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Abstract

The rapid development of digital technology has significantly impacted lifestyle,
especially among adolescents. One of the emerging challenges is the increasing risk of
mental health issues due to digital interactions, such as cyberbullying, unhealthy social
comparisons, and exposure to negative content. This Community Service Program (PKM),
led by students of SMK Al-Hikmah at Pamulang University, aims to educate students on
the importance of mental health awareness in the digital era and how to use technology
wisely. The activity was carried out through the provision of interactive materials,
discussions, and Q&A sessions that actively engaged students. This educational approach
is expected to enhance students’ understanding of mental health concepts, help them
recognize early warning signs, and emphasize the importance of seeking help.

Keyword: Adolescent mental health, Digital education, Digital technology,
Cyberbullying

Abstrak

Pesatnya perkembangan teknologi digital telah memberikan dampak yang signifikan
terhadap gaya hidup masyarakat, terutama di kalangan remaja. Salah satu tantangan
yang muncul adalah meningkatnya risiko masalah kesehatan mental akibat interaksi
digital, seperti perundungan, perbandingan sosial yang tidak sehat, dan konten negatif.
Kegiatan Pengabdian Masyarakat (PKM) yang dipimpin oleh mahasiswa SMK Al-Hikmah
Universitas Pamulang bertujuan untuk mengedukasi mahasiswa tentang pentingnya
kesadaran kesehatan mental di era digital dan cara cerdas dalam memanfaatkan
teknologi. Kegiatan ini dilaksanakan melalui Pemaparan materi, diskusi, dan sesi tanya
jawab yang melibatkan mahasiswa secara aktif. Pendekatan edukasi ini diharapkan
dapat meningkatkan pemahaman siswa tentang konsep kesehatan mental, mengenali
tanda-tanda awal masalah, dan pentingnya mencari pertolongan.

Kata kunci: Kesehatan mental remaja, Edukasi digital, Teknologi digital, Perundungan
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INTRODUCTION

Di era digital saat ini, kehidupan remaja tidak terlepas dari teknologi. Akses
informasi yang mudah didapat melalui internet, media sosial, dan berbagai platform digital
dapat memberikan pengaruh besar pada kehidupan mereka, termasuk dalam hal kesehatan
mental. Teknologi memang menghadirkan banyak manfaat, seperti memudahkan
komunikasi, menyediakan informasi seputar kesehatan, dan menjadi sarana berekspresi.
Namun, penggunaan teknologi yang berlebihan dapat menimbulkan masalah, misalnya
rasa gelisah, tekanan sosial, hingga berkurangnya kepercayaan diri akibat perbandingan
sosial.

Kesadaran untuk menjaga kesehatan mental menjadi hal yang sangat penting,
terutama bagi remaja. Meski demikian, banyak remaja yang belum memahami pentingnya
kesehatan mental atau merasa berat membicarakan persoalan psikologis karena masih
dianggap sebagai hal yang tabu.

Dalam kondisi ini, edukasi melalui media digital menjadi salah satu strategi yang
efektif untuk meningkatkan pemahaman dan kepedulian remaja terhadap kesehatan
mental. Dengan menggunakan platform digital yang akrab bagi remaja, informasi seputar
kesehatan mental bisa disampaikan dengan cara yang menarik, mudah dijangkau, dan
sesuai dengan kebutuhan mereka. Edukasi ini bisa diwujudkan melalui kampanye di media
sosial, seminar daring (webinar), konten yang interaktif, atau aplikasi khusus yang
dirancang agar nyaman digunakan oleh remaja.

LITERATURE REVIEW
Definisi Kesehatan Mental Remaja di Era Digital

Kesehatan mental dapat dipahami sebagai kondisi ketika seseorang mampu
menyadari potensi dirinya, sanggup menghadapi tekanan hidup sehari-hari, menjalankan
aktivitas secara produktif, dan dapat berperan aktif dalam lingkungan sosialnya. Bagi
remaja yang hidup di era digital, kesehatan mental tidak hanya berarti bebas dari gangguan
psikologis, tetapi juga mencakup kemampuan untuk beradaptasi dengan dinamika dunia
digital, mengelola tekanan dan perasaan yang muncul dari aktivitas di dunia digital, serta
membangun relasi sosial yang positif, baik melalui internet maupun dalam pertemuan
langsung.

Kemajuan teknologi digital telah memberi pengaruh besar terhadap cara remaja
berpikir, merasa, dan berperilaku. Meskipun membawa banyak kemudahan, seperti akses
cepat ke informasi dan peluang untuk memperluas relasi, dunia digital juga membawa
risiko yang tidak bisa diabaikan. Beberapa tantangan yang sering dihadapi remaja antara
lain adalah cyberbullying, tekanan untuk selalu tampil sempurna di media sosial, terpaan
konten negatif, dan kecemasan berlebihan karena takut tertinggal dari tren atau informasi
penting yang dikenal dengan istilah fear of missing out (FOMO).
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Cara Remaja Memahami dan Menyadari Pentingnya Kesehatan Mental di Era
Teknologi

Remaja saat ini hidup di tengah arus informasi digital yang sangat deras, termasuk
mengenai isu kesehatan mental. Namun, tingginya paparan terhadap informasi tersebut
tidak selalu sejalan dengan pemahaman yang mendalam. Masih banyak remaja yang belum
memiliki pemahaman yang cukup tentang kesehatan mental. Banyak remaja masih
dipengaruhi oleh pandangan salah yang berkembang di masyarakat, seperti menganggap
gangguan mental sebagai tanda kelemahan atau menyamakannya dengan gangguan jiwa
berat. Pengetahuan mereka tentang jenis-jenis gangguan mental, gejalagejalanya, serta
pentingnya mendapatkan bantuan dari tenaga profesional pun masih terbatas.

Tingkat kesadaran remaja terhadap pentingnya kesehatan mental cukup bervariasi.
Ada yang mulai terbuka membicarakan topik ini, terutama karena terpengaruh oleh
kampanye di media sosial atau pengalaman pribadi yang menyadarkan mereka. Namun,
tak sedikit remaja yang masih merasa ragu atau tidak nyaman untuk membicarakan
persoalan seputar kesehatan mental. Rasa takut dinilai buruk, perasaan malu, atau
ketidaktahuan tentang tempat mendapatkan bantuan sering menjadi penghalang utama
bagi mereka.

Di sisi lain, banyaknya informasi yang menyesatkan atau hoaks di platform digital
justru memperburuk keadaan. Hal ini dapat menimbulkan kebingungan, memperkuat
stereotip negatif, dan menghambat proses pemahaman yang benar. Oleh karena itu,
penting untuk mengevaluasi sejauh mana remaja memahami istilah-istilah dalam
kesehatan mental, mengenali gejalanya, dan menyadari pentingnya menjaga kesehatan
mental dalam konteks keseharian mereka di dunia digital.

Pemanfaatan Potensi Positif Dunia Digital dalam Meningkatkan Kesadaran
Kesehatan Mental Remaja

Walaupun dunia digital memiliki sejumlah risiko, terdapat banyak sisi positif yang
bisa dimanfaatkan untuk meningkatkan kesadaran remaja terhadap pentingnya kesehatan
mental. Media sosial, misalnya, dapat menjadi sarana untuk menyebarkan informasi yang
valid dan mendidik tentang kesehatan mental, membantu mengurangi stigma, serta
mendorong terciptanya ruang diskusi yang terbuka. Banyak organisasi kesehatan mental
maupun figur publik yang terpercaya menggunakan media sosial untuk membagikan tips
perawatan diri (self-care), cerita yang menginspirasi, serta informasi layanan bantuan.

Pemanfaatan media kreatif seperti video pendek informatif, infografis yang
menarik, dan podcast interaktif juga terbukti ampuh dalam menyampaikan pesan kepada
remaja karena disajikan dengan cara yang ringan dan mudah dimengerti. Yang terpenting
adalah membimbing remaja agar menggunakan platform digital yang terpercaya serta
membekali mereka dengan kemampuan literasi digital agar bisa memilah informasi secara
tepat dan bertanggung jawab.

METHODS
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Program PKM ini dilaksanakan di SMK Al-Hikmah dengan jumlah peserta sebanyak
23 siswa dari kelas XII. Adapun tahapan pelaksanaannya mencakup beberapa metode
sebagai berikut:

1.  Tahap Observasi Awal

Langkah pertama dilakukan untuk mengidentifikasi sejauh mana pemahaman siswa
terhadap konsep dasar kesehatan mental. Pada tahap ini juga dievaluasi sejauh mana
kemampuan siswa dalam memahami diri mereka sendiri dan menyadari pengaruh dari
penggunaan media digital, khususnya media sosial, terhadap kesehatan mental mereka.

2. Sesi Edukasi Interaktif

Materi penyuluhan disampaikan dengan pendekatan yang menyenangkan dan
interaktif, membahas pentingnya menjaga kesehatan mental di era serba digital. Topik
mencakup pengenalan gejala-gejala umum gangguan mental yang sering dialami remaja,
seperti stres, kecemasan, hingga depresi ringan. Materi juga mencakup pembahasan
mengenai dampak buruk dari kebiasaan membandingkan diri di media sosial, ancaman
perundungan daring (cyberbullying), serta strategi untuk menjaga keseimbangan dalam
penggunaan teknologi. Penyampaian dilakukan dengan cara yang menarik, seperti
menggunakan animasi, kuis interaktif, dan studi kasus yang dekat dengan pengalaman
sehari-hari siswa.

3. Diskusi Kelompok

Siswa dibagi ke dalam kelompok kecil untuk membahas situasi nyata yang berkaitan
dengan kesehatan mental di dunia digital. Mereka diajak bertukar cerita, bekerja sama
menemukan solusi, dan mencoba teknik koping sederhana seperti latihan relaksasi berbasis
teknologi, membuat jurnal digital, atau menjelajahi komunitas online yang mendukung
kesehatan mental.
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Gambar 1. Foto panitia pelaksana
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4.  Tahap Evaluasi

Sebagai cara untuk mengevaluasi hasil kegiatan, para siswa diminta mengisi
kuesioner sebelum dan setelah program berlangsung (pre-test dan post-test) untuk
mengukur sejauh mana peningkatan pemahaman mereka terkait kesehatan mental dan
kemampuan literasi digital. Selain itu, mereka juga diminta membuat refleksi tertulis, baik
dalam bentuk esai singkat atau jurnal digital, yang berisi pandangan pribadi, perasaan yang
muncul, wawasan baru yang didapatkan, serta rencana nyata yang akan mereka terapkan
untuk menjaga kesehatan mental di tengah rutinitas digital sehari-hari.

RESULTS

Dari hasil observasi dan diskusi selama pelaksanaan kegiatan Pengabdian kepada
Masyarakat (PKM) di SMK Al-Hikmah, ditemukan sejumlah tantangan yang mengurangi
efektivitas penyuluhan digital dalam meningkatkan kesadaran remaja akan pentingnya
kesehatan mental. Beberapa hambatan utama yang ditemukan di antaranya adalah:

1. Masih Kurangnya Kesadaran Dasar tentang Kesehatan Mental

Sebagian besar remaja belum memiliki kesadaran yang cukup mengenai pentingnya
menjaga kesehatan mental. Masih banyak dari mereka yang menganggap gangguan mental
sebagai hal yang memalukan atau tabu untuk dibicarakan. Kurangnya pemahaman
terhadap tanda-tanda awal permasalahan psikologis dan enggannya untuk mencari
bantuan sering disebabkan oleh minimnya informasi yang benar dan adanya stigma sosial.

Gambar 2. Penyampaian materi pada peserta

2. Terbatasnya Waktu dan Konsentrasi dalam Proses Edukasi Digital

Penyampaian materi edukasi harus disesuaikan dengan waktu yang tersedia di
tengah jadwal sekolah yang padat. Selain itu, durasi fokus remaja saat menerima informasi
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digital juga terbatas. Meskipun materi dirancang untuk disampaikan secara komprehensif
dan berulang, waktu yang tersedia tidak memungkinkan untuk itu. Akibatnya,
penyampaian pesan edukatif menjadi kurang optimal dan sulit bersaing dengan berbagai
gangguan digital yang terus-menerus hadir dalam keseharian remaja.

3. Partisipasi dan Keterbukaan Siswa yang Masih Terbatas

Meskipun ada sebagian siswa yang menunjukkan semangat mengikuti kegiatan,
tidak semua terlibat aktif dalam diskusi atau berbagi pengalaman pribadi. Banyak dari
mereka yang masih merasa tidak percaya diri, takut dinilai buruk oleh orang lain, atau
belum terbiasa membicarakan perasaan dan persoalan mental secara jujur dan terbuka.
Kendala ini menyulitkan dalam membentuk budaya baru yang lebih terbuka dan peduli
terhadap isu kesehatan mental.

4.  Terpapar Konten Negatif dan Informasi Menyesatkan di Dunia Digital

Meski sudah diberikan edukasi, remaja tetap mudah terkena dampak buruk dari
konten digital, seperti perundungan daring, tekanan sosial dari media, berita yang
berlebihan, hingga informasi yang salah tentang kesehatan mental. Karena akses internet
sangat terbuka, mereka bisa dengan mudah menemui hal-hal semacam ini. Tanpa bekal
literasi digital yang memadai, remaja sering kali kesulitan memilah antara informasi yang
benar dan yang bisa menyesatkan.

DISCUSSION

Tantangan dan Peluang

Selama pelaksanaan kegiatan pengabdian, ditemukan berbagai hambatan yang
memengaruhi keberhasilan pendekatan edukatif terhadap remaja. Hambatan-hambatan
ini tidak semata-mata bersumber dari sisi teknis, tetapi juga sangat berkaitan dengan
kondisi mental remaja serta kebiasaan mereka dalam budaya digital yang sudah melekat
dalam kehidupan sehari-hari. Beberapa tantangan utama yang ditemukan di antaranya
adalah:

1. Minimnya Pemahaman dan Stigma terhadap Kesehatan Mental di Kalangan
Remaja

Salah satu hambatan paling signifikan adalah adanya pandangan bahwa gangguan
kesehatan mental seperti stres, cemas, atau depresi dianggap sebagai sesuatu yang biasa
atau tidak perlu ditanggapi secara serius. Masih banyak remaja yang enggan membicarakan
atau mencari pertolongan karena takut akan stigma sosial. Padahal, kondisi mental yang
dibiarkan tanpa penanganan dapat berdampak buruk terhadap kesejahteraan dan
perkembangan pribadi mereka. Untuk mengatasi ini, diperlukan strategi edukasi yang
berbasis bukti dan disampaikan secara bertahap agar remaja lebih sadar akan pentingnya
menjaga kesehatan mental dan mengetahui cara menanganinya dengan tepat.

2. Pengaruh Sosial Teman Sebaya dan Tren Media Digital

Remaja cenderung sangat dipengaruhi oleh lingkup pergaulan dan tren yang
berkembang di media sosial. Hal ini membuat remaja kesulitan membedakan mana
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informasi yang valid dan mana yang menyesatkan, serta membuat mereka tidak
memandang isu ini dengan cukup serius. Karena itu, metode edukasi perlu disusun dengan
cara yang menarik dan relevan agar bisa bersaing dengan informasi populer yang sering kali
menyesatkan, sekaligus membentuk pandangan yang lebih positif dan benar tentang isu
kesehatan mental.

3. Ketergantungan Berlebih pada Perangkat Digital dan Informasi yang Melimpah

Banyak remaja menghabiskan waktu yang sangat lama dengan perangkat digital
tanpa pengaturan waktu yang sehat. Kebiasaan ini tak hanya berdampak pada kesehatan
fisik, tetapi juga memperbesar peluang munculnya masalah mental, seperti rasa cemas
karena terlalu banyak informasi, ketakutan ketinggalan hal-hal penting (FOMO), atau
bahkan menjadi sasaran bullying di dunia maya. Selain itu, membanjirnya informasi
seputar kesehatan mental dari berbagai sumber yang belum tentu terpercaya dapat
membuat remaja bingung dan cemas berlebihan. Ketergantungan pada teknologi ini juga
menyulitkan mereka untuk fokus pada aktivitas non-digital yang justru dapat mendukung
kesehatan mental secara lebih efektif.

CONCLUSION

Program pengabdian kepada masyarakat ini disusun dengan tujuan membantu siswa SMK
Al-Hikmah agar lebih memahami pentingnya menjaga kesehatan mental, khususnya di
tengah maraknya penggunaan media digital dalam kehidupan sehari-hari. Dari rangkaian
kegiatan yang telah dilakukan, terdapat sejumlah poin penting yang dapat disimpulkan
sebagai berikut:

1.  Peningkatan Kesadaran Mental Remaja Harus Dilakukan Secara Konsisten

Walaupun kegiatan ini mampu menambah pemahaman siswa, kesadaran awal
sebagian besar remaja mengenai pentingnya menjaga kesehatan mental masih tergolong
rendah. Hal ini dipengaruhi oleh adanya stigma di masyarakat serta kurangnya informasi
yang benar. Selain itu, kebiasaan remaja yang terlalu tenggelam dalam aktivitas digital
sering membuat mereka lupa untuk merawat diri dan menjaga keseimbangan antara dunia
online dan kesehatan mental.

2. Dampak Positif dan Negatif Media Digital terhadap Kesehatan Psikologis

Perangkat digital dan media sosial memainkan peran besar dalam membentuk
kebiasaan dan pola pikir remaja. Di satu sisi, media digital bisa menimbulkan tekanan
seperti rasa takut tertinggal (FOMO), cyberbullying, dan perbandingan sosial. Namun di
sisi lain, bila digunakan dengan bijak, media digital juga bisa menjadi sarana positif untuk
mencari informasi dan dukungan terkait kesehatan mental.

3. Edukasi Digital Efektif Meningkatkan Kesadaran, tetapi Butuh Pendampingan
Lanjutan

Materi edukatif yang disampaikan melalui penyuluhan interaktif, media digital,
serta diskusi kelompok menunjukkan hasil positif dalam meningkatkan pemahaman awal
siswa. Namun, untuk menciptakan perubahan perilaku yang nyata, serta membekali remaja
dengan kemampuan menghadapi tekanan digital dan berani mencari bantuan, dibutuhkan
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waktu yang tidak singkat dan dukungan penuh dari berbagai pihak, seperti sekolah,
keluarga, serta tersedianya informasi yang akurat dan dapat dipercaya.

4.  Pentingnya Pendekatan Pembelajaran yang Interaktif dan Menyenangkan

Pendekatan pembelajaran yang bersifat komunikatif, disesuaikan dengan realitas
keseharian remaja seperti pemanfaatan studi kasus media sosial, video pendek, dan kuis
daring terbukti sangat efektif dalam menyampaikan materi kesehatan mental dan
meningkatkan literasi digital, terutama jika siswa dilibatkan secara aktif dalam proses
pembelajaran.
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