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Abstrak. Kesehatan mental merupakan salah satu aspek penting dalam perkembangan anak dan remaja,
khususnya yang berasal dari berbagai latar belakang sosial dan ekonomi. Hal ini membuat banyak komunitas
lebih mengarah pada kegiatan-kegiatan yang dapat berdampak baik terhadap kesehatan mental anak. Salah
satunya adalah Komunitas Anak Indonesia Hebat (AIH), sebuah komunitas yang fokus pada pendidikan anak-
anak dari kelompok marginal yang menghadapi tantangan berupa terbatasnya akses bantuan belajar dan
berbagai kondisi sosial ekonomi. Namun, Komunitas AIH belum menyelenggarakan kegiatan yang dapat
mendukung kesehatan mental anak. Berdasarkan kondisi tersebut, program Intervensi Edukatif Pencegahan
Gangguan Keschatan Mental melalui Refleksi Diri dan Media Self~Care di Komunitas AIH sebagai upaya
meningkatkan kesadaran dan pemahaman anak-anak mengenai kesehatan mental perlu dilakukan. Program ini
dilaksanakan dalam dua tahap pelaksanaan, yaitu Focus Group Discussion (FGD) dan penyampaian materi.
Sesi penyampaian materi kemudian dibagi menjadi dua sesi kegiatan, sesi pertama tentang anxiety dan depresi
dengan journal tracker sebagai media untuk refleksi diri dan sesi kedua tentang self~love dengan self-care jar
sebagai media self-care. Program ini bertujuan untuk meningkatkan kesadaran anak-anak tentang betapa
pentingnya menjaga kesehatan mental dan membantu anak-anak di Komunitas AIH mengenali kondisi
emosional dirinya. Melalui pendekatan edukatif dan reflektif yang sederhana serta mudah diterapkan dalam
kehidupan sehari-hari, program ini diharapkan mampu meningkatkan kesadaran anak-anak terhadap
pentingnya menjaga kesehatan mental, mengembangkan kemampuan self-care yang positif. Kegiatan ini
memberikan dampak positif berupa peningkatan literasi kesehata mental anak-anak di Komunitas AIH serta
dapat menjadi referensi bagi komunitas dalam mengembangkan program edukasi kesehatan mental berbasis
komunitas di masa mendatang.

Kata kunci: kesehatan mental, self-care, refleksi diri, edukasi

PENDAHULUAN

Kesehatan mental merupakan salah satu aspek penting yang mendukung
perkembangan anak dan remaja, baik dalam aspek emosional, sosial, maupun akademik.
Masa anak-anak dan remaja merupakan periode yang rentan terhadap berbagai perubahan
dan tantangan yang dapat memengaruhi kondisi psikologis individu. Apabila tidak dikelola
dengan baik, berbagai tekanan yang muncul selama masa pertumbuhan dapat meningkatkan

risiko terjadinya masalah kesehatan mental yang berdampak pada kualitas hidup serta
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perkembangan individu di masa depan. Oleh karena itu, upaya promotif dan preventif terkait
kesehatan mental perlu diberikan sejak dini agar anak-anak dan remaja memiliki
kemampuan untuk mengenali, memahami, dan mengelola kondisi emosionalnya secara
sehat. Khairunnisa dan Usiono (2023) menyatakan bahwa kesehatan mental yang baik
berperan penting dalam mendukung perkembangan remaja serta membantu menghadapi
berbagai tantangan kehidupan secara lebih adaptif.

