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Abstract

Adolescence is a period of rapid growth, high emotional and social pressures, and high
academic demands. It's common for teenagers to experience stress and overthinking as a
reaction to this pressure, which can affect sleep quality, concentration, motivation to learn,
and overall mental health. At our latest Community Service (PKM) event, we aimed to train
self-awareness to help Grade 12 students prevent and manage stress and overthinking.
This training included interactive lectures on the definition and effects of overthinking and
stress, self-awareness, and the concept of self-awareness. Students were also encouraged
to participate in relaxation and reflection activities to deepen their understanding of their
psychological state.
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Abstrak

Usia remaja adalah periode yang bergerak maju, tekanan emosional, sosial, serta
tuntutan akademis yg tinggi. telah menjadi hal yg awam bagi remaja buat mengalami
stres dan berpikir berlebihan menjadi reaksi terhadap tekanan ini, yg memengaruhi
kualitas tidur, konsentrasi, motivasi buat belajar, serta kesehatan mental secara awam.
pada acara Pengabdian Kepada Masyarakat (PKM) terbaru, kami bertujuan buat melatih
pencerahan diri guna membantu peserta didik Kelas 12 dalam mencegah serta mengelola
stres dan berpikir berlebthan.pelatihan ini mencakup penyampaian kuliah interaktif
tentang definisi dan akibat asal berpikir berlebihan dan stres, pencerahan diri, dan konsep
kesadaran diri, dan beberapa teknik simpel seperti menulis jurnal, perhatian penuh
(mindfulness), refleksi diri, dan teknik pernapasan 4-7-8. siswa didorong buat
berpartisipasi pada aktivitas relaksasi serta reflektif untuk memperdalam pemahaman
mereka thwal kondisi psikologis mereka.

Kata kunci: Remaja, Stres, Overthinking, Kesadaran Diri, Kesehatan Mental
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INTRODUCTION

Masa remaja merupakan periode transisi yang penuh tantangan, dimana individu
mulai mencari jati diri sekaligus menghadapi banyak sekali tekanan, baik dari lingkungan
sekolah, keluarga, juga pergaulan. peserta didik kelas 12 di SMK, khususnya di SMKS Al-
hikmah, berada di fase penting pada memilih masa depan mereka. Tekanan akademik
menjelang ujian, kekhawatiran tentang pilihan karier, dan tuntutan sosial sering
menyebabkan stres berlebihan. syarat ini kerap memicu overthinking, norma berpikir
berlebihan yang tidak sporadis berdampak negatif di kesehatan mental.

kenyataan overthinking pada remaja semakin marak pada era terbaru yg serba cepat,
menggunakan gambaran media umum dan isu yang berlimpah. banyak remaja merasa
terjebak pada pikiran sendiri, sulit mengelola emosi, bahkan kehilangan fokus pada hal-hal
positif. Jika tidak dikelola dengan baik, kondisi ini bisa menurunkan kualitas hidup,
memengaruhi prestasi belajar, hingga menghambat potensi diri.

buat menjawab tantangan tersebut, dibutuhkan pendekatan mudah serta edukatif
dalam membantu remaja mengenali serta mengelola stres. salah satu langkah yg relevan
artinya melalui training pencerahan diri (self-awareness pelatihan). pembinaan ini dibuat
buat membantu remaja lebih tahu pikiran, perasaan, serta reaksi mereka terhadap tekanan,
sekaligus menyampaikan keterampilan sederhana buat “stop overthinking” dan mulai
memulihkan diri dengan pola pikir yg lebih sehat.

aktivitas Pengabdian kepada Masyarakat (PKM) dengan tema “Stop Overthinking,
Start Healing: training pencerahan Diri pada Mengelola Stres serta Overthinking di Remaja”
di SMKS Al-Hikmah kelas 12 hadir menjadi upaya nyata buat memberikan solusi dan ruang
pembelajaran positif. Melalui program ini, dibutuhkan siswa bisa menemukan cara-cara
efektif buat mengelola stres, membentuk pencerahan diri, dan menaikkan kesejahteraan
mental demi menghadapi masa depan dengan lebih percaya diri serta berdaya.

LITERATURE REVIEW
Overthinking pada Remaja

Overthinking adalah kebiasaan berpikir berlebihan yang seringkali memicu
kecemasan, rasa khawatir berlebihan, dan kesulitan untuk fokus pada solusi (Kross, 2014).
Pada remaja, overthinking umumnya dipicu oleh tuntutan akademik, tekanan sosial,
maupun permasalahan pribadi (Nolen-Hoeksema, 2000). Jika tidak diatasi, kebiasaan ini
dapat menurunkan motivasi belajar, mengganggu tidur, bahkan meningkatkan risiko
gangguan mental seperti depresi dan kecemasan.

