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ABSTRAK

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan
kesadaran remaja akan dampak penggunaan media sosial terhadap kesehatan
mental di era digital. Penyuluhan dilaksanakan melalui pendekatan interaktif
berupa pemaparan materi, diskusi kelompok, kegiatan refleksi diri, dan sesi
tanya jawab, dengan melibatkan 50 siswa kelas XI. Hasil kegiatan menunjukkan
adanya peningkatan kesadaran siswa terhadap dampak penggunaan media sosial
yang berlebihan, seperti meningkatnya kecemasan, menurunnya rasa percaya
diri, dan gangguan kesejahteraan emosional. Mayoritas peserta juga mengaku
menjadi lebih sadar dalam menggunakan media sosial dan tertarik untuk mulai
menerapkan kebiasaan digital yang lebih sehat. Kegiatan ini menekankan
pentingnya edukasi awal tentang kesehatan mental digital dalam membentuk
generasi muda yang seimbang dan tangguh di era digital.
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PENDAHULUAN

Perkembangan teknologi informasi dan komunikasi di era digital telah membawa perubahan besar
dalam kehidupan masyarakat, terutama di kalangan remaja. Salah satu dampak paling nyata adalah
meningkatnya penggunaan media sosial sebagai sarana berkomunikasi, mencari hiburan, dan
mengekspresikan diri. Meskipun media sosial memberikan berbagai manfaat, penggunaan yang berlebihan
dan tidak terkontrol dapat menimbulkan dampak negatif terhadap kesehatan mental, seperti kecemasan,
depresi, gangguan tidur, hingga penurunan rasa percaya diri.

Menurut laporan We Are Social dan Hootsuite tahun 2023, pengguna aktif media sosial di
Indonesia didominasi oleh kelompok usia muda, termasuk pelajar dan mahasiswa. Tren ini menunjukkan
bahwa remaja merupakan kelompok yang paling rentan terhadap pengaruh negatif media sosial, terutama
jika tidak disertai dengan pemahaman mengenai kesehatan mental dan literasi digital yang memadai.
Penelitian dari berbagai lembaga juga menunjukkan adanya korelasi antara intensitas penggunaan media
sosial dengan tingkat stres dan gangguan emosional pada remaja.

Berdasarkan urgensi tersebut, tim Program Kreativitas Mahasiswa (PKM) dari Universitas
Pamulang melaksanakan kegiatan penyuluhan di SMA Cenderawasih Il dengan tujuan untuk meningkatkan
kesadaran siswa akan pentingnya menjaga kesehatan mental di tengah gempuran informasi dan tekanan
sosial di media digital. Melalui pendekatan edukatif yang interaktif, kegiatan ini diharapkan dapat
membantu siswa mengenali dampak negatif media sosial serta mendorong mereka untuk membentuk
kebiasaan digital yang lebih sehat, seimbang, dan bertanggung jawab.

METODE PELAKSANAAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan dengan pendekatan edukatif partisipatif
yang dirancang untuk melibatkan siswa secara aktif dalam proses pembelajaran. Metode yang digunakan
mencakup penyampaian materi, diskusi kelompok, studi kasus, refleksi diri, serta sesi tanya jawab
interaktif. Seluruh kegiatan bertujuan untuk meningkatkan kesadaran dan pemahaman siswa mengenai
dampak penggunaan media sosial terhadap kesehatan mental.

Penyuluhan dilaksanakan secara langsung pada tanggal 15 Mei 2025 di SMA Cenderawasih 11,
Tangerang Selatan, dengan peserta sebanyak 50 siswa kelas XI. Siswa dipilih berdasarkan keterlibatan
mereka dalam aktivitas media sosial sehari-hari dan rekomendasi dari pihak sekolah. Materi yang
disampaikan mencakup pengenalan isu kesehatan mental pada remaja, jenis-jenis gangguan psikologis
akibat media sosial (seperti FOMO, cyberbullying, dan kecemasan sosial), serta strategi menjaga kesehatan
mental di era digital.

Selama kegiatan berlangsung, siswa dibagi menjadi kelompok kecil untuk memfasilitasi diskusi
terbuka dan refleksi bersama. Dalam sesi studi kasus, peserta diminta menganalisis situasi yang berkaitan
dengan tekanan sosