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Abstract

Mental health is one thing that is as important as physical health. Individuals who are considered
mentally healthy are not merely people who are free from mental disorders. Mental health. Adolescents are
one of the most vulnerable groups affected by mental disorders. Mental health promotion aims to promote
positive mental health. The way that can be done is to improve psychological well-being, competence, human
resilience, and create conditions and a supportive living environment (WHO, 2002). Mental health promotion
can be carried out by collecting data related to the incidence of these disorders so that the incidence of these
disorders can increase public awareness and gain knowledge regarding the problem. The method used in this
article uses the lecture method, visual method and discussion method. While the results obtained were the
implementation of community service which was carried out at SMA Negeri 3 Meulaboh received positive
responses from the participants who attended, the participants also appeared enthusiastic in participating in
the event which was carried out until the activity was finished.
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Abstrak

Kesehatan mental merupakan salah satu hal yang sama pentingnya dengan kesehatan fisik. Individu
yang dinilai sehat secara mental tidak semata-mata orang yang bebas dari gangguan jiwa. Kesehatan mental.
Remaja adalah salah satu kelompok yang rentan terkena dampak gangguan mental, Promosi kesehatan
mental bertujuan untuk mempromosikan kesehatan mental yang positif. Cara yang dapat dilakukan adalah
dengan meningkatkan kesejahteran psikologis, kompetensi, ketahan manusia, serta menciptakan kondisi dan
lingkungan hidup yang mendukung (WHO, 2002). Promosi kesehatan mental dapat dilakukan dengan
mengumpulkan data terkait insidensi gangguan tersebut supaya insedensi gangguan tersebut supaya
masyarakat meningkat kesadarannya dan mendapat pengetahuan terkait permasalahan.. Metode yang di
gunakan dalam artikel ini menggunakan metode ceramah, metode visual dan metode diskusi. Sedangkan hasil
yang di dapat adalah pelaksanaan pengabdian masyarakat yang dilaksanakan di SMA negeri 3 Meulaboh
mendapatkan tanggapan positif dari peserta yang hadir, tampak juga antusias peserta dalam mengikuti
acara yang dilaksanakan sampai selesai kegiatan.

Kata Kunci : promosi kesehatan, remaja, mental

1. PENDAHULUAN

Kesehatan mental merupakan salah satu hal yang sama pentingnya dengan kesehatan
fisik. Individu yang dinilai sehat secara mental tidak semata-mata orang yang bebas dari
gangguan jiwa. Menurut World Health Organization (WHO), menyatakan bahwa individu yang
sehat secara mental adalah individu yang dapat menyadari setiap potensi yang ia miliki, mampu
mengelola stres yang wajar, dapatbekerja secara produktif, serta mampu berperan dalam
komunitasnya. Sayangnya saat ini kesadaran akan pentingnya kesehatan mental di Indonesia
masih kurang. Hasil Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2018, menunjukan lebih dari 19 juta
penduduk berusia lebih dari 15 tahun mengalami gangguan mentalemosional, dan lebih dari 12
juta penduduk berusialebih dari 15 tahun mengalami depresi. Hal ini jugadapat terlihat dari data
Kemenkes hingga Juni 2020 terdapat setidaknya 277 ribu kasus kesehatan jiwadi Indonesia.
Angka tersebut meningkat pesat pada saat pandemi Covid-19 berlangsung di Indonesia.

Kesehatan mental dipengaruhi oleh peristiwa dalam kehidupan yang meninggalkan
dampak yang besar pada kepribadian dan perilaku seseorang. Peristiwa-peristiwa tersebut
dapat berupa kekerasan dalam rumah tangga pelecehan anak, atau stres berat jangka panjang.
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Alinea baru jika kesehatan mental terganggu Maka timbul gangguan mental atau penyakit
mental. Gangguan mental dapat mengubah cara seseorang dalam menangani stres berhubungan
dengan orang lain membuat pilihan dan memicu hasrat untuk menyakiti diri sendiri.

Remaja adalah salah satu kelompok yang rentan terkena dampak gangguan mental,
Memasuki usia remaja, Ada banyak hal yang terjadi pada anak. Salah satunya perubahan akibat
fluktuasi hormon. Kondisi ini bisa menyebabkan berbagai keluhan kesehatan pada anak. Mulai
dari kondisi tubuh yang berubah dan terasa tidak nyaman hingga gejala kesehatan mental.
Sangat wajar ketika anak remaja mengalami perubahan suasana hati yang begitu cepat saat
memasuki usia remaja. Namun jika perubahan suasana hati menyebabkan anak mengalami
kesedihan yang mendalam dan putus asa, sebaiknya keluarga memastikan kondisi kesehatan
mentalnya.

Anak remaja dengan kesehatan mental yang baik seringkali memiliki ciri-ciri sebagai
berikut :

1. Merasa lebih bahagia dan lebih positif tentang diri mereka sendiri dan menikmati
hidup.

Bangkit kembali dari kekesalan dan kekecewaan

Memiliki hubungan yang lebih sehat dengan keluarga dan temen.

Melakukan aktifitas fisik dan makan makanan yang sehat

Terlibat dalam kegiatan

Memiliki rasa pencapaian

Bisa bersantai dan tidur nyenyak

Mempromosikan kesehatan mental bagi remaja yaitu cinta dan dukungan serta hubungan yang
kuat dengan keluarga dan orang-orang terdekat dapat memiliki pengaruh langsung dan positif
pada kesehatan mental bagi remaja. Bahkan, hubungan emosional yang baik dapat mengurangi
kemungkinan remaja mengalami masalah kesehatan mental.

Promosi kesehatan mental bertujuan untuk mempromosikan kesehatan mental yang positif.
Cara yang dapat dilakukan adalah dengan meningkatkan kesejahteran psikologis, kompetensi,
ketahan manusia, serta menciptakan kondisi dan lingkungan hidup yang mendukung (WHO,
2002). Promosi kesehatan mental dapat dilakukan dengan mengumpulkan data terkait
insidensi gangguan tersebut supaya insedensi gangguan tersebut supaya masyarakat meningkat
kesadarannya dan mendapat pengetahuan terkait permasalahan.

Berikut adalah beberapa cara untuk mempromosikan kesehatan mental bagi remaja dan
meningkatkan kesejahteraannya :

Ntk whN

1. Tunjukkan cinta, kasih sayang dan perhatian pada anak remaja anda

2. Tunjukkan bahwa anda tertarik dengan apa yang terjadi dalam kehidupan anak-anak.
Pujilah upaya anak serta poin bagus dan prestasi mereka. Hargai ide dan pendapat
anak anda

3. Nikmati menghabiskan waktu bersama dengan anak anda dan juga sebagai sebuah
keluarga.

4. Dorong anak untuk berbicara tentang perasaannya dengan anda. Penting bagi anak

untuk merasa bahwa mereka tidak harus melalui segala sesuatunya sendiri dan bahwa
anda dapat bekerja sama untuk menemukan solusi untuk masalah.

5. Tangani segera masalah saat mereka muncul, dari pada membericarakannya
menumpuk.
6. Bicaralah dengan anggota keluarga terpercaya, teman, orang tua atau guru lain jika

anda memiliki kekhawatiran. Jika anda merasa membutuhkan lebih banyak bantuan,
bicarakan dengan dokter umum atau profesional lainnya mengenai kondisi kesehatan
mental anak.
Keshatan fisik adalah bagian besar dari kesehatan mental. Untuk membantu anak tetap sehat
secara emosional dan fisik, dorong anak anda untuk melakukan hal berikut :

1. Tetap aktif. Kebugaran fisik akan membantu anak tetap sehat, memiliki lebih banyak
energi, merasa percaya diri, mengelola stres dan tidur nyenyak.

2. Kembangkan dan pertahankan kebiasaan makan yang sehat.

3. Tiur teratur yang cukup. Tidur yang berkualitas akan membantu anak anda untuk
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mengelola kehidupan yang sibuk, stres dan bertanggung jawab.
4. Hindari alkohol dan obat-obatan lainnya.

2. METODE

Teknik yang digunakan dalam memberikan promosi ini adalah dengan mengunjungi lokasi
sekolah dan mengumpulkan remaja sekolah SMA negeri 3 Meulaboh

2.1 Metode Ceramah

Promosi kesehatan tentang kesehatan mental remaja pada kesempatan ini dijelaskan
tentang penyebab terjadinya gangguan kesehatan mental pada remaja dan ciri-ciri dari gangguan
mental yang dialami serta solusi yang dapat dilakukan untuk mencegah atau mengatasi
permasalahan yang diakibatkan yang kemungkinan diakibatkan oleh yang kemungkinan dapat
berakibat menjadi gangguan mental.

2.2 Metode Visual
Memberikan contoh gambar-gambar dan video langsung berkaitan dengan remaja sehat
dengan mental yang sehat.

2.3 Metode Diskusi

Metode ini dilakukan dengan cara memberikan kesempatan kepada remaja dan seluruh
audience yang hadir untuk interaktif berdiskusi terkait dengan remaja sehat dengan mental yang
sehat

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

3.1 Hasil

Pengabdian kepada masyarakat dengan judul promosi kesehatan remaja sehat dengan
mental yang sehat di SMA negeri 3 Meulaboh Aceh Barat. Kegiatan sosialisasi dalam rangka
pengabdian masyarakat yang dibantu oleh para mahasiswa fakultas kesehatan masyarakat
peminatan pendidikan kesehatan dan ilmu perilaku universitas Teuku Umar, adapun jadwal
kegiatan ini dilaksanakan pada hari rabu tanggal delapan bulan maret tahun dua ribu dua puluh
tiga pukul 09.00 sampai 13.00 WIB bertempat di aula SMA negeri 3 Meulaboh Aceh barat dengan
jumlah peserta terdiri dari remaja mahasiswa, dosen, remaja siswa dan guru SMA negeri 3
MeulabohAceh Barat dengan total keseluruhan 35 orang.
Pelaksanaan pengabdian masyarakat yg dilaksanakan tersebut mendapat tanggapan positif dari
peserta yg hadir, tampak juga antusia peserta dalam mengikuti acara yg dilaksanakan sampai
selesai kegiatan.

3.2 Pembahasan

Hasil dari pengabdian menunjukkan terdapat kecenderungan semakin kurang perduli
keluarga terhadap remaja dan kurang nya kepedulian pendidik untuk remaja maka semakin
meningkat persentase potensi remaja akan mengalami mental yg tidak sehat. Kesehatan mental
yang baik adalah kondisi ketika batin kita berada dalam keadaan tentram dan tenang, sehingga
memungkinkan kita untuk menikmati kehidupan sehari-hari dan menghargai orang lain di sekitar
Seseorang yang bermental sehat dapat menggunakan kemampuan atau potensi dirinya secara
maksimal dalam menghadapi tantangan hidup, serta menjalin hubungan positif dengan orang
lain.

Sebaliknya, orang yang kesehatan mentalnya terganggu akan mengalami gangguan suasana
hati, kemampuan berpikir serta kendali emosi yang pada akhirnya bisa mengarah pada perilaku
buruk. Penyakit mental dapat menyebabkan masalah dalam kehidupan sehari-hari tidak hanya
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dapat merusak interaksi atau hubungan dengan orang lain namun juga dapat menurunkan
prestasi di sekolah dan produktivitas kerja oleh sebab itu salah sudah saatnya kita menjalankan
pola hidup sehat dengan mengenal bagaimana remaja sehat dengan mental yang sehat.

Gambar 2 : Pemberian Materi
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Gambar 3. Penyerahan Piagam Penghargaan Kepada Pihak Sekolah

4. KESIMPULAN

Kegiatan pengabdian berjalan dengan baik peserta mengikuti kegiatan mulai dari awal
hingga akhir adapun kesimpulan yang didapat dari kegiatan pengabdian sebagai berikut 1. Mental
yang sehat dapat menciptakan remaja yang sehat generasi yang hebat dan kuat 2 remaja adalah
salah satu kelompok yang rentan mengalami permasalahan yang dapat beresiko dengan mental
yang tidak s hat, 3 keluarga, sekolah dan masyarakat bersinergi untuk membantu membersama
remaja dengan hal hal positif untuk membantu generasi negeri yg lebih baik, hebat dan kuat
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