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Abstract

Adolescence is a crucial period marked by significant changes and complex challenges,
including an increase in mental health problems and the phenomenon of bullying. This
research designed an innovative "My Mind My Rules" program, integrating emotional
intelligence training and anti-bullying strategies to improve adolescents' mental well-
being. Emotional intelligence has been shown to be a crucial protective factor, while
bullying has a detrimental impact on all parties involved. This program aims to equip
teenagers with the ability to manage emotions, deal with conflict, and build a supportive
environment. The "My Mind My Rules" concept emphasizes self-awareness, self-
management, and social skills. Program implementation requires systemic support from
educational institutions, government, families, researchers and practitioners.

Keyword: Mental Well-being, Adolescents, Emotional Intelligence, Anti-bullying,
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Abstrak

Masa remaja merupakan periode krusial yang diwarnai perubahan signifikan dan
tantangan kompleks, termasuk peningkatan masalah kesehatan mental dan fenomena
bullying. Penelitian ini merancang program "My Mind My Rules" yang inovatif,
mengintegrasikan pelatihan kecerdasan emosional dan strategi anti-bullying untuk
meningkatkan kesejahteraan mental remaja. Kecerdasan emosional terbukti sebagai
faktor protektif yang krusial, sementara bullying memberikan dampak merusak pada
semua pihak terlibat. Program ini bertujuan membekali remaja dengan kemampuan
mengelola emosi, menghadapi konflik, dan membangun lingkungan yang suportif.
Konsep "My Mind My Rules" menekankan kesadaran diri, pengelolaan diri, dan
keterampilan sosial. Implementasi program memerlukan dukungan sistemik dari institusi
pendidikan, pemerintah, keluarga, peneliti, dan praktisi.

Kata kunci: Kesejahteraan Mental, Remaja, kecerdasan Emosional, Anti-Bullying,
Program Intervensi
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INTRODUCTION

Masa remaja merupakan periode kritis yang ditandai dengan perubahan
neurobiologis, kognitif, dan sosial yang signifikan (Larsen & Luna, 2018). Data global
menunjukkan bahwa 20% remaja mengalami gangguan kesehatan mental, dengan
prevalensi tertinggi pada gangguan kecemasan (31.9%) dan depresi (13.3%) (Sabbagh et al.,
2022). Di Indonesia, survei nasional menunjukkan bahwa 34.9% remaja mengalami
masalah emosional dan perilaku (Oka Diatmika, 2025).

Emotional intelligence (EI) didefinisikan sebagai kemampuan untuk mengenali,
memahami, dan mengelola emosi diri sendiri serta orang lain (Faria et al., 2025; Mayer,
1997). Penelitian longitudinal menunjukkan bahwa EI pada masa remaja berkorelasi positif
dengan kesejahteraan mental, prestasi akademik, dan kualitas hubungan sosial (Moore et
al., 2017). Kecerdasan emosional atau emotional intelligence (EI) muncul sebagai kunci
penting dalam membantu remaja menghadapi tantangan ini. Kemampuan untuk
mengenali, memahami, dan mengelola emosi diri sendiri serta orang lain berkorelasi positif
dengan kesejahteraan mental, prestasi akademik, dan kualitas hubungan sosial.

Di tengah era digital dan globalisasi, remaja menghadapi tekanan akademik, isu
identitas, serta prevalensi bullying yang meningkat baik di lingkungan sekolah maupun
dunia maya. Data menunjukkan adanya peningkatan masalah kesehatan mental pada
remaja, yang diperparah oleh kurangnya kemampuan mengelola emosi dan konflik
interpersonal. Bullying, sebagai faktor risiko utama, berdampak merugikan tidak hanya
pada korban tetapi juga pelaku dan saksi, menciptakan lingkungan yang tidak kondusif bagi
perkembangan mental yang sehat. Bullying merupakan faktor risiko yang signifikan
terhadap kesehatan mental remaja. Metaanalisis menunjukkan bahwa korban bullying
memiliki risiko 2.3 kali lebih tinggi mengalami depresi dan 2.6 kali lebih tinggi mengalami
ideasi bunuh diri (Asyifah Chairani, 2024). Prevalensi bullying di Indonesia mencapai 41.2%
dengan cyberbullying mengalami peningkatan 67% dalam 3 tahun terakhir (UNICEF
Indonesia, 2020).

Intervensi yang mengintegrasikan pengembangan EI dengan pencegahan bullying
menunjukkan efektivitas yang lebih tinggi dibandingkan pendekatan tunggal (Mao & Yang,
2025; Pranowo et al., 2026). Namun, penelitian tentang program integratif ini masih
terbatas, khususnya dalam konteks Indonesia. Penelitian ini bertujuan mengembangkan
dan mengintegrasikan pelatihan EI dan anti-bullying untuk meningkatkan kesejahteraan
mental remaja.