Stres pada Remaja

Stres merupakan respon tubuh terhadap tekanan atau tantangan, baik dari faktor
internal maupun eksternal (Lazarus & Folkman, 1984). Remaja berada pada masa transisi
yang penuh tuntutan, termasuk penentuan masa depan, sehingga rentan mengalami stres.
Penelitian menunjukkan bahwa stres berlebihan dapat memengaruhi kesehatan fisik dan
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psikologis, seperti menurunnya daya konsentrasi, meningkatnya rasa gelisah, dan
menurunnya kualitas hubungan sosial (Santrock, 2018).

Kesadaran Diri (Self-Awareness)

Kesadaran diri adalah kemampuan seseorang untuk memahami emosi, pikiran, dan
perilakunya sendiri, serta menyadari dampaknya pada orang lain (Goleman, 1995).
Pelatihan kesadaran diri terbukti membantu individu mengendalikan stres dengan cara
mengenali pemicu emosi dan mengarahkan fokus pada solusi (Brown & Ryan, 2003). Pada
remaja, kesadaran diri berperan penting dalam pengembangan kesehatan mental dan
keterampilan pengelolaan diri.

Pendekatan Healing dan Mindfulness

Healing dalam konteks psikologis adalah proses pemulihan mental dari beban
emosional, sedangkan mindfulness merupakan praktik kesadaran penuh terhadap momen
saat ini tanpa menghakimi (Kabat-Zinn, 1994). Beberapa penelitian menunjukkan bahwa
mindfulness dapat mengurangi overthinking dan stres, serta meningkatkan kesejahteraan
mental pada remaja (Bishop et al., 2004).

Penelitian Terkait

Beberapa studi terdahulu menegaskan bahwa pelatihan berbasis self-awareness dan
mindfulness efektif menurunkan stres, kecemasan, dan overthinking. Misalnya, penelitian
oleh Kuyken et al. (2013) menemukan bahwa intervensi mindfulness dapat mengurangi
gejala stres dan meningkatkan kesejahteraan emosional pada pelajar sekolah menengah.

METHODS

Pengabdian Kreativitas Mahasiswa (PKM) dengan tema “Stop Overthinking, Start Healing:
Pelatihan Kesadaran Diri dalam Mengelola Stres dan Overthinking pada Remaja”
dilaksanakan selama 1 hari di SMKS Al-Hikmah, dengan melibatkan siswa kelas 12 dari tiga
kelas (total sekitar 60 siswa). Setiap kelas terdiri dari 3—4 kelompok, dengan jumlah siswa
rata-rata 20 orang per kelas.

Tahapan Kegiatan
Pembukaan

a) Waktu: 08.00 — 09.00 WIB

b) Lokasi: Aula sekolah

¢) Kegiatan: Sambutan dari pihak sekolah dan tim PKM, pengenalan tema program,
serta penjelasan singkat tentang tujuan kegiatan.

Pemaparan Materi di Kelas

a) Waktu: 09.50 — 12.00 WIB

b) Metode: Pemaparan materi disampaikan langsung di masing-masing kelas oleh tim
PKM.

c) Setiap kelas dibagi menjadi 3—4 kelompok kecil untuk menciptakan suasana diskusi
yang interaktif.
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Metode Penyampaian

a) Presentasi PowerPoint (PPT): Menyampaikan materi utama mengenai stres,
overthinking, dan cara meningkatkan kesadaran diri.

b) Ice Breaking: Dilakukan di awal sesi untuk membangun suasana yang santai,
menyenangkan, dan mendorong partisipasi aktif siswa.

¢) Kuis & Sesi Tanya Jawab: Dilakukan setelah penyampaian materi untuk menguji
pemahaman siswa sekaligus memberikan ruang interaksi.

Target dan Output

a) Siswa mampu memahami apa itu overthinking dan bagaimana pengaruhnya
terhadap kesehatan mental.

b) Siswa dapat mempraktikkan teknik sederhana untuk mengelola stres, seperti latihan
kesadaran diri (self-awareness exercise).

¢) Adanya umpan balik dari siswa melalui kuis dan diskusi, yang menjadi evaluasi
keberhasilan kegiatan.

RESULTS

Pelaksanaan Pengabdian Kepada Masyarakat (PKM) menggunakan tema “Stop
Overthinking, Start Healing: pembinaan pencerahan Diri pada Mengelola Stres dan
Overthinking pada Remaja” di SMKS Al-hikmah berjalan dengan lancar dan sesuai rencana.
kegiatan diikuti oleh sekitar 60 peserta didik kelas 12 yang terbagi dalam tiga kelas, masing-
masing terdiri dari 3—4 kelompok dengan jumlah 20 siswa per kelas.

Sesi pembukaan di aula sekolah pada pukul 08.00-09.00 WIB berlangsung
dengan antusias. siswa tampak bersemangat mengikuti sambutan dan penjelasan singkat
mengenai tujuan pelatihan. pada sesi pemaparan materi pada kelas (09.50—12.00 WIB),
metode penyampaian melalui presentasi PowerPoint, ice breaking, serta kuis interaktif
berhasil menciptakan suasana belajar yang menarik serta menyenangkan. siswa terlihat
aktif bertanya serta berdiskusi, memberikan bahwa materi tentang manajemen stres serta
pengendalian overthinking bisa dipahami menggunakan baik.

dari hasil kuis yang diberikan di akhir sesi, lebih banyak didominasi siswa bisa
menjawab dengan sahih, menandakan peningkatan pemahaman mereka terhadap materi yg
disampaikan. Selain itu, umpan kembali asal siswa membagikan bahwa aktivitas ini
membantu mereka mengenali kebiasaan overthinking serta menelaah teknik sederhana
untuk mengelola stres, mirip latihan pernapasan sadar (mindful breathing) serta afirmasi
positif.

DISCUSSION

Kegiatan PKM dengan judul materi“Stop Overthinking, Start Healing: Pelatihan
Kesadaran Diri dalam Mengelola Stres dan Overthinking pada Remaja” di SMKS Al-
Hikmah berjalan dengan lancar dan mendapat respon positif dari para siswa kelas 12.
Kegiatan diawali dengan pembukaan di aula sekolah, di mana para peserta diperkenalkan
pada pentingnya kesehatan mental, khususnya terkait dampak negatif overthinking
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terhadap keseharian mereka. Sesi pembukaan ini menciptakan antusiasme awal dan
membangun rasa penasaran siswa untuk mengikuti seluruh rangkaian kegiatan.

Pemaparan materi dilakukan di kelas masing-masing dengan metode interaktif
melalui presentasi PowerPoint. Materi yang disampaikan mencakup pemahaman tentang
stres, faktor penyebab overthinking, serta cara-cara meningkatkan kesadaran diri untuk
mengelola pikiran berlebihan. Metode ini dipilih karena penyampaian visual terbukti
membantu siswa lebih memahami konsep-konsep yang disampaikan.

Gambar 1. Sesi foto Bersama peserta

Untuk menjaga suasana belajar tetap menyenangkan, tim PKM juga menyisipkan
kegiatan ice breaking di sela-sela penyampaian materi. Hal ini tidak hanya membantu
mencairkan suasana tetapi juga meningkatkan fokus siswa setelah menerima materi yang
cukup padat. Sesi kuis dan tanya jawab yang dilakukan setelah presentasi menunjukkan
bahwa sebagian besar siswa mampu memahami dan mengingat materi yang disampaikan,
ditandai dengan tingginya tingkat partisipasi serta jawaban yang cukup tepat dari para
peserta.

Hasil observasi menunjukkan bahwa siswa lebih terbuka saat berdiskusi mengenai
pengalaman mereka terkait stres dan overthinking. Mereka juga memberikan umpan balik
positif, menyatakan bahwa pelatihan ini membantu mereka menyadari pola pikir berlebihan
yang sering dialami, terutama menjelang ujian dan pemilihan jalur karier setelah lulus.
Dengan metode praktis seperti latihan kesadaran diri (self-awareness exercise) dan teknik
sederhana mengelola stres, siswa diharapkan mampu menerapkan ilmu yang diperoleh
dalam kehidupan sehari-hari.

Kegiatan ini membuktikan bahwa pendekatan berbasis edukasi, interaktif, dan
menyenangkan efektif dalam memberikan pemahaman tentang kesehatan mental kepada
remaja. Kolaborasi antara penyampaian materi, kegiatan kelompok, serta sesi refleksi
menjadikan pelatihan ini tidak hanya sekadar pemberian informasi, tetapi juga sarana
untuk mengajak siswa mengenali dan mengelola emosi mereka secara mandiri.
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CONCLUSION

Kegiatan PKM dengan judul materi “Stop Overthinking, Start Healing: Pelatihan
Kesadaran Diri dalam Mengelola Stres dan Overthinking pada Remaja” di SMKS Al-
Hikmah kelas 12 berhasil memberikan wawasan dan keterampilan dasar kepada siswa
mengenai pentingnya kesadaran diri dalam menghadapi stres dan overthinking. Melalui sesi
pembukaan, pemaparan materi, ice breaking, serta kuis dan tanya jawab, siswa dapat
memahami konsep overthinking, dampaknya terhadap kesehatan mental, serta cara-cara
sederhana untuk mengelola pikiran berlebihan.

Gambar 2. Penyerahan piagam

Pelatihan ini juga menunjukkan bahwa metode penyampaian interaktif berbasis
visual, diskusi, dan permainan sederhana mampu meningkatkan antusiasme serta
partisipasi aktif siswa. Berdasarkan umpan balik dan hasil diskusi, siswa merasa lebih peka
terhadap kondisi mental mereka dan termotivasi untuk mulai menerapkan teknik
pengelolaan stres yang telah diajarkan.

Dengan adanya kegiatan ini, diharapkan siswa tidak hanya mampu menghentikan
kebiasaan berpikir berlebihan, tetapi juga mulai menjalani proses healing dengan pola pikir
yang lebih positif dan sehat. Program seperti ini sangat relevan untuk terus dilaksanakan
sebagai upaya mendukung kesejahteraan mental remaja, khususnya di lingkungan sekolah.
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