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from their surroundings. All of these factors can negatively impaci

their mental health, which in turn affects their ability to manage stress,
Keywords: adolescents, interact with others, make informed decisions, and cope with the
complementary therapy, Counseling, chal{enges of daily life. Students, esp?cially in high school, are
mental health, SMAN 13 Bone particularly vulnerable to mental health issues because adolescence is
a period filled with physical, emotional, and social changes. Therefore,
maintaining their mental health is crucial. One way to maintain
adolescents' mental health is by introducing and increasing their
knowledge of complementary therapies. Complementary therapies are
alternative treatment methods that can help reduce stress, increase
relaxation, and improve overall mental well-being. At the UPT SMA4
Negeri 13 Bone, community service was carried out with the aim oj
increasing students' knowledge of complementary therapies that car
be used to maintain their mental health. Various types of therapies
introduced in this activity include massage, meditation, aromatherapy,
hypnosis, relaxation, music therapy, and Quranic recitation therapy.
Through counseling accompanied by hands-on practice, students are
given an understanding of the benefits of each therapy and how tc
apply them to maintain their mental well-being. The results of this
community service activity showed that 29 students from grade XI Al
had significantly increased knowledge about complementary therapies
that can be applied to maintain adolescent mental health. This
increased knowledge is expected to help students manage stress ana
maintain their mental health during the challenging school years.

Abstrak
Kesehatan mental adalah kondisi yang melibatkan gangguan emosional, psikologis, dan sosial yang memengaruhi
cara seseorang berpikir, merasa, dan bertindak. Pada remaja, kesehatan mental menjadi isu yang sangat penting
karena mereka sering kali menghadapi berbagai tantangan dalam kehidupan, seperti tuntutan akademik yang tinggi,
masalah emosional, dan tekanan sosial dari lingkungan sekitar. Semua faktor ini dapat berdampak negatif pada
kesehatan mental mereka, yang pada gilirannya memengaruhi kemampuan mereka untuk mengelola stres,
berinteraksi dengan orang lain, membuat keputusan yang tepat, dan mengatasi tantangan kehidupan sehari-hari.
Siswa, terutama di tingkat SMA, sangat rentan terhadap masalah kesehatan mental karena masa remaja adalah
periode yang penuh dengan perubahan fisik, emosional, dan sosial. Oleh karena itu, menjaga kesehatan mental
mereka adalah hal yang sangat penting. Salah satu cara untuk menjaga kesehatan mental remaja adalah dengan
memperkenalkan dan meningkatkan pengetahuan mereka mengenai terapi komplementer. Terapi komplementer
adalah metode pengobatan alternatif yang dapat membantu mengurangi stres, meningkatkan relaksasi, dan
memperbaiki kesejahteraan mental secara keseluruhan. Di UPT SMA Negeri 13 Bone, pengabdian masyarakat
dilakukan dengan tujuan untuk meningkatkan pengetahuan siswa mengenai terapi komplementer yang dapat
digunakan untuk menjaga kesehatan mental mereka. Berbagai jenis terapi yang diperkenalkan dalam kegiatan ini
meliputi pijat, meditasi, aromaterapi, hipnosis, relaksasi, terapi musik, dan terapi murrotal Al-Quran. Melalui
penyuluhan yang disertai dengan praktik langsung, siswa diberikan pemahaman mengenai manfaat dari setiap
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terapi tersebut, serta bagaimana cara mengaplikasikannya untuk menjaga kesejahteraan mental mereka. Hasil dari
kegiatan pengabdian masyarakat ini menunjukkan bahwa 29 siswa dari kelas XI Al memiliki peningkatan
pengetahuan yang signifikan mengenai terapi komplementer yang dapat diterapkan untuk menjaga kesehatan
mental remaja. Peningkatan pengetahuan ini diharapkan dapat membantu siswa dalam mengelola stres dan
menjaga kesehatan mental mereka selama masa-masa sekolah yang penuh dengan tantangan.

Kata kunci: Kesehatan mental, Penyuluhan, remaja, SMAN 13 Bone, terapi komplementer

PENDAHULUAN

Kesehatan mental adalah keadaan kesehatan jiwa yang memungkinakn seseorang dapat
mengatasi permasalahan hidup yang di alami dengan berpikir logis. Kehidupan yang penuh
tekanan dan tantangan saat ini, kesehatan mental menjadi semakin penting, terutama di
lingkungan pendidikan (Fitzpatrick & Riedel, 2019). Seringkali siswa menghadapi tugas
akademik, tuntutan sosial, dan tantangan emosional, yang dapat berdampak negatif pada
kesejahteraan mental mereka (Jia Li Liu & Kieu Anh Do, 2022).

Kesehatan mental adalah kondisi psikologis, emosional, dan sosial yang memengaruhi
cara seseorang berpikir, merasa, dan bertindak (Kittleson, 2019). Kesehatan mental yang baik
memberi dapak terhadap kesejahteraan siswa dalam konteks kehidupan sekolah mereka.
Indikator kesehatan mental meliputi kemampuan seseorang untuk mengatasi stres, berinteraksi
secara sehat dengan orang lain, membuat keputusan yang baik, dan mengatasi tantangan hidup
(McKee & Breslin, 2022). Gangguan kesehatan mental pada siswa ditandai dengan gangguan
seperti hubungan interpersonal yang buruk, prestasi akademik yang rendah, depresi, kecemasan,
gangguan bipolar, gangguan makan, skizofrenia, dan gangguan stres pascatrauma (PTSD)
(Kittleson, 2019).

Pendidikan tentang kesehatan mental merupakan langkah awal yang penting dalam
menciptakan kesadaran siswa terhadap pentingnya menjaga kesehatan mental mereka (Mulyani
& Habib, 2020). Pendidikan tentang kesehatan mental harus terus diupayakan sebab sekolah
merupakan tempat di mana siswa menghabiskan sebagian besar waktu mereka. Dengan adanya
pendidikan kesehatan mental, sekolah dapat menyediakan lingkungan yang mendukung secara
emosional bagi siswa (Nurochim, 2020). Hal ini dapat membantu mengurangi tingkat stres,
kecemasan, dan depresi, serta meningkatkan kesejahteraan emosional mereka (Mulyani &
Habib, 2020). Namun demikian, aspek ini seringkali diabaikan dan cenderung dianggap bukan
merupakan prioritas (UNICEF, 2019).

Penggunaan terapi komplementer telah meningkat selama dekade terakhir. Hal ini juga
terjadi di negara-negara maju. Persentase penggunaan terapi komplementer adalah 52—-69% di
Australia, 59-60% di Kanada, 62% di Amerika Serikat, 76% di Singapura, dan 50% di Jepang.

Penduduk negara-negara maju ini telah menggunakan terapi komplementer setidaknya sekali
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dalam setahun terakhir (Leach, 2013). Hal ini berdasarkan Survei Kesehatan Dasar (Riskesdas)
yang dilakukan oleh Badan Penelitian dan Pengembangan Kesehatan Kementerian Kesehatan
Republik Indonesia pada tahun 2013 (KEMENKES RI, 2013), sebesar 30,4% masyarakat di
Indonesia menggunakan metode terapi komplementer, dimana lebih dari setengahnya memilih
metode komplementer dengan tujuan untuk menjaga kesehatan. Guna mendukung
penyelenggaraan penggunaan metode terapi komplementer, Kementerian Kesehatan telah
menerbitkan Peraturan Menteri Kesehatan No. 1109/Menkes/PER/IX/2007 mengenai
penyediaan layanan terapi komplementer di tempat layanan kesehatan, baik milik pemerintah
maupun swasta.

Beberapa penelitian telah menunjukkan bahwa kesehatan mental yang optimal tidak
hanya berdampak positif pada performa akademik siswa (Perera & Wheeler, 2021), tetapi juga
pada kebahagiaan, hubungan sosial yang sehat, dan kemampuan mengatasi stres (Jiang et al.,
2019). Dengan demikian, mendorong kesehatan mental yang baik di kalangan siswa bukanlah
suatu pilihan, melainkan suatu kebutuhan mendesak dalam menciptakan lingkungan belajar
yang lebih optimal.

Fase remaja yakni masa di mana seseorang mengalami perkembangan yang sangat pesat.
Dari segi perkembangan psikologis, remaja mulai membentuk konsep diri mereka, mengalami
peningkatan kecerdasan, perubahan tanggung jawab sosial, perkembangan identitas gender,
pertumbuhan nilai moral dan keagaamaan, serta pembentukan jati diri yang dipengaruhi oleh
lingkungan sekitar, terutama lingkungan sekolah. Masa remaja, sering disebut sebagai masa
"Strom and Stress", adalah fase peralihan dari masa anak-anak menuju masa dewasa di mana
berbagai perubahan dalam pertumbuhan dan perkembangan sangat terlihat. Meskipun
demikian, remaja masih dalam tahap perkembangan dari anak-anak (Ahsan & Ilmy, 2018). D1
seluruh dunia, sebagian besar penyakit remaja adalah masalah kesehatan mental. Masalah
kesehatan mental adalah penyebab utama kecacatan pada anak-anak. Sampai 50% kondisi
kesehatan mental muncul sebelum usia 14 tahun, dan satu dari lima remaja mengalami
gangguan mental setiap tahun. Kesehatan mental yang buruk pada masa remaja dapat
menyebabkan berbagai perilaku berisiko tinggi, seperti menyakiti diri sendiri, risiko bunuh diri,
penggunaan zat terlarang, penggunaan alkohol dan tembakau, dan perilaku seksual berisiko,
yang dapat bertahan lama dan memiliki konsekuensi yang serius sepanjang hidup (WHO, 2020).

