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Abstract

Mental health is a condition of well-being that an individual is aware of, in which there are
abilities to manage normal life stress, to work productively and productively, and to
participate in the community. So it can be concluded that mental health is very important
in creating an overall healthy life. Mental health is an important aspect of life that cannot
be ignored in the physical and emotional development of individuals, including students.
Students dealing with academic, social, and emotional stress often experience mental
health disorders such as stress, anxiety, and depression. This journal aims to highlight the
importance of maintaining mental health among students, the factors that influence their
mental health, and steps that can be taken to support their psychological well-being
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Abstrak

Kesehatan mental merupakan kondisi dari kesejahteraan yang disadari individu, yang di
dalamnya terdapat kemampuan-kemampuan untuk mengelola stres kehidupan yang
wajar, untuk bekerja secara produktif dan menghasilkan, serta berperan serta di
komunitasnya. Jadi dapat ditarik kesimpulan bahwa kesehatan mental adalah suatu hal
yang sangat penting dalam menciptakan kehidupan yang sehat secara menyeluruh.
Kesehatan mental ialah salah satu aspek penting dalam kehidupan yang tidak dapat
dipisahkan dari perkembangan fisik dan emosional individu, termasuk di kalangan
pelajar. Pelajar yang menghadapi tekanan akademik, sosial, dan emosional sering kali
mengalami gangguan kesehatan mental seperti stres, kecemasan, dan depresi. Jurnal ini
bertujuan untuk menyoroti pentingnya menjaga kesehatan mental di kalangan pelajar,
faktor-faktor yang mempengaruhi kesehatan mental mereka, serta langkah-langkah
yang dapat diambil untuk mendukung kesejahteraan psikologis mereka.

Kata kunci: Keshetan Mental
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INTRODUCTION

Kesehatan mental adalah kondisi emosional, psikologis, dan sosial yang
memengaruhi cara seseorang berpikir, merasakan, dan bertindak. Dalam konteks pelajar,
kesehatan mental memiliki peran yang sangat vital dalam menentukan keberhasilan
akademik dan sosial mereka. Seiring dengan meningkatnya tuntutan akademik dan
perubahan sosial yang dialami pelajar, gangguan kesehatan mental semakin menjadi
masalah yang perlu mendapatkan perhatian serius.

Pelajar yang tidak dapat mengelola masalah psikologis mereka dengan baik
cenderung mengalami penurunan konsentrasi, motivasi belajar yang rendah, serta kesulitan
dalam berinteraksi dengan teman-teman dan lingkungan sekitar. Oleh karena itu, penting
untuk memahami betapa krusialnya menjaga kesehatan mental di kalangan pelajar, guna
memastikan perkembangan mereka yang seimbang antara aspek akademik, emosional, dan
sosial.

LITERATURE REVIEW
Kesehatan Mental

Kesehatan mental merupakan kondisi kesejahteraan yang mencakup aspek
emosional, psikologis, dan sosial individu. Menurut World Health Organization (WHO)
(2013), kesehatan mental adalah keadaan di mana seseorang mampu menyadari potensi
dirinya, mengatasi tekanan hidup yang normal, bekerja secara produktif, serta mampu
berkontribusi dalam lingkungannya. Dengan demikian, kesehatan mental tidak hanya
diartikan sebagai ketiadaan gangguan mental, tetapi juga sebagai kemampuan individu
dalam menjalani kehidupan secara seimbang dan produktif.

Selain itu, kesehatan mental juga berkaitan erat dengan bagaimana seseorang berpikir,
merasakan, dan bertindak dalam menghadapi berbagai situasi kehidupan. Individu dengan
kesehatan mental yang baik cenderung mampu mengelola emosi, menjalin hubungan sosial
yang positif, serta membuat keputusan yang tepat. Sebaliknya, gangguan kesehatan mental
dapat menyebabkan kesulitan dalam mengendalikan emosi, menurunnya kemampuan
berpikir secara jernih, serta terganggunya aktivitas sehari-hari.

Pada kalangan pelajar, kesehatan mental menjadi faktor penting yang memengaruhi
keberhasilan akademik dan interaksi sosial. Pelajar dengan kondisi mental yang baik akan
lebih mudah berkonsentrasi, memiliki motivasi belajar yang tinggi, serta mampu
beradaptasi dengan lingkungan sekolah. Oleh karena itu, pemahaman mengenai kesehatan
mental sangat diperlukan sebagai dasar dalam upaya menjaga dan meningkatkan
kesejahteraan psikologis pelajar

METHODS
Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan melakukan observasi.

observasi dilakukan di beberapa kelas untuk melihat secara langsung interaksi antara
pelajar dengan lingkungan sekitar mereka, baik dalam kegiatan akademik maupun sosial.
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Data yang terkumpul dianalisis secara tematik untuk menemukan pola-pola yang
berkaitan dengan isu kesehatan mental di kalangan pelajar. Selain itu, penelitian ini juga
mengumpulkan data sekunder dari berbagai literatur terkait kesehatan mental remaja dan
upaya-upaya yang dilakukan oleh berbagai pihak dalam mendukung kesehatan mental
pelajar.

RESULTS
1. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kesehatan Mental Pelajar

Berdasarkan hasil observarsi, ditemukan beberapa faktor yang mempengaruhi kesehatan
mental pelajar, antara lain:

-Tekanan Akademik: Pelajar merasa tertekan dengan tuntutan akademik yang tinggi,
seperti ujian, tugas, dan harapan untuk meraih prestasi terbaik. Mereka sering merasa
khawatir akan kegagalan dan berisiko mengalami kecemasan akademik.

-Pergaulan Sosial: Banyak pelajar merasa cemas mengenai hubungan sosial mereka, baik
dengan teman sebaya maupun dengan keluarga. Perasaan kurang diterima atau masalah
dalam pertemanan dapat memengaruhi kesejahteraan emosional mereka.

-Perubahan Emosional dan Fisik: Masa remaja adalah periode perubahan fisik dan
emosional yang signifikan. Beberapa pelajar merasa bingung atau tidak nyaman dengan
perubahan-perubahan ini, yang dapat mempengaruhi cara mereka berinteraksi dengan
lingkungan sekitar.

-Kecemasan Mengenai Masa Depan: Banyak pelajar merasa cemas tentang pilihan karir
dan pendidikan mereka setelah lulus dari SMA. Tekanan untuk membuat keputusan besar
mengenai masa depan ini dapat menyebabkan stres yang cukup besar.

2. Dampak Kesehatan Mental yang Buruk

Pelajar yang mengalami gangguan kesehatan mental sering kali menunjukkan penurunan
dalam prestasi akademik mereka. Mereka mungkin kesulitan berkonsentrasi, memiliki
energi yang rendah, atau merasa tidak termotivasi untuk belajar. Selain itu, masalah
kesehatan mental juga dapat memengaruhi kemampuan mereka dalam berinteraksi dengan
teman sebaya dan guru, yang pada gilirannya dapat memengaruhi hubungan sosial mereka.
Dalam beberapa kasus, gangguan kesehatan mental yang tidak ditangani dengan baik dapat
berkembang menjadi depresi berat, yang berisiko menyebabkan pelajar menarik diri dari
pergaulan atau bahkan berpikir untuk mengakhiri hidup.

3. Solusi untuk Mendukung Kesehatan Mental Pelajar

Dari penelitian ini, beberapa solusi yang dapat membantu mendukung kesehatan mental
pelajar antara lain:

a. Edukasi tentang Kesehatan Mental: Sekolah perlu mengadakan program edukasi yang
memberikan pemahaman kepada pelajar mengenai pentingnya menjaga kesehatan mental.
Ini termasuk mengajarkan cara mengelola stres, kecemasan, dan perasaan cemas tentang
masa depan.



Veta Lidya Delimah Pasaribu

b. Pelayanan Konseling: Sekolah harus memastikan bahwa layanan konseling tersedia dan
mudah diakses oleh pelajar yang membutuhkan bantuan. Konselor sekolah dapat
memberikan ruang bagi pelajar untuk berbicara tentang masalah pribadi mereka dan
mendapatkan dukungan yang diperlukan.

c. Menciptakan Lingkungan yang Mendukung: Menciptakan budaya sekolah yang
mendukung kesehatan mental dapat dilakukan dengan cara mengurangi stigma terkait
masalah mental, mempromosikan komunikasi terbuka antara pelajar dan guru, serta
memberikan pelatihan kepada guru dan staf sekolah untuk mengenali tanda-tanda
gangguan kesehatan mental pada pelajar.

d. Pendekatan Holistik terhadap Pembelajaran: Pembelajaran yang berfokus hanya pada
nilai akademik dapat menambah tekanan pada pelajar. Oleh karena itu, pendekatan yang
lebih holistik, yang memperhatikan kesejahteraan emosional dan psikologis pelajar, sangat
penting. Memberikan ruang bagi pelajar untuk mengikuti kegiatan ekstrakurikuler yang
mereka minati juga dapat membantu mengurangi stres dan meningkatkan rasa percaya diri.

DISCUSSION

Berdasarkan hasil observasi yang telah dilakukan, diketahui bahwa kesehatan
mental pelajar dipengaruhi oleh berbagai faktor yang saling berkaitan. Salah satu faktor
utama adalah tekanan akademik yang tinggi, seperti tuntutan untuk mendapatkan nilai
yang baik, menyelesaikan tugas, serta menghadapi ujian. Tekanan ini seringkali
menimbulkan kecemasan akademik, terutama ketika pelajar merasa tidak mampu
memenuhi ekspektasi yang ada. Selain itu, faktor pergaulan sosial juga berperan penting
dalam memengaruhi kondisi mental pelajar. Hubungan dengan teman sebaya maupun
keluarga yang kurang harmonis dapat menimbulkan perasaan tidak diterima, kesepian, dan
rendah diri, yang pada akhirnya berdampak pada kesejahteraan emosional mereka.

Selain tekanan akademik dan sosial, masa remaja yang ditandai dengan perubahan
fisik dan emosional juga menjadi faktor yang memengaruhi kesehatan mental pelajar.
Perubahan ini seringkali menimbulkan kebingungan dan ketidaknyamanan dalam diri
pelajar, terutama dalam proses pencarian jati diri. Di sisi lain, kecemasan mengenai masa
depan, seperti pemilihan karir dan pendidikan lanjutan, juga menjadi sumber stres yang
cukup signifikan. Pelajar dihadapkan pada tuntutan untuk mengambil keputusan penting
dalam hidup mereka, yang tidak jarang menimbulkan tekanan psikologis yang berat.

Dampak dari kondisi kesehatan mental yang kurang baik dapat terlihat dari
penurunan prestasi akademik pelajar. Mereka cenderung mengalami kesulitan dalam
berkonsentrasi, kehilangan motivasi belajar, serta memiliki tingkat energi yang rendah.
Selain itu, gangguan kesehatan mental juga dapat memengaruhi kemampuan pelajar dalam
berinteraksi sosial, baik dengan teman sebaya maupun guru, sehingga hubungan sosial
menjadi terganggu. Jika tidak ditangani dengan baik, kondisi ini berpotensi berkembang
menjadi gangguan yang lebih serius, seperti depresi, yang dapat menyebabkan pelajar
menarik diri dari lingkungan sosial dan aktivitas sehari-hari.

Untuk mengatasi permasalahan tersebut, diperlukan upaya yang komprehensif dan
berkelanjutan dalam mendukung kesehatan mental pelajar. Salah satu langkah yang dapat
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dilakukan adalah melalui edukasi mengenai kesehatan mental di lingkungan sekolah.
Edukasi ini penting untuk meningkatkan pemahaman pelajar tentang cara mengelola stres,
kecemasan, serta tekanan yang mereka hadapi. Selain itu, penyediaan layanan konseling
yang mudah diakses juga menjadi hal yang sangat penting, karena dapat memberikan ruang
aman bagi pelajar untuk mengungkapkan perasaan dan mendapatkan dukungan
profesional.

Upaya lain yang tidak kalah penting adalah menciptakan lingkungan sekolah yang
mendukung kesehatan mental. Hal ini dapat dilakukan dengan membangun budaya sekolah
yang terbuka, mengurangi stigma terhadap masalah mental, serta meningkatkan
komunikasi antara pelajar, guru, dan pihak sekolah. Guru dan tenaga kependidikan juga
perlu dibekali dengan kemampuan untuk mengenali tanda-tanda gangguan kesehatan
mental sehingga dapat memberikan penanganan yang tepat sejak dini. Di samping itu,
penerapan pendekatan pembelajaran yang lebih holistik juga diperlukan, di mana tidak
hanya berfokus pada pencapaian akademik, tetapi juga memperhatikan kesejahteraan
emosional dan psikologis pelajar.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa kesehatan mental
pelajar merupakan aspek yang sangat penting dan perlu mendapatkan perhatian serius.
Berbagai faktor yang memengaruhinya harus dikelola secara tepat melalui kolaborasi antara
sekolah, keluarga, dan lingkungan sekitar. Dengan adanya dukungan yang optimal,
diharapkan pelajar mampu mengembangkan potensi diri secara maksimal serta memiliki
kondisi mental yang sehat dan seimbang.

Gambar 1. Panitia dan pihak sekolah
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CONCLUSION

Kesehatan mental di kalangan pelajar merupakan isu yang sangat penting untuk
diperhatikan. Banyak pelajar yang mengalami tekanan akademik, kecemasan sosial, dan
masalah emosional yang dapat mengganggu kesehatan mental mereka. Oleh karena itu,
sangat penting bagi pihak sekolah, orang tua, dan masyarakat untuk bersama-sama
menciptakan lingkungan yang mendukung kesehatan mental pelajar. Program pendidikan
tentang kesehatan mental, pelayanan konseling yang memadai, serta pendekatan
pembelajaran yang holistik dapat membantu pelajar mengatasi tantangan yang mereka
hadapi dan mencapai kesejahteraan mental yang lebih baik.
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Gambar 2. Penyerahan penghargaan oleh panitia
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