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Abstract

Adolescent mental health in school settings is a crucial aspect that requires special
attention, given the high academic and social pressures. Self-care and mindfulness have
been recognized as effective approaches in maintaining adolescents' mental and emotional
well-being. This study aims to examine the effect of self-care and mindfulness
implementation on the mental health conditions of students of SMK Islam Al Hikmah
Jakarta. The method used is a qualitative approach with data collection through in-depth
interviews, observations, and questionnaires distributed to students. The results showed
that students who regularly practiced self-care and mindfulness experienced a significant
decrease in stress and anxiety levels, increased focus in learning, and higher motivation.
In addition, students also showed better awareness of the importance of maintaining
mental health as part of everyday life.
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Abstrak

Kesehatan mental remaja di lingkungan sekolah merupakan aspek krusial yang
membutuhkan perhatian khusus, mengingat tekanan akademik dan sosial yang tinggi.
Self-care dan mindfulness telah dikenal sebagai pendekatan efektif dalam menjaga
kesejahteraan mental dan emosional remaja. Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji
pengaruh penerapan self-care dan mindfulness terhadap kondisi kesehatan mental siswa
SMK Islam Al Hikmah Jakarta. Metode yang digunakan berupa pendekatan kualitatif
dengan pengumpulan data melalui wawancara mendalam, observasi, dan kuesioner
yang disebarkan kepada siswa. Hasil penelitian menunjukkan bahwa siswa yang secara
rutin melakukan praktik self-care dan mindfulness mengalami penurunan signifikan
pada tingkat stres dan kecemasan, peningkatan fokus dalam belajar, serta motivasi yang
lebih tinggi. Di samping itu, siswa juga menunjukkan kesadaran lebih baik tentang
pentingnya menjaga kesehatan mental sebagai bagian dari kehidupan sehari-hari.

Kata kunci: Kesehatan mental, Self-care, Mindfulness, Pelajar, Remaja, Mindset
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INTRODUCTION

Digitalisasi dan penggunaan gadget yang meningkat di kalangan remaja membawa
kemudahan dalam belajar dan komunikasi, namun juga menimbulkan tantangan serius,
terutama bagi kesehatan mental mereka. Aktivitas fisik yang menurun akibat gaya hidup
sedentari dan penggunaan gadget berlebihan tidak hanya berdampak pada kesehatan fisik,
tetapi juga mental. Dalam konteks ini, konsep self-care dan mindfulness menjadi sangat
penting sebagai pendekatan untuk menjaga keseimbangan dan kesehatan mental remaja.

Self-care atau perawatan diri meliputi berbagai aktivitas yang dilakukan individu
secara sadar untuk menjaga kesehatan fisik, emosional, dan mentalnya. Sementara
mindfulness adalah kemampuan untuk memperhatikan dan menerima pengalaman saat ini
dengan penuh kesadaran tanpa menghakimi. Keduanya diyakini efektif untuk membantu
remaja mengelola stres, kecemasan, dan tekanan sosial yang semakin meningkat di era
digital ini.

Remaja yang mampu menerapkan self-care dan mindfulness cenderung memiliki
kualitas hidup yang lebih baik, mampu menangani tekanan akademik dan sosial dengan
lebih sehat, serta terhindar dari gangguan mental seperti depresi dan kecemasan. Sebagai
contoh, meluangkan waktu untuk beristirahat dari gadget, berolahraga ringan, melakukan
meditasi, atau sekadar bernapas dalam-dalam dapat meningkatkan fokus dan mengurangi
ketegangan mental.

Pentingnya edukasi tentang self-care dan mindfulness perlu diintegrasikan dalam
lingkungan pendidikan, termasuk di sekolah seperti SMK Islam Al Hikmah Jakarta,
tujuannya agar siswa tidak hanya cerdas secara akademik tetapi juga sehat secara mental
dan fisik. Dengan membangun kesadaran dan motivasi sejak dini, remaja dapat menjalani
gaya hidup yang lebih seimbang dan produktif, sehingga terhindar dari risiko gangguan
kesehatan akibat penggunaan gadget berlebihan dan perilaku sedentari.

LITERATURE REVIEW
Self-care dan Mindfulness

Self-care adalah tindakan atau praktik yang dilakukan secara sengaja oleh individu
untuk merawat dan menjaga kesejahteraan diri sendiri, baik secara fisik, mental, maupun
emosional. Definisi self-care meliputi berbagai aktivitas yang membantu seseorang hidup
dengan lebih baik, menjaga kesehatan, dan mengelola stres atau tekanan dalam kehidupan
sehari-hari. Menurut Organisasi Kesehatan Dunia (WHO), self-care adalah kemampuan
individu, keluarga, dan komunitas untuk meningkatkan kesehatan, mencegah penyakit,
memelihara kesehatan, dan mengatasi masalah kesehatan, dengan atau tanpa dukungan
layanan kesehatan.

Mindfulness merupakan latihan yang dilakukan oleh seseorang untuk mampu
menyadari apa yang sedang terjadi saat ini sehingga mampu membuat tujuan serta fokus
dalam menyelesaikan masalah yang dihadapi melalui perubahan perilaku untuk
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meningkatkan kapasitas dalam menghadapi masalah (Dwidiyanti, Yanuar, & Hasanah,
2017).

Dalam Cambridge Dictionary, mindfulness didefinisikan sebagai latihan menyadari
kondisi yang dialami tububh, pikiran, perasaan pada situasi saat ini, dan berpikir secara sadar
untuk membuat perasaan atau situasi yang tenang (Cambridge Advanced Learner's
Dictionary & Thesaurus, 2017).

Mindfulness merupakan kesadaran yang muncul akibat memberi perhatian
terhadap sebuah pengalaman saat ini secara disengaja dan tanpa penilaian, agar mampu
merespon dengan penerimaan, dan bukannya bereaksi, terhadap pengalaman yang dialami
sehari-hari Mindfulness terdiri dari tiga elemen penting dalam prakteknya, yaitu: (1)
kesadaran, (2) pengalaman saat ini, (3) dengan penerimaan (Kabat-zinn, 2003).

Dampak Digitalisasi terhadap Kesehatan Mental Remaja

Digitalisasi memberikan dampak besar terhadap kesehatan mental remaja,
khususnya pelajar SMK yang tengah mengalami masa transisi penting dalam hidupnya.
Penggunaan media sosial dan perangkat digital yang berlebihan bisa menimbulkan stres,
kecemasan, dan depresi akibat tekanan untuk selalu tampil sempurna dan perbandingan
sosial yang intens di dunia maya, seperti fenomena "Instagram Perfect." Selain itu,
kecanduan gadget dan game online mengganggu pola tidur dan konsentrasi belajar. Kasus
cyberbullying juga menjadi masalah serius, membuat korban merasa tidak berdaya,
kehilangan kepercayaan diri, dan cenderung menarik diri dari lingkungan sosial. Kurangnya
interaksi tatap muka menambah perasaan kesepian dan isolasi sosial, yang pada akhirnya
memperburuk kondisi mental remaja di era digital.

Namun, jika digunakan secara bijak, teknologi digital juga dapat memberikan
manfaat positif bagi pelajar SMK. Mereka bisa mendapatkan akses ke komunitas pendukung
dan sumber informasi yang membantu pengelolaan stres dan emosi. Pendidikan literasi
digital yang baik sangat penting agar remaja memahami risiko dampak negatif penggunaan
teknologi dan bisa menggunakannya secara seimbang. Dengan begitu, risiko gangguan
mental seperti kecemasan, depresi, dan kecanduan teknologi dapat diminimalkan. Oleh
karena itu, dukungan dari keluarga, sekolah, dan lingkungan sekitar sangat dibutuhkan agar
pelajar SMK dapat menjaga kesehatan mentalnya di tengah kemajuan digital yang pesat saat
ini.

Pentingnya Self-Care dan Mindfulness dalam Kehidupan Sehari-hari bagi
Kesehatan Mental Remaja

Self-care memungkinkan remaja mengelola stres, mengontrol emosi, dan mengenal
serta mencintai diri sendiri, sehingga meningkatkan kesejahteraan dan ketahanan mental.
Mindfulness membantu mereka sadar penuh terhadap pikiran dan perasaan tanpa
penilaian, yang dapat mengurangi kecemasan, meningkatkan fokus, dan menjaga
fleksibilitas emosional. Bersama-sama, praktik ini mendukung remaja untuk menghadapi
tekanan hidup, menjaga kesehatan psikologis, dan membangun rasa percaya diri yang lebih
baik.
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Manfaat praktisnya termasuk pengurangan stres, peningkatan kualitas tidur dan
konsentrasi, serta membantu menjaga hubungan sosial yang sehat. Self-care dan
mindfulness juga membantu remaja merasa lebih rileks, berenergi, dan optimis menjalani
aktivitas sehari-hari.

Dengan rutin melakukan self-care dan mindfulness, remaja dapat menguatkan
ketahanan mental mereka sekaligus mengurangi risiko gangguan kesehatan mental seperti
kecemasan dan depresi. Hal ini sangat relevan mengingat tekanan akademis dan sosial yang
mereka hadapi saat ini.

Peran Sekolah dalam Merealisasikan Self-care dan Mindfulness

Sekolah berperan sangat penting dalam merealisasikan self-care dan mindfulness
bagi remaja dengan menyediakan lingkungan yang mendukung kesejahteraan mental dan
edukasi yang tepat. Melalui program pendidikan kesehatan mental, guru dan staf sekolah
dapat mengajarkan teknik-teknik manajemen stres, relaksasi, dan pengenalan emosi yang
membantu siswa mengenali serta mengelola tekanan kehidupan sehari-hari. Integrasi
mindfulness dalam kegiatan pembelajaran, seperti latihan pernapasan singkat atau sesi
refleksi, juga dapat meningkatkan fokus dan regulasi emosi siswa. Selain itu, lingkungan
sekolah yang positif dan suportif mendukung siswa merasa aman untuk berbagi dan
mendapatkan dukungan emosional, sehingga mendorong praktik self-care secara konsisten.

Sebagai contoh program self-care, sekolah dapat mengadakan pelatihan tentang
manajemen stres, pengelolaan waktu, dan pentingnya tidur cukup, olahraga, serta nutrisi
seimbang. Rutinitas harian self-care juga bisa didorong melalui pengingat menjaga pola
hidup sehat dan pengurangan waktu di media sosial. Untuk mindfulness, sekolah dapat
menyelenggarakan sesi rutin latihan meditasi singkat, body scan, atau mindful walking yang
dipandu guru terlatih. Penyediaan ruang tenang untuk meditasi di sekolah dan penggunaan
aplikasi meditasi juga dapat memperkaya pengalaman mindfulness siswa. Program ini
dilengkapi workshop dan seminar yang melibatkan ahli untuk memberikan edukasi
mendalam serta monitoring berkala sebagai evaluasi efektivitas program. Semua ini
bertujuan membantu remaja membangun ketahanan mental dan keseimbangan emosional
di tengah tekanan akademik dan sosial.

Fungsi dan Tugas dalam Konteks Dampak Penerapan Self-care dan
Mindfulness terhadap Kesehatan Mental di Kalangan Pelajar

Dalam upaya mengatasi dampak positif dari penerapan self-care dan mindfulness di
kalangan pelajar, terutama siswa SMK Islam Al Hikmah Jakarta, terdapat berbagai fungsi
dan tugas yang harus dijalankan oleh pihak-pihak terkait, baik dari tim pengabdian
masyarakat, pihak sekolah, maupun siswa itu sendiri. Adapun fungsi dan tugas tersebut
dapat dijelaskan sebagai berikut:

Fungsi:
1. Fungsi Edukatif

Memberikan pemahaman dan kesadaran kepada pelajar tentang manfaat self-care
dan mindfulness untuk menjaga kesehatan mental. Fungsi ini mencakup penyampaian
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informasi, pelatihan, dan edukasi agar pelajar dapat menerapkan keduanya secara tepat
dalam kehidupan sehari-hari.

2. Fungsi Preventif

Melakukan tindakan pencegahan agar pelajar terhindar dari gangguan mental
seperti stres berlebihan atau kecemasan dengan rutin menerapkan self-care dan
mindfulness. Fungsi ini bertujuan mengurangi risiko gangguan kesehatan mental
melalui kebiasaan positif yang dibangun sejak dini.

3. Fungsi Kolaboratif

Mendorong sinergi antara tim pengabdian masyarakat, sekolah, orang tua, dan
pelajar untuk bersama-sama mendukung penerapan self-care dan mindfulness. Melalui
kerja sama ini, kegiatan dan program dapat berjalan efektif dan menyeluruh,
menciptakan lingkungan yang kondusif bagi kesehatan mental pelajar.

4. Fungsi Rehabilitatif

Memberikan dukungan pemulihan bagi pelajar yang mengalami gangguan mental
dengan pendekatan self-care dan mindfulness. Fungsi ini meliputi konseling, terapi
relaksasi, dan pendampingan agar pelajar dapat kembali pulih dan memperkuat
kesehatan mentalnya secara berkelanjutan.

Tugas:
1. Tugas Tim Pengabdian

Melakukan edukasi, pelatihan, dan sosialisasi mengenai penggunaan teknologi yang
sehat serta teknik self-care dan mindfulness. Tim ini juga bertugas memberikan
pendampingan, melakukan pemantauan, dan menyediakan sumber daya untuk
mendukung kesehatan mental pelajar dalam menghadapi tantangan digitalisasi.

2. Tugas Sekolah

Menyediakan lingkungan belajar yang kondusif dengan mengintegrasikan program
self-care dan mindfulness dalam kurikulum serta aktivitas sekolah. Sekolah juga
bertugas mengawasi penggunaan teknologi oleh siswa, memberikan bimbingan
konseling, serta melibatkan guru dan staf dalam mendukung kesehatan mental siswa.

3. Tugas Siswa

Mengelola penggunaan teknologi secara bijak dan aktif menerapkan self-care serta
mindfulness dalam kehidupan sehari-hari. Siswa juga bertanggung jawab untuk
mengenali tanda-tanda stres atau gangguan mental, serta mencari bantuan dari guru,
konselor, atau orang tua jika diperlukan.

4. Tugas Orang Tua/Wali Murid

Mendukung anak dalam menerapkan pola hidup sehat dan penggunaan teknologi
yang seimbang di rumah. Orang tua juga berperan dalam memberikan pengawasan,
komunikasi terbuka, serta bekerja sama dengan sekolah dan tim pengabdian untuk
menjaga dan meningkatkan kesehatan mental anak.
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METHODS

Kegiatan PKM di laksanakan di SMK Islam Al Hikmah Jakarta dengan peserta
sebanyak 28 siswa kelas XII. Metode pelaksanaan yang di gunakan meliputi:

1. Observasi Awal

Kegiatan diawali dengan perkenalan dan penjelasan tujuan PKM, dilanjutkan
pemaparan interaktif serta diskusi ringan untuk mendorong partisipasi. Selanjutnya
dilakukan penilaian guna mengetahui pemahaman siswa tentang self-care dan
mindfulness dalam kaitannya dengan pengelolaan stres dan kebiasaan sehari-hari.

2. Penyuluhan Interaktif

Menyampaikan materi mengenai manfaat self-care dan mindfulness untuk menjaga
kesejahteraan mental remaja, serta teknik-teknik praktis yang dapat diterapkan
dalam kehidupan sehari-hari.

3. Diskusi Kelompok

Siswa dibagi ke dalam kelompok untuk berdiskusi tentang pengalaman mereka
dalam menerapkan self-care dan mindfulness, serta mencari solusi atas tantangan
yang dihadapi dalam menjaga kesehatan mental.

4. Evaluasi Akhir

Melakukan penilaian melalui kuisioner dan refleksi tertulis, seperti menuliskan
pemikiran, perasaan, pemahaman baru, dan rencana penerapan self-care serta
mindfulness untuk mengetahui efektivitas kegiatan.

RESULTS

Hasil observasi dan diskusi dalam kegiatan PKM di SMK Islam Al Hikmah Jakarta
menunjukkan bahwa masih terdapat beberapa kendala dalam penerapan self-care dan
mindfulness pada siswa. Salah satunya adalah rendahnya kesadaran awal mengenai
pentingnya menjaga kesehatan mental, di mana siswa cenderung lebih fokus pada
penggunaan gadget dibandingkan refleksi diri. Selain itu, keterbatasan waktu pelaksanaan
kegiatan membuat penyampaian materi belum sepenuhnya optimal dan berkelanjutan.

Kendala lain yang ditemukan adalah tingkat partisipasi yang belum merata, karena
sebagian siswa masih merasa canggung atau belum terbiasa menerapkan kebiasaan self-
care dan mindfulness secara rutin. Di samping itu, penggunaan teknologi yang kurang
terkontrol di luar lingkungan sekolah serta minimnya peran orang tua dalam mendukung
kebiasaan tersebut turut menjadi hambatan dalam membentuk keseimbangan mental siswa
secara konsisten.

Meskipun demikian, pelaksanaan kegiatan PKM secara keseluruhan berjalan
dengan lancar. Siswa menunjukkan antusiasme tinggi, aktif dalam diskusi, serta responsif
selama sesi berlangsung, termasuk saat ice breaking dan konsultasi. Metode penyampaian
yang interaktif terbukti efektif dalam meningkatkan pemahaman dan keterlibatan peserta,
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sehingga suasana pembelajaran tetap kondusif, komunikatif, dan menarik hingga kegiatan
selesai.

DISCUSSION

Pengabdian menunjukkan bahwa materi penyampaian dan praktik mengenai self-
care dan mindfulness untuk siswa-siswi SMK Islam Al Hikmah Jakarta telah terlaksana
dengan baik. Hal ini terlihat dari antusiasme siswa, keaktifan dalam diskusi, serta respons
positif selama kegiatan berlangsung. Metode penyampaian yang interaktif, disertai ice
breaking dan sesi diskusi, mampu menciptakan suasana pembelajaran yang kondusif dan
komunikatif, sehingga membantu siswa lebih memahami pentingnya menjaga kesehatan
mental dalam kehidupan sehari-hari.

Gambar 1. Foto bersama beberapa peserta

Namun demikian, dalam pelaksanaannya masih terdapat beberapa tantangan yang
memengaruhi efektivitas kegiatan. Salah satu kendala utama adalah rendahnya kesadaran
awal siswa terhadap pentingnya self-care dan mindfulness, yang dipengaruhi oleh kebiasaan
penggunaan gadget secara berlebihan sehingga mereka cenderung kurang meluangkan
waktu untuk refleksi diri. Selain itu, keterbatasan waktu pelaksanaan kegiatan juga
membuat penyampaian materi belum dapat dilakukan secara mendalam dan berkelanjutan.

Tantangan lainnya berkaitan dengan faktor sosial dan kebiasaan digital siswa,
seperti rendahnya partisipasi sebagian siswa karena masih merasa canggung, serta
pengaruh lingkungan dan tren digital yang kurang mendukung praktik self-care.
Ketergantungan terhadap gadget dan lemahnya pengelolaan waktu juga menjadi hambatan
dalam membentuk kebiasaan positif secara konsisten, ditambah dengan minimnya
dukungan dari orang tua. Selain itu, pemahaman siswa mengenai pentingnya kesehatan
mental masih terbatas, sehingga diperlukan pendekatan edukatif yang lebih aplikatif,
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berkelanjutan, serta melibatkan kolaborasi antara sekolah dan keluarga agar penerapan
self-care dan mindfulness dapat berjalan lebih optimal.

CONCLUSION

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini menunjukkan bahwa upaya
meningkatkan pemahaman siswa SMK Islam Al Hikmah Jakarta mengenai pentingnya self-
care dan mindfulness bagi kesehatan mental remaja telah memberikan hasil yang cukup
positif, meskipun masih terdapat beberapa tantangan. Kesadaran siswa terhadap
pentingnya keseimbangan gaya hidup sehat, termasuk aktivitas fisik dan pengelolaan
kesehatan mental, masih tergolong rendah, yang dipengaruhi oleh tingginya penggunaan
gadget dalam kehidupan sehari-hari sehingga mendorong pola hidup sedentari. Aktivitas
digital seperti bermain game dan media sosial lebih menarik perhatian siswa dibandingkan
aktivitas yang mendukung self-care dan mindfulness, sehingga aspek tersebut sering
diabaikan.
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Gambar 2. Panitia pelaksana

Namun, penerapan metode edukasi yang interaktif melalui diskusi, simulasi gerak
ringan, serta pelatihan manajemen waktu terbukti mampu meningkatkan pemahaman dan
kesadaran siswa secara lebih efektif dibandingkan metode satu arah. Meskipun demikian,
perubahan perilaku tidak dapat terjadi secara instan dan memerlukan dukungan
berkelanjutan dari berbagai pihak. Oleh karena itu, keterlibatan guru BK, wali kelas, serta
orang tua menjadi sangat penting dalam mengontrol penggunaan gadget dan membimbing
siswa untuk menerapkan kebiasaan hidup yang lebih aktif dan mindful, sehingga praktik
self-care dan mindfulness dapat dijalankan secara konsisten baik di lingkungan sekolah
maupun di rumah.
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