Meskipun kesadaran mengenai kesehatan mental semakin meningkat, tingkat literasi
kesehatan mental pada anak-anak dan remaja masih tergolong rendah. Banyak anak-anak
dan remaja belum memiliki pemahaman yang memadai mengenai kesehatan mental, tanda-
tanda gangguan psikologis, maupun langkah yang dapat dilakukan ketika menghadapi
permasalahan emosional. Kurangnya pemahaman tentang kesehatan mental dapat membuat
seseorang sulit mengenali perasaan atau masalah yang dialaminya, serta menghambat upaya
mencari bantuan yang sesuai. Pakerti (2023) menjelaskan bahwa literasi kesehatan mental
memiliki hubungan yang erat dengan intensi seseorang untuk mencari bantuan ketika
mengalami masalah psikologis. Oleh karena itu, meningkatkan pemahaman tentang
kesehatan mental adalah langkah penting dalam mencegah gangguan kesehatan mental sejak
awal.

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa intervensi edukatif dapat menjadi strategi
yang efektif dalam meningkatkan pemahaman masyarakat mengenai kesehatan mental.
Fretian et al. (2021) menyatakan bahwa program literasi kesehatan mental mampu membuat
anak-anak dan remaja lebih paham tentang kesehatan mental serta mengurangi stigma
terhadap gangguan mental. Hal ini menunjukkan bahwa edukasi kesehatan mental dapat
menjadi salah satu upaya pencegahan yang efektif untuk membantu anak-anak mengenali
dan memahami pentingnya menjaga kesehatan mental sejak usia dini.

Selain memberikan edukasi kesehatan mental, penerapan self-care dan refleksi diri
juga dapat menjadi strategi pendukung dalam menjaga kesejahteraan psikologis. Self-care
merupakan upaya yang dilakukan seseorang untuk menjaga kesehatan fisik maupun mental
melalui berbagai aktivitas positif yang membantu mengurangi stres dan meningkatkan
kesejahteraan diri. Town et al. (2024) menjelaskan bahwa praktik self-care, self-
management, dan self-help dapat membantu remaja dalam mengelola permasalahan
emosional yang dihadapi. Selain itu, kegiatan refleksi diri melalui pencatatan pengalaman
dan kondisi emosional sehari-hari juga dapat membantu individu meningkatkan kesadaran

terhadap dirinya sendiri. Cho et al. (2025), menunjukkan bahwa proses self-recording dan
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refleksi diri membantu remaja mengenali kondisi emosional yang dialami serta mendukung
pengambilan keputusan yang lebih baik dalam menjaga kesehatan dan kesejahteraan
psikologis. Oleh karena itu, pengenalan praktik self-care dan refleksi diri dapat menjadi cara
untuk mencegah masalah, membantu anak-anak mengenali emosi, dan membentuk
kebiasaan baik dalam menjaga kesehatan mental.

Komunitas Anak Indonesia Hebat (AIH) merupakan komunitas yang bergerak dalam
bidang pendidikan dan pendampingan anak-anak dari kelompok marginal di Kota Malang.
Komunitas ini memberikan dukungan kepada anak-anak yang mengalami berbagai
keterbatasan, seperti masalah finansial, status yatim piatu, serta keterbatasan akses terhadap
bantuan belajar. Berdasarkan hasil investigasi minat, tim pelaksana menemukan bahwa
anak-anak di Komunitas AIH berasal dari latar belakang sosial dan ekonomi yang beragam.
Kondisi tersebut menunjukkan pentingnya pemberian edukasi yang hanya berfokus pada
aspek akademik, tetapi juga pada aspek kesehatan mental sebagai salah satu faktor yang
mendukung perkembangan anak secara optimal.

Berdasarkan kondisi tersebut, tim pelaksana menyelenggarakan program “Intervensi
Edukatif Pencegahan Gangguan Kesehatan Mental melalui Refleksi Dir1 dan Media Self-
Care di Komunitas AIH.” Program ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan
kesadaran anak-anak mengenai kesehatan mental, membantu mengenali kondisi emosional
melalui kegiatan refleksi diri, serta mendorong penerapan praktik self-care sebagai upaya
pencegahan gangguan kesehatan mental sejak dini. Melalui program ini diharapkan anak-
anak dapat memiliki pemahaman yang lebih baik mengenai pentingnya menjaga kesehatan
mental dan mampu menerapkan kebiasaan positif yang mendukung kesejahteraan psikologis

dalam kehidupan sehari-hari.

MASALAH

Komunitas Anak Indonesia Hebat (AIH) merupakan komunitas yang bergerak dalam
bidang pendidikan dan pendampingan anak-anak dari kelompok marginal di Kota Malang.
Berdasarkan hasil investigasi minat, tim pelaksana menemukan bahwa anak-anak di
Komunitas AIH berasal dari latar belakang sosial dan ekonomi yang beragam. Kondisi
tersebut berpotensi memengaruhi kesejahteraan psikologis anak apabila tidak diimbangi
dengan pemahaman yang baik mengenai kesehatan mental.

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa kesehatan mental pada anak dan remaja

merupakan aspek penting yang perlu diperhatikan sejak dini. Khairunnisa dan Usiono (2023)
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menyatakan bahwa kesehatan mental yang baik berperan penting dalam mendukung
perkembangan remaja serta membantu menghadapi berbagai tantangan kehidupan secara
lebih adaptif. Selain itu, Pakerti (2023) juga menjelaskan bahwa literasi kesehatan mental
memiliki hubungan yang erat dengan intensi seseorang untuk mencari bantuan ketika
mengalami masalah psikologis. Temuan tersebut menunjukkan bahwa edukasi kesehatan
mental perlu diberikan sejak dini, terutama kepada anak-anak yang menghadapi tantangan
dalam lingkungan sosial dan ekonominya.

Di sisi lain, kegiatan pendampingan yang selama ini dilakukan lebih banyak berfokus
pada aspek akademik. Namun, kebutuhan anak-anak tidak hanya terbatas pada aspek
akademik, tetapi juga mencakup aspek psikologis yang mendukung proses tumbuh kembang
secara menyeluruh. Akibatnya, edukasi mengenai kesehatan mental, pengelolaan emosi,
serta praktik self-care masih belum menjadi fokus utama dalam kegiatan pendampingan di
Komunitas ATH.

Berdasarkan kondisi tersebut, diperlukan program yang tidak hanya memberikan
pengetahuan mengenai kesehatan mental, tetapi juga menyediakan sarana bagi peserta untuk
mengenali kondisi emosional dan mempraktikkan strategi sederhana dalam menjaga
kesejahteraan psikologis. Komunitas AIH menjadi mitra yang relevan karena kegiatan
pendampingan yang selama ini dilaksanakan lebih berfokus pada aspek akademik, sementara
edukasi mengenai kesehatan mental masih belum menjadi fokus utama. Oleh karena itu,
program ini dirancang untuk membantu anak-anak di Komunitas AIH memahami
pentingnya kesehatan mental, mengenali kondisi emosional yang dialami, serta menerapkan
langkah-langkah sederhana untuk menjaga kesejahteraan psikologis melalui kegiatan

refleksi diri menggunakan journal tracker dan praktik self-love menggunakan self-care jar.

METODE PELAKSANAAN

Kegiatan pengabdian masyarakat “Intervensi Edukatif Pencegahan Gangguan
Kesehatan Mental melalui Refleksi Diri dan Media Self-Care di Komunitas AIH”
dilaksanakan dengan melibatkan Komunitas Anak Indonesia Hebat (AIH) di Kota Malang.
Kegiatan ini menggunakan metode edukatif dan partisipatif yang bertujuan untuk
meningkatkan pemahaman peserta mengenai kesehatan mental melalui penyampaian materi,
refleksi diri, dan praktik self-care. Pendekatan ini dipilih karena terbukti dapat meningkatkan

pemahaman peserta mengenai kesehatan mental serta mendorong penerapan perilaku positif
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dalam kehidupan sehari-hari (Kusumawati et al., 2024; Ehsan et al., 2024). Program ini
dilaksanakan pada minggu keempat bulan April dan minggu kedua bulan Mei 2026.

Pelaksanaan kegiatan terdiri atas dua tahapan. Pertama, Focus Group Discussion
(FGD). Menurut Sugiyono (2019), FGD merupakan teknik pengumpulan data yang
dilakukan melalui diskusi kelompok terarah untuk memperoleh informasi secara mendalam
mengenai suatu permasalahan atau kebutuhan tertentu. Pada kegiatan ini, FGD digunakan
untuk mengidentifikasi karakteristik peserta, kondisi mitra serta kebutuhan program
sehingga materi yang diberikan sesuai dengan kebutuhan anak-anak di Komunitas ATH.
Hasil FGD menunjukkan bahwa kegiatan pendampingan yang selama ini dilaksanakan
lebih berfokus pada aspek akademik, sementara edukasi mengenai kesehatan mental masih
belum menjadi fokus utama. Temuan tersebut menjadi dasar dalam penyusunan materi dan
rancangan kegiatan.

Kedua, penyampaian materi. Pada tahap ini, penyampaian materi dibagi menjadi dua
sesi kegiatan. Sesi pertama, penyampaian materi kesehatan mental mengenai anxiety dan
depresi serta kegiatan refleksi diri melalui journal tracker. Sesi kedua, penyampaian materi
mengenai self-love serta pengenalan praktik self-care melalui self-care jar. Data kegiatan
dikumpulkan melalui FGD, journal tracker, self-care jar dan kuesioner evaluasi.
Selanjutnya data dianalisis secara deskriptif untuk menggambarkan kondisi mitra, respons
peserta, serta tingkat pemahaman peserta terhadap materi yang diberikan selam kegiatan

berlangsung.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian masyarakat di Komunitas Anak Indonesia Hebat (AIH) dapat
dibagi menjadi dua sesi kegiatan. Sesi pertama terkait dengan pemaparan pengenalan anxiety
serta depresi menggunakan journal tracker sebagai media refleksi diri dan sesi kedua terkait
dengan pengenalan self-love melalui self-care jar sebagai media praktik self-care. Berikut
adalah masing-masing paparannya.

Pengenalan Anxiety dan Depresi melalui Journal Tracker

Menurut American Psychological Association (APA), anxiety merupakan keadaan
emosi yang ditandai dengan perasaan cemas dan gejala ketengangan tubuh terhadap situasi
yang dianggap bahaya, bencana, atau kesialan yang akan datang. Sedangkan depresi

merupakan gangguan mental yang ditandai dengan kesedihan berkepanjangan, hilangnya
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minat atau kesenangan dalam aktivitas, dan berbagai gejala emosional dan fisik (WHO,
2023).

Pada kegiatan pengenalan ini, tim pelaksana menjelaskan mengenai kesehatan
mental, anxiety, dan depresi yang meliputi penjelasan singkat mengenai definisi kesehatan
mental dan pentingnya memiliki mental yang sehat. Kemudian kegiatan berikutnya adalah
pemberian contoh masalah kesehatan mental yang sering terjadi yaitu anxiety dan depresi.
Tim pelaksana kemudian menjelaskan secara singkat mengenai definisi anxiety dan depresi,
bagaimana ciri-ciri yang dirasakan ketika mengalami anxiety dan depresi, lalu diberikan
penjelasan mengenai perbedaan dari kedua masalah tersebut, kemudian diberikan beberapa
solusi yang dapat dilakukan ketika mengalami anxiety ataupun depresi. Selama kegiatan
berlangsung, peserta menunjukkan antusiasme yang tinggi dan mampu mengaitkan materi
yang diberikan dengan pengalaman yang pernah dialami maupun amati di lingkungan sekitar.

Temuan tersebut menunjukkan bahwa peserta mulai memahami pentingnya
mengenali kondisi kesehatan mental serta memahami perbedaan antara anxiety dan depresi.
Hasil ini sejalan dengan penelitian Pakerti (2023) menjelaskan bahwa literasi kesehatan
mental berperan penting dalam membantu individu mengenali masalah psikologis serta
mendorong perilaku pencarian bantuan (help-seeking behavior). Selain itu, Khairunnisa dan
Usiono (2023) juga menegaskan betapa pentingnya edukasi kesehatan mental sejak usia
remaja sebagai upaya pencegahan berbagai permasalahan psikologis.

JoURNAL TRACKER ... .. \‘
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Gambar 1. Journal Tracker milik salah satu peserta

Selain itu, para peserta juga dibagikan journal tracker sebagai media refleksi diri
ketika mulai merasa cemas. Media ini dirancang untuk membantu peserta mengenali emosi,
mencatat pengalaman harian, dan membangun kesadaran diri secara berkelanjutan.

Penggunaan media refleksi diri ini didukung oleh Kusumawati et al. (2023) yang
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menyatakan bahwa aktivitas refleksi diri dapat meningkatkan kesadaran individu terhadap
kondisi emosional serta membantu pengelolaan stres secara lebih adaptif. Berdasarkan
gambar di atas, tampak bahwa para peserta telah mampu mengidentifikasi berbagai emosi
yang dirasakan, seperti senang ataupun sedih. Temuan ini menunjukkan bahwa journal
tracker berhasil membantu para peserta mengenali kondisi emosional yang dirasakan dalam
kehidupan sehari-hari.
Pengenalan Self-Love melalui Self-Care Jar

Self-love merupakan kemampuan individu untuk menerima diri sendiri, menghargai
kelebihan dan kekurangan yang dimiliki, serta memperlakukan diri dengan sikap yang
positif dan penuh kepedulian. Pada pertemuan kedua, sebelum memasuki penjelasan
mengenai materi self-love, tim pelaksana melakukan review dengan memberikan beberapa
pertanyaan singkat mengenai materi yang telah diberikan sebelumnya. Setelah sesi review
selesai, kegiatan dilanjutkan dengan penyampaian materi mengenai self-love. Materi yang
disampaikan berupa penjelasan singkat mengenai definisi self-love, komponen-komponen
self-love, bagaimana ciri-ciri yang dirasakan ketika memiliki kemampuan self-love, lalu apa
saja manfaat ketika self-love telah berhasil diterapkan, serta memberikan penjelasan singkat
mengenai kesalahpahaman terkait self~love. Selain itu, tim pelaksana juga memberikan
beberapa solusi yang dapat dilakukan untuk menumbuhkan dan meningkatkan self-love.
Setelah pemaparan materi selesai, para peserta kemudian dilatih untuk terbiasa

menggunakan media self-care. Berikut adalah gambarnya.

Gambar 2. Self-care jar sebagai media praktik self-care

Gambar 2 merupakan media yang digunakan oleh tim pelaksana untuk melatih para
peserta menggunakan media self-care, yaitu self-care jar. Penggunaan self-care jar sebagai

media praktik self-care ini diharapkan dapat membantu peserta meningkatkan rasa self-love
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dan mencegah terjadinya masalah kesehatan mental. Town et al. (2024) menyatakan bahwa
self-management, self-care, dan self-help dapat membantu remaja dalam mengelola tekanan
emosional. Selain itu, Nabila et al. (2024) juga menunjukkan bahwa terdapat hubungan
positif antara praktik self-care dan kondisi kesehatan mental pada siswa. Beberapa peserta
juga menyampaikan bahwa pengunaan self-care jar membantu mengurangi perasaan tidak
nyaman yang dirasakan dan merasa lebih senang setelah melakukan aktivitas self-care.
Temuan ini menunjukkan bahwa penggunaan self-care jar mampu membantu peserta
mengenali strategi sederhana untuk mengelola emosi dan menjaga kesejahteraan psikologis.

Selain itu, di akhir sesi kegiatan tim pelaksana juga membagikan kuesioner yang
menunjukkan bahwa para peserta mampu mengidentifikasi tanda-tanda gangguan kesehatan
mental seperti perubahan perilaku, gangguan tidur, kesedihan berkepanjangan, dan
penarikan diri dari lingkungan sosial. Temuan ini menunjukkan bahwa intervensi edukatif
yang diberikan berhasil membuat para peserta mampu membedakan informasi kesehatan
mental yang valid dan tidak valid. Hal ini penting mengingat banyaknya informasi kesehatan
mental di media sosial sering tidak disertai konteks ilmiah yang tepat. Hasil ini sejalan
dengan Fretian et al. (2021) yang menunjukkan bahwa intervensi literasi kesehatan mental
dapat meningkatkan pengetahuan sekaligus mengurangi stigma pada remaja. Selain itu,
temuan ini juga didukung oleh kajian Santre (2022) yang menekankan bahwa edukasi
kesehatan mental berkontribusi pada peningkatan pengetahuan dan sikap positif terhadap
kesehatan mental.

Temuan penting lainnya adalah munculnya kesadaran peserta mengenai praktik self-
care. Peserta mampu mengidentifikasi berbagai strategi sederhana untuk menjaga kesehatan
mental, seperti istirahat cukup, berolahraga, mendengarkan musik, serta berbagi cerita
dengan orang yang dipercaya. Temuan ini juga menunjukkan bahwa peserta mulai
memahami bahwa kesehatan mental tidak hanya berkaitan dengan pengetahuan, tetapi juga
membutuhkan tindakan praktik dalam kehidupan sehari-hari. Pemahaman ini penting karena
self-care merupakan strategi sederhana namun efektif dalam menjaga kesejahteraan
psikologis remaja.

Selama kegiatan berlangsung, peserta menunjukkan antusiasme dalam diskusi dan
respons terhadap materi yang diberikan. Lingkungan komunitas yang akrab dan suportif
diduga berperan dalam meningkatkan keterbukaan peserta terhadap isu kesehatan mental.
Temuan ini menunjukkan bahwa pendekatan berbasis komunitas dapat menjadi strategi

efektif dalam edukasi kesehatan mental pada anak-anak dan remaja. Willmot et al. (2022)
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menyatakan bahwa intervensi berbasis komunitas lebih efektif karena dilakukan dalam
lingkungan sosial yang dekat dengan kehidupan peserta sehingga meningkatkan penerimaan

informasi dan partisipasi aktif.

Gambar 3. Foto bersama di Komunitas AIH

Dalam pelaksanaan kegiatan, terdapat beberapa kendala seperti perbedaan tingkat
pemahaman dan usia peserta yang menyebabkan penyampaian materi perlu disesuaikan
dengan bahasa yang lebih sederhana. Selain itu, keterbatasan waktu juga membatasi
pendalaman materi secara lebih mendalam. Meskipun demikian, tingginya partisipasi
peserta menunjukkan bahwa edukasi kesehatan mental berbasis komunitas memiliki peluang
yang baik untuk dikembangkan lebih lanjut sebagai program preventif bagi anak-anak dan

remaja.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil kegiatan, program Intervensi Edukatif Pencegahan Gangguan
Kesehatan Mental melalui Refleksi Diri dan Media Self~-Care di Komunitas AIH
memberikan kontribusi positif dalam meningkatkan literasi kesehatan mental peserta. Pada
kegiatan pertama diperoleh hasil bahwa para peserta telah menunjukkan adanya peningkatan
pemahaman mengenai kesehatan mental dan mampu mengidentifikasi kondisi emosional
yang dirasakan melalui kegiatan refleksi diri atau journal tracker. Pada kegiatan kedua,
diperoleh hasil bahwa para peserta menunjukkan pemahaman yang lebih baik mengenai
pentingnya menerima dan menghargai diri sendiri. Selain itu, penggunaan media self-care

berhasil membantu peserta mengenali strategi sederhana untuk mengelola emosi dan
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menjaga kesejahteraan psikologis. Oleh karena itu, kegiatan serupa perlu dilaksanakan

secara berkelanjutan dengan jangkauan peserta yang lebih luas.
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