Fase perkembangan remaja membutuhkan banyak perhatian. Remaja akan mengalami
kekacauan identitas jika mereka gagal menyelesaikan tugas perkembangan pada tahap ini. Hal
ini dapat mengalami tingkat stres mulai dari yang sedang hingga yang berat. Stres adalah reaksi

tubuh terhadap situasi yang menimbulkan tekanan, perubahan, dan ketegangan emosi (Renabir



Penyuluhan Jenis Terapi Komplementer untuk Menjaga Kesehatan Mental pada Remaja di UPT
SMAN 13 Bone

& Reetu, 2011). Stres berlebihan dapat mengakibatkan krisis pendewasaan dan menghambat
perkembangan remaja (Sutejo, 2017).

Remaja bisa mengatasi stres tanpa menggunakan obat-obatan. Terapi nonfarmakologis dapat
membantu mengelola stres dengan meningkatkan daya tahan tubuh terhadap stres melalui
beberapa cara seperti pemijitan, meditasi, aromaterapi, hipnosis, terapi relaksasi, terapi musik,
dan terapi murrotal. Terapi nonfarmakologi ini aman, praktis, dan terjangkau. Saat melakukan
pemijitan, tubuh akan melepaskan endorfin yang membuat merasa nyaman dan mengurangi
hormon stres seperti adrenalin, kortisol, dan norepinefrin. Seperti yang disebutkan Field (2016),
pemijatan juga dapat merelaksasi otot yang tegang. Untuk remaja, memijat diri sendiri adalah
salah satu terapi yang dapat membantu mengurangi pikiran negatif. Ini adalah cara untuk
menghentikan pikiran yang menyusahkan atau mengancam. Meditasi adalah teknik lain yang
dapat membantu Anda menjadi lebih tenang dan mengelola stres. Aromaterapi merupakan
bentuk dari minyak essensial atau minyak murni untuk memperbaiki atau menjaga kesehatan.
Terapi relaksasi bertujuan untuk melembutkan otot yang kaku dan mendorong tubuh serta
pikiran agar dalam kondisi rileks. Terapi musik memanfaatkan musik sebagai media untuk
meningkatkan kesehatan fisik, emosional, kognitif, dan sosial seseorang. Terapi murrotal adalah
membaca Alquran, yang bisa memberikan ruang untuk merenung dan merasa tenang, sehingga
mengurangi beban psikologis seiring berjalannya waktu. Kegiatan membaca Al-Qur'an juga
merupakan cara untuk berkomunikasi dengan Allah SWT.

Berdasarkan latar belakang diatas cara untuk mengatasi masalah mental health pada remaja
adalah melakukan upaya pencegahan melibatkan para remaja dengan mengedukasi kelompok
remaja untuk meningkatkan pengetahuan bagi para remaja mengenai cara menjaga kesehatan

mental, para remaja tersebut juga dapat saling membagi informasiyang mereka dapatkan.

. METODE

Metode kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan dengan beberapa
kegiatan yaitu:
e Persiapan

- Penyusunan program penyuluhan dan demonstrasi terapi komplementer untuk

menjaga Kesehatan mental remaja agar kegiatan yang dilaksanakan tersistematis dan

tearah. Tahap ini meliputi semuahal-hal yang bersifat tenis, manajerial dan

penjadwalan (time schedule)
- Pengurusan perijinan 2 minggu sebelum pelaksanaan kegiatan. Kemudian

dilanjutkan dengan koordinasi teknis pelaksanaan pengabdian masyarakat dengan
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berbagai pihak terkait;

Persiapan sarana dan prasarana penyuluhan, meliputi tempat penyuluhan dan media
yang digunakan

Koordinasi lapangan yang dilakukan oleh tim pengabdian kepada masyarakat agar
terdapat kesamaan pemahaman dan persamaan persepsi tentang tujuan penyuluhan

terapi komplementer untuk menjaga Kesehatan mental pada remaja

e Tahap Pelaksanaan

Pembukaan dan penjelasan tentang tuhuan pelaksanaan penyuluhan

Melakukan pre test untuk mengidentifikasi pengetahuan awal siswi mengenai terapi
komplementer untuk menjaga Kesehatan mental

Pemberian edukasi kesehatan melalui pemberian materi tentang terapi
komplementer untuk menjaga kesehatan mental remaja

Pemberian demonstrasi terapi komplementer untuk menjaga Kesehatan mental dan
menyediakan fasilitas video terapi komplementer untuk menjaga Kesehatan mental
Diskusi

Kuis dan menyerahkan doorprize ke siswa (i)

Evaluasi terhadap pemahaman siswa(i) tentang terapi komplementer untuk menjaga
Kesehatan mental melalui post test.

Foto bersama

Tujuan dari penyuluhan ini adalah agar mampu meningkatkan pengetahuan remaja

mengenai jenis terapi komplementer untuk menjaga Kesehatan mental yang dilakukan pada

siswa 29 siswa keleas XI.A1 di SMAN 13 Bone

. HASIL DAN PEMBAHASAN

Penyuluhan dan demonstrasi ini dilakukan untuk meningkatkan pengetahuan remaja

tentang terapi komplementer pada remaja untuk menjaga kesehatan mental di SMAN 13 Bone

sehingga remaja mampu meningkatkan pengetahuan, menjaga dan meningkatkan kesehatan

mentalnya dengan melakukan berbagai terapi komplementer. Kegiatan ini dilakukan pada

tanggal 12 juni 2025. Peserta yang hadir 29 orang dari kelas XI.A1
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Tabel 1 Distribusi respoden berdasarkan pengetahuan sebelum dan sesudah dilakukan

penyuluhan
Pre test Post test

Pengetahuan

Jumlah % Jumlah %
Sangat Baik 19 65,5% 23 79,3%
Baik 7 24,3% 5 17,3%
Cukup 2 6,8% 1 3.,4%
Kurang 1 3,4% 0 0%
Jumlah 29 100% 29 100%

Sumber : Data Primer.

Berdasarkan tabel diatas menunjukan bahwa sebelum diberikan penyuluhan tentang
terapi komplementer pada remaja untuk menjaga Kesehatan mental dari 29 responden terdapat
1 responden (3,4%) yang berpengetahuan kurang, 2 responden (6,8%) berpengetahuan cukup,
7 responden (24,4%) dan 19 responden ( 65,5%) sangat baik mengetahui tentang terapi
komplementer untuk menjaga kesehatan mental. Setelah dilakukan penyuluhan terjadi
peningkatan pengetahuan signifikan yaitu rata-rata responden sudah sangat baik memahami
tentang terapi komplementer untuk menjaga kesehatan mental yaitu sebanyak 23 responden

(79,3%), baik 5 orang (17,3%), dan cukup 1 orang (3%).

Remaja

Remaja adalah periode kritis untuk meningkatkan kesehatan mental karena lebih dari
separuh masalah kesehatan mental dimulai pada tahap remaja dan beberapa di antaranya
bertahan hingga dewasa. Masa remaja adalah periode penting untuk mengembangkan kebiasaan
sosial dan emosional yang penting untuk kesejahteraan mental (Wahyi Sholihah, et.al. 2023).

Masa remaja merupakan masa peralihan dari anak-anak,yang dimana terapat perubahan
baik dari segi fisiologis maupun psikologis. Masa remaja merupakan masa yang berapi-api dan
emosionalisme kadang yang tidak dapat terkontrol hingga pada akhirnya akan berdampak pada

kesehatan mentalnya.

Kesehatan Mental

Kesehatan mental merujuk pada Kesehatan seluruh aspek perkembangan seseorang, baik
fisik maupun psikis. Kesehatan mental juga meliputi upaya-upaya dalam mengatasi stress,
ketidakmampuan dalam menyesuaikan diri, bagaimana berhubungan dengan orang lain, serta

berkaitan dengan pengambilan keputusan (Putri et al., 2022).
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Berdasarkan beberapa definisi tersebut dapat disimpulkan bahwa kesehatan mental
merupakan aspek lain dalam diri individu selain kesehatan fisik yang tidak hanya sekedar jiwa
yang sehat tetapi suatu kondisi keseluruhan individu yang berhubungan dengan eksistensi
dirinya sebagai manusia. Tercapainya kesehatan mental yang juga disertai dengan kesehatan
fisik dapat mewujudkan individu utuh yang mampu melakukan penyesusian diri, baik terhadap

dirinya sendiri maupun terhadap lingkungannya, serta menjalankan perannya secara produktif

Terapi Komplementer

Terapi komplementer merupakan terapi yang bersifat melengkapi dan menyempurnakan
terapi konvensional, dengan tujuan untuk melengkapi pengobatan medis konvensional, bersifat
rasional dan tidak bertentangan dengan hukum kesehatan di Indonesia (Rufaida, Lestari, 2018
dalam Zuraidah., et.al. 2023). Terapi komplementer dikenal juga dengan terapi tradisional yang
digabungkan dalam pengobatan modern. Komplementer adalah penggunaan terapi tradisional
ke dalam pengobatan modern (Wijaksono et al. 2023 dalam Norasni.,et.al. 2024).

Pendapat lain menyebutkan terapi komplementer dan alternatif sebagai sebuah domain
luas dalam sumber daya pengobatan yang meliputi sistem kesehatan, modalitas, praktik dan
ditandai dengan teori dan keyakinan, dengan cara berbeda dari sistem pelayanan kesehatan yang
umum di masyarakat atau budaya yang ada (Complementary and alternative medicine/ CAM
Research Methodology Conference, 1997 dalam Snyder & Lindquis, 2002). Terapi
komplementer dan alternatif termasuk didalamnya seluruh praktik dan ide yang didefinisikan oleh
pengguna sebagai pencegahan atau pengobatan penyakit atau promosi kesehatan dan
kesejahteraan.

Pelayanan komplementer pada remaja untuk menjaga Kesehatan mental dapat dilakukan
dengan terapi sebagai berikut : terapi pijat, Meditasi, Aromaterapi, Hipnosis, Terapi Relaksasi,
Terpai Musik dan Murottal.

Terapi komplementer merupakan pengobatan non farmakologis yang dapat di lakukan
bersama dengan terapi konvensional. terapi komplementer selain dapat memberikan efek
pengobatan pada fisik juga dapat membantu memperbaiki penyakit mental health. Dari hasil
pengabdian ini sejalan dengan penelitian (Fadilah., et.al, 2024) Menununjukkan hasil bahwa
terapi musik efektif untuk mengatasi masalah kesehatan mental seperti stress, depresi dan
gangguan kecemasan. Selain itu Menurut (AvivaZahra Salsadiva, 2023) Kecemasan kategori
normal 0 (0.0%), kategori ringan 26 (31.0%), kategori sedang (60.7%). Setelah dilakukan 3 kali
perlakuan didapatkan hasil tingkat kecemasan kategori normal 48 (57.1%), ringan 36 (42.9%),

sedang 0 (0.0%). Terdapat pengaruh terapi murottal al-quran terhadap kecemasan dalam
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menentukan masa depan setelah lulus pada remaja kelas XII SMKN 1 Gombong (p-value
0.000).

Berdasarkan hasil kegiatan pengabdian kepada masyarakat, tim pengabdian berasumsi
bahwa kesehatan mental heatlh pada anak remaja perlu di intervensi untuk meningkatan
pengetahuan dan mampu mengelola emosi remaja agar menjadi bekal mereka untuk

menghadapi fase remaja yang dimana rentan mengalami mental ilnees atau penyakit mental.

. KESIMPULAN

Pendidikan terapi komplementer untuk menjaga kesehatan mental merupakan langkah
awal yang penting dalam menciptakan kesadaran siswa terhadap pentingnya menjaga kesehatan
mental mereka. Pendidikan tentang kesehatan mental harus terus diupayakan sebab sekolah
merupakan tempat di mana siswa menghabiskan sebagian besar waktu mereka. Sebagian besar
penyakit remaja diseluruh dunia adalah masalah kesehatan mental Terapi komplementer
menjadi semakin populer di kalangan remaja sebagai cara untuk mengelola berbagai masalah
kesehatan termasuk kesehatan mental.

Pelayanan komplementer pada remaja untuk menjaga kesehatan mental dapat dilakukan
dengan terapi pijat, meditasi, aromaterapi, hypnosis, relaksasi, terapi musik, dan terapi murrotal
Al-quran. Pengetahuan siswa kelas XI.Al tentang terapi komplementer untuk menjaga
Kesehatan mental meningkat setelah dilakukan penyuluhan dan demonstrasi terapi

kompelemebter untuk menjaga Kesehatan mental.
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