namun saat kegiatan 

berlangsung tidak terdapat hambatan yang berarti terhadap tujuan kegiatan (gambar 3).  

  

Gambar 3. Dokumentasi Kegiatan 

 

SIMPULAN  

Terdapat perubahan pengetahuan peserta dari kegiatan ini, yaitu dari sebelum pemberian materi 

sebesar 95,75%, menjadi 98,5% setelah pemberian materi, peningkatan yang terjadi sebesar 2,75%. 

Upaya peningkatan kesehatan    mental    pada   remaja    melalui   penyuluhan   untuk   meningkatkan 

pengetahuan terkait kesehatan mental dan cara mencegah serta penanggulangannya dapat dijadikan 

sebagai langkah awal untuk mendukung peningkatkan prestasi akademik pada remaja.   
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