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Abstract

Mental health issues among adolescents have become increasingly prominent in recent
years. Academic pressure, social relationships, family dynamics, and the influence of social
media have all contributed to rising levels of stress, anxiety, and low self-esteem among
high school students. Unfortunately, the stigma that still surrounds mental health prevents
many teenagers from expressing their condition or seeking help. This Community Service
Program aims to foster awareness, empathy, and real action on mental health issues
through a peer-to-peer approach. The activity was held at SMK Al-Hikmah and involved
students from grades XII. Using group discussions, empathy simulations, counseling
sessions, and creative campaigns, the program encouraged students to understand one
another, become active listeners, and create a more supportive school environment. The
results showed improved student understanding of mental health and their initiative in
forming safe spaces and peer support groups.
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Abstrak

Permasalahan kesehatan mental di kalangan remaja semakin mengemuka dalam
beberapa tahun terakhir. Tekanan akademik, pergaulan sosial, dinamika keluarga, serta
pengaruh media sosial menjadi pemicu meningkatnya stres, kecemasan, dan rasa tidak
percaya diri pada siswa sekolah menengah. Sayangnya, stigma yang masih melekat
membuat banyak remaja enggan mengungkapkan kondisi mereka atau mencari bantuan.
Program Pengabdian Kepada Masyarakat ini bertujuan untuk membangun kesadaran,
empati, dan aksi nyata dalam isu kesehatan mental melalui pendekatan dari remaja untuk
remaja. Kegiatan dilakukan di SMK Al-Hikmah dan melibatkan siswa dari kelas XII.
Dengan metode diskusi kelompok, simulasi empati, penyuluhan, serta kampanye kreatif,
program ini mendorong siswa untuk saling memahami, menjadi pendengar aktif, dan
menciptakan lingkungan sekolah yang lebih suportif. Hasil menunjukkan peningkatan
pemahaman siswa terhadap kesehatan mental serta inisiatif mereka dalam membentuk
ruang aman dan kelompok dukungan sebaya.
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INTRODUCTION

Remaja merupakan kelompok usia yang paling rentan terhadap permasalahan
kesehatan mental. Di usia ini, mereka sedang mengalami perubahan besar secara
emosional, fisik, dan sosial. Tekanan akademik yang tinggi, pencarian jati diri, serta
interaksi sosial yang dinamis seringkali menimbulkan stres, rasa tidak aman, dan
kecemasan yang berlebihan. Ironisnya, topik kesehatan mental masih dianggap tabu oleh
sebagian masyarakat dan jarang dibahas secara terbuka di sekolah.

Di SMK Al-Hikmah, banyak siswa mengalami tekanan emosional namun tidak
mengetahui bagaimana atau kepada siapa harus bercerita. Sebagian besar dari mereka
mengekspresikan stres melalui perilaku pasif, seperti menarik diri, overthinking, hingga
kecanduan media sosial sebagai pelarian. Minimnya pengetahuan tentang pentingnya
kesehatan mental dan tidak adanya ruang aman untuk berbagi menjadi akar permasalahan.

Program ini hadir dengan pendekatan “dari remaja untuk remaja” yang lebih
menyentuh, relevan, dan membangun kepercayaan. Saat remaja berbicara kepada
sesamanya, mereka cenderung merasa dipahami tanpa rasa takut dihakimi. Dengan
kombinasi kegiatan interaktif, diskusi, simulasi empati, dan kampanye kreatif, diharapkan
siswa dapat membangun komunitas yang saling mendukung dan peduli terhadap kesehatan
mental.

LITERATURE REVIEW

Kesehatan Mental Remaja

Menurut WHO (2022), kesehatan mental adalah kondisi di mana individu dapat
menyadari kemampuannya sendiri, mengelola tekanan hidup, bekerja secara produktif, dan
berkontribusi pada komunitasnya. Dalam konteks remaja, kesehatan mental sangat krusial
karena masa remaja adalah periode pembentukan identitas diri, pematangan emosi, dan
penyesuaian sosial. Remaja yang tidak memiliki kondisi mental yang stabil cenderung
mengalami hambatan dalam belajar, berinteraksi, dan berkembang secara optimal.

Kesehatan mental pada remaja tidak hanya terbatas pada ketiadaan gangguan, tetapi
juga mencakup kemampuan untuk mengatasi stres, menjalin hubungan sosial yang sehat,
serta membuat keputusan yang baik dalam kehidupan sehari-hari. Ketika tekanan dari
lingkungan, sekolah, dan media sosial terus meningkat tanpa mekanisme pengelolaan yang
baik, remaja menjadi rentan terhadap kecemasan, perasaan tidak berharga, bahkan depresi.

Stigma Sosial terhadap Isu Mental Health

Rachmawati (2021) menyatakan bahwa stigma terhadap isu kesehatan mental masih
menjadi penghalang utama dalam upaya penanganannya, khususnya di kalangan remaja.
Banyak pelajar menganggap bahwa membicarakan emosi atau mencari bantuan adalah
tanda kelemahan. Ketakutan akan penilaian negatif dari teman atau guru membuat mereka
memilih untuk memendam perasaan, yang dalam jangka panjang berdampak buruk
terhadap kondisi psikologis dan perilaku sosial.
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Stigma ini juga menyebabkan siswa yang sebenarnya membutuhkan dukungan,
justru tidak mendapatkannya. Mereka cenderung mencari pelarian melalui aktivitas seperti
menyendiri, kecanduan gawai, atau bahkan tindakan menyakiti diri sendiri. Oleh karena itu,
penghapusan stigma menjadi agenda penting dalam edukasi kesehatan mental di
lingkungan sekolah.

Pentingnya Dukungan Sebaya (Peer Support)

Suyanto (2020) menyebutkan bahwa dukungan dari teman sebaya adalah salah satu
bentuk intervensi sosial yang paling efektif dalam mencegah dan menangani masalah
kesehatan mental pada remaja. Teman sebaya memiliki peran strategis karena mereka lebih
dekat secara emosional dan berada dalam situasi yang sama. Komunikasi antar teman
cenderung lebih terbuka dan tidak menghakimi.

Pembentukan kelompok dukungan sebaya di sekolah dapat menciptakan ruang
aman untuk berbagi perasaan, saling memahami, dan membantu menemukan solusi secara
kolektif. Selain itu, peer support juga meningkatkan rasa kebersamaan, keberdayaan, serta
memperkuat solidaritas sosial yang penting dalam menciptakan lingkungan sekolah yang
sehat secara emosional.

Peran Sekolah dalam Kesehatan Mental Siswa

Sekolah bukan hanya tempat belajar akademik, tetapi juga merupakan lingkungan
sosial utama bagi remaja. Menurut Kementerian Kesehatan (2023), sekolah memiliki
tanggung jawab untuk menciptakan ekosistem yang mendukung kesehatan mental siswa
melalui kegiatan promotif, preventif, dan intervensi awal.

Program seperti sekolah ramah anak, layanan konseling, kampanye kesehatan jiwa,
serta pelatihan keterampilan sosial adalah contoh upaya yang dapat diterapkan. Peran guru,
wali kelas, dan guru BK menjadi sangat penting dalam membina komunikasi terbuka dan
mendorong budaya peduli satu sama lain di lingkungan sekolah.

METHODS

Kegiatan PKM dilaksanakan di SMK Al-Hikmah dengan peserta siswa kelas XII
dilaksanakan selama 1 hari di SMKS Al-Hikmah, 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
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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.

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 kegiatan pengabdian masyarakat di SMK Al-Hikmah berfokus pada
penyampaian materi edukatif dan sesi berbagi pengalaman (sharing session) mengenai
kesehatan mental. Berdasarkan pengamatan selama kegiatan, ditemukan bahwa literasi
awal siswa terhadap kesehatan mental masih sangat terbatas. Sebagian besar siswa
cenderung memendam tekanan psikologis yang mereka alami karena menganggap stres
sebagai bagian dari risiko pendidikan yang tidak perlu dibicarakan. Namun, suasana
menjadi lebih cair saat sesi bertukar pengalaman dimulai. Siswa menunjukkan keterbukaan
yang tidak terduga ketika mendengarkan pengalaman nyata yang relevan dengan kehidupan
mereka; mereka mulai berani menyuarakan keresahan, kecemasan, dan beban pikiran yang
selama ini dianggap tabu untuk diungkapkan.
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Gambar 1. Sesi Penyerahan penghargaan

Meskipun sesi penyampaian materi berjalan interaktif dan siswa menunjukkan
antusiasme yang tinggi dalam berdiskusi, kegiatan ini juga memotret kondisi riil di lapangan
mengenai keterbatasan dukungan sistemik di sekolah. Fokus sekolah yang masih dominan
pada aspek akademik dan disiplin formal membuat aspirasi emosional siswa yang muncul
selama sesi berbagi pengalaman ini belum memiliki wadah tindak lanjut yang jelas. Selain
itu, terlihat adanya jarak komunikasi antara sekolah dan pihak orang tua, sehingga
pemahaman mengenai kesehatan mental yang disampaikan selama kegiatan ini masih
bersifat sporadis dan terbatas pada durasi pertemuan saja.

DISCUSSION

Pembahasan hasil kegiatan ini mengindikasikan bahwa metode penyampaian materi
yang dibarengi dengan pertukaran pengalaman pribadi jauh lebih efektif dalam menjangkau
sisi emosional remaja dibandingkan metode ceramah satu arah. Melalui berbagi
pengalaman, terjadi validasi perasaan yang membuat siswa merasa tidak sendirian dalam
menghadapi tekanan mental. Namun, keterbukaan siswa ini sekaligus menyingkap tabir
tantangan besar, yaitu stigma sosial yang masih kuat di lingkungan SMK. Banyak siswa yang
mengaku ragu untuk mencari bantuan lebih lanjut karena takut dicap lemah atau
menyimpang oleh lingkungan sebayanya. Hal ini menunjukkan bahwa kebutuhan utama
siswa sebenarnya adalah "pendengar yang aman", namun peran tersebut belum bisa
sepenuhnya dijalankan oleh guru BK atau staf sekolah karena keterbatasan kompetensi
konseling dan beban administratif yang tinggi.
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Gambar 2. Sesi foto bersama

Karena kegiatan ini tidak melibatkan pelatihan bagi guru BK dan tenaga pengajar
lainnya, terdapat celah besar dalam penanganan kasus pasca-kegiatan. Tanpa adanya
keterlibatan aktif orang tua dan penguatan kapasitas konseling di internal sekolah, edukasi
ini berisiko menjadi sekadar informasi lewat. Oleh karena itu, diperlukan sinergi yang lebih
luas agar pertukaran pengalaman yang positif ini dapat dilembagakan menjadi sistem
pendukung yang nyata, bukan sekadar pertemuan singkat tanpa tindak lanjut sistemik.

CONCLUSION

Kegiatan pengabdian masyarakat yang dilaksanakan di SMK Al-Hikmah
memberikan gambaran nyata mengenai kompleksitas isu kesehatan mental di lingkungan
sekolah menengah kejuruan. Secara umum, dapat disimpulkan bahwa literasi kesehatan
mental siswa pada awalnya berada pada level yang mengkhawatirkan, di mana tekanan
psikologis sering kali disalahpahami sebagai kewajaran dalam menempuh pendidikan yang
tidak perlu dicari solusinya. Stigma sosial bahwa membicarakan perasaan adalah tanda
kelemahan karakter menjadi tembok besar yang menghalangi keterbukaan siswa. Namun,
intervensi melalui metode pertukaran pengalaman (sharing session) terbukti mampu
meruntuhkan dinding pertahanan diri tersebut. Pendekatan naratif ini memberikan validasi
emosional yang kuat bagi siswa, sehingga muncul keberanian untuk menyuarakan
keresahan yang selama ini terpendam.
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