LITERATURE REVIEW

Kesejahteraan Mental Remaja

Kesejahteraan mental (mental well-being) pada remaja didefinisikan sebagai
kemampuan individu menyadari potensi diri, mengatasi stres kehidupan normal, bekerja
produktif, dan berkontribusi pada komunitasnya. Konsep ini mencakup dimensi emosional,
psikologis, dan sosial. Remaja dengan kesejahteraan mental yang baik memiliki regulasi
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emosi adaptif, self-esteem positif, kemampuan menjalin hubungan sehat, resiliensi, dan
tujuan hidup jelas. Sebaliknya, gangguan kesejahteraan mental dapat bermanifestasi
sebagai kecemasan, depresi, gangguan perilaku, dan kesulitan sosial. Faktor yang
memengaruhi meliputi aspek biologis, psikologis, sosial, dan lingkungan, yang
pemahamannya penting untuk intervensi efektif.

Kecerdasan Emosional (EI) pada Remaja

EI adalah kemampuan mengenali, memahami, dan mengelola emosi diri dan orang
lain secara efektif, dipopulerkan oleh Daniel Goleman dengan lima komponen: kesadaran
diri emosional, regulasi emosi, motivasi intrinsik, empati, dan keterampilan sosial.
Perkembangan EI sangat krusial pada masa remaja karena intensitas emosi yang tinggi dan
perubahan neurobiologis; prefrontal cortex yang masih berkembang membuat remaja
rentan terhadap reaktivitas emosional. Remaja dengan EI tinggi menunjukkan tingkat stres
rendah, prestasi akademik lebih baik, hubungan interpersonal harmonis, dan risiko perilaku
berisiko lebih kecil, sehingga pengembangan EI harus menjadi prioritas.

Fenomena Bullying dan Dampaknya

Bullying adalah perilaku agresif berulang dengan ketidakseimbangan kekuatan
antara pelaku dan korban, meliputi physical, verbal, relational, dan cyberbullying.
Prevalensi bullying mengkhawatirkan, dengan sekitar 30-40% remaja mengalami bullying,
dan cyberbullying meningkat signifikan. Dampaknya sangat serius dan jangka panjang,
menyebabkan depresi, kecemasan, gangguan tidur, penurunan prestasi akademik, hingga
self-harm atau ideasi bunuh diri pada korban. Pelaku juga berisiko tinggi mengalami
gangguan perilaku dan substance abuse.

Integrasi Kecerdasan Emosional dan Anti-Bullying

Pendekatan integratif EI dan anti-bullying lebih efektif daripada intervensi tunggal,
dengan EI sebagai faktor protektif yang memperkuat resiliensi dan program anti-bullying
menciptakan lingkungan yang suportif. EI membekali remaja dengan kemampuan
mengenali dan mengatur emosi negatif pemicu bullying, serta mengembangkan empati dan
keterampilan sosial untuk menyelesaikan konflik konstruktif. Integrasi ini terbukti
menciptakan perubahan perilaku yang berkelanjutan dan meningkatkan iklim sekolah
secara keseluruhan, sejalan dengan prinsip positive psychology.

Upaya Meningkatkan Permasalahan Bullying dan Kontrol Kesehatan Mental

Upaya yang dapat dilakukan oleh sekolah dalam mengatasi permasalahan bullying di
sekolah meliputi berbagai program dan strategi berikut:

1. Program Edukasi dan Penyuluhan Anti-Bullying
Sekolah mengadakan seminar, penyuluhan, dan sikusi interaktif yang melibatkan siswa,
guru, dan tenaga kependidikan untuk meningkatkan pemahaman tentang bullying dan
dampaknya. Kegiatan ini juga mendorong kesadaran kolektif dan komitmen
menciptakan lingkungan sekolah yang ramah.

2. Pembentukan Agen Perubahan atau Duta Anti-Bullying
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Siswa dipilih agen perubahan yang bertugas menyebarluaskan pesan anti-bullying dan
menjadi penggerak upaya pencegahan perundungan di sekolah. Agen ini menyampaikan
kampanye dan pesan positif kepada teman sebaya melalui berbagai media, termasuk
pertunjukan seni dan kampanye sosial.

Metode Ice Breaking dan Konseling

Dalam beberapa program, seperti yang Anda lakukan, diselingi dengan ice breaking
untuk menjaga semangat dan fokus siswa serta sesi konsultasi atau sharing sebagai ruang
aman untuk siswa menyampaikan permasalahan dan mengelola emosi. Pendampingan
psikososial ini penting untuk membantu korban bullying memulihkan kondisi mental
mereka.

. Sistem Pelaporan Rahasia

Sekolah menyediakan kotak laporan anonymous atau pojok konseling sebagai media
untuk siswa melaporkan insiden bullying tanpa takut stigma, sehingga penanganan dapat
segera dilakukan oleh pihak sekolah.

. Keterlibatan Semua Pihak

Penanganan bullying melibatkan kolaborasi antara siswa, guru, orang tua, dan pihak
terkait lainnya. Pendidikan karakter dan rutin diadakan pelatihan bagi guru untuk
mendukung pencegahan dan penanganan bullying secara efektif.

Sedangkan untuk cara siswa/siswi mengontrol kesehatan mentalnya dalam menghadapi

tekanan dan bullying adalah:

1.

Mengembangkan Kecerdasan Emosional (Emotional Intelligence)

Siswa dilatih untuk mengenali, memahami, dan mengelola emosi diri sendiri dan orang
lain, yang membantu mengurangi stres dan meningkatkan kemampuan menghadapi
konflik serta tekanan sosial.

Membangun Kesadaran Diri dan Keterampilan Sosial

Melalui program seperti "My Mind My Rules", siswa diarahkan untuk meningkatkan
kesadaran dan kontrol diri serta kemampuan bersosialisasi yang sehat. Ini mendukung
terciptanya lingkungan sekolah yang suportif dan mengurangi risiko gangguan mental.

Memanfaatkan Seni Konseling dan Sharing

Siswa menggunakan sesi konsultasi yang difasilitasi sekolah untuk memperoleh
dukungan psikososial, berbagi pengalaman, dan mencari solusi atas masalah yang
dihadapi, termasuk bullying.

. Memanfaatkan Media Sosial secara Positif

Beberapa sekolah mengintegrasikan pelatihan pemanfaatan media sosial untuk
kampanye anti-bullying yang edukatif dan interaktif, sekaligus menyediakan ruang aman
bagi siswa korban untuk berbicara dan mendapatkan dukungan.
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5. Membangun Jaringan Dukungan Sebaya

Kelompok agen perubahan dan pendamping sebaya memberi pengaruh positif dan
dukungan emosional, yang membantu siswa merasa tidak sendiri dan lebih mampu
mengontrol kesehatan

METHODS

Kegiatan PKM dilaksanakan di SMKS Islam Al-Hikmah Jakarta, dengan peserta
sebanyak 100 siswa kelas XII yang dibagi per kelasnya 25 siswa. Metode pelaksanaan yang
digunakan meliputi:

1. Observasi Awal
Kegiatan diawali dengan pengenalan diri dan penjelasan singkat mengenai tujuan
PKM, dilanjutkan dengan pemaparan materi utama menggunakan metode ceramah
interaktif, dipadukan dengan diskusi ringan agar peserta aktif memberikan
pendapat.

2. Ice Breaking
Setelah sesi pemaparan awal, kegiatan diselingi ice breaking berupa permainan
singkat untuk menyegarkan suasana sekaligus meningkatkan fokus dan konsentrasi
siswa-siswi.

3. Penyuluhan Interaktif
Proses penyampaian materi dilanjutkan dengan penjelasan lebih mendalam dan
contoh aplikatif terkait topik yang dibawakan kepada siswa-siswi.

4. Diskusi Kelompok dan Sharing
Siswa-siswi diberikan kesempatan bertanya, berdiskusi, dan berkonsultasi
mengenai kesulitan atau pertanyaan terkait materi maupun hal lain yang bermanfaat
untuk pengembangan diri mereka.

5. Penutup dan Dokumentasi
Kegiatan diakhiri dengan dokumentasi foto bersama sebagai penutup dan refleksi
singkat atas pelaksanaan kegiatan.

RESULTS

Seluruh rangkaian kegiatan PKM berjalan lancar tanpa kendala yang berarti. Selama
pelaksanaan, siswa-siswi menunjukkan antusiasme tinggi, aktif berpartisipasi dalam
diskusi, serta sangat responsif saat ice breaking maupun sesi konsultasi. Materi yang
dipaparkan dapat dipahami dengan baik oleh mayoritas peserta, tercermin dari interaksi
dua arah yang aktif serta banyaknya siswa yang mengajukan pertanyaan dan berkonsultasi
di sesi akhir. Ice breaking berhasil menjaga semangat dan konsentrasi siswa selama kegiatan
berlangsung. Berdasarkan observasi dan refleksi setelah kegiatan, metode penyampaian
interaktif, diselingi ice breaking, terbukti efektif dalam meningkatkan minat dan
pemahaman peserta. Suasana kelas juga tetap kondusif, fokus, dan komunikatif sampai
kegiatan selesai.
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Gambar 1. Sesi penyampaian materi

DISCUSSION

Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat (PKM) yang difokuskan pada pelatihan
kecerdasan emosional dan strategi anti-bullying telah berhasil dilaksanakan di salah satu
SMKS di Jakarta, dengan sasaran siswa/siswi kelas XII. Pelaksanaan selama sekitar 70
menit dalam satu sesi kelas berjalan lancar dan mendapat respons positif dari peserta.
Secara metodologis, pendekatan interaktif yang menggabungkan pemaparan materi, ice
breaking, serta sesi konsultasi dan tanya jawab terbukti efektif dalam menjaga antusiasme
dan keterlibatan siswa. Ice breaking yang dilakukan tidak hanya memecah kejenuhan, tetapi
juga memperkuat suasana kelas yang komunikatif dan kondusif sehingga siswa lebih
terbuka dalam diskusi.

Materi yang diberikan berfokus pada peningkatan kecerdasan emosional, yaitu
kemampuan mengenali, memahami, dan mengelola emosi dalam menghadapi tekanan
akademik dan sosial, serta pembekalan strategi untuk menghadapi dan mencegah bullying,
baik bullying konvensional maupun cyberbullying. Hal ini sangat relevan mengingat fakta
tingginya prevalensi bullying dan tantangan kesehatan mental pada remaja, khususnya
siswa kelas XII yang berada di masa transisi penting memasuki dunia kerja atau pendidikan
lanjutan. Dari hasil observasi dan interaksi selama kegiatan, sebagian besar siswa
menunjukkan tingkat pemahaman yang baik terhadap materi. Mereka aktif bertanya dan
berbagi pengalaman, menandakan bahwa program berhasil membangun kesadaran akan
pentingnya kecerdasan emosional dan pemberdayaan diri dalam menghadapi bullying.
Selain itu, sesi konsultasi memberikan ruang aman bagi siswa untuk mengekspresikan
perasaan dan mendapatkan solusi, yang secara psikologis memperkuat rasa dukungan
sosial.
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Kegiatan ini memperlihatkan bahwa pengintegrasian pelatihan kecerdasan
emosional dengan strategi anti-bullying memberikan pendekatan yang komprehensif dalam
meningkatkan kesejahteraan mental siswa. Hal ini sejalan dengan temuan pada literatur
yang menyebutkan bahwa intervensi ganda cenderung lebih efektif daripada pendekatan
tunggal. Namun demikian, pelaksanaan juga menghadapi beberapa tantangan, seperti
keterbatasan waktu yang singkat sehingga materi harus disampaikan secara padat, serta
variasi latar belakang siswa yang membutuhkan pendekatan yang lebih personal dan
berkelanjutan. Oleh karena itu, untuk kegiatan berikutnya, direkomendasikan adanya sesi
lanjutan dan monitoring untuk mengukur dampak jangka panjang serta penguatan kerja
sama dengan guru dan pihak sekolah agar program lebih terintegrasi dengan kurikulum dan
kegiatan sekolah.

Secara umum, kegiatan PKM ini tidak hanya berhasil meningkatkan pengetahuan
dan keterampilan siswa dalam mengelola emosi dan memerangi bullying, tetapi juga
memperkuat ikatan sosial dan rasa saling mendukung antar siswa. Hal ini menjadi modal
penting dalam menciptakan lingkungan sekolah yang aman, sehat, dan produktif untuk
mendukung perkembangan mental remaja.
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Gambar 2. Panitia Penyelenggara

CONCLUSION

Pelaksanaan kegiatan PKM yang berfokus kepada kesehatan mental remaja yang
mengkombinasikan pelatihan kecerdasan emosional dan strategi anti-bullying di SMKS
Islam Al-Hikmah Jakarta berjalan dengan sangat baik dan efektif. Siswa/siswi kelas XII
menunjukkan antusiasme dan partisipasi aktif selama sesi berlangsung, menandakan
keberhasilan pendekatan interaktif yang dilakukan. Program ini berhasil meningkatkan
pemahaman dan keterampilan siswa dalam mengelola emosi serta menghadapi
permasalahan bullying yang semakin kompleks, termasuk bentuk cyberbullying. Suasana
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kelas yang kondusif dan dukungan sesi konsultasi turut memperkuat kesejahteraan mental
siswa, sejalan dengan tujuan utama kegiatan. Meskipun terdapat keterbatasan waktu dan
keberagaman latar belakang peserta, kegiatan ini memberikan dampak positif yang
signifikan bagi peserta dan lingkungan sekolah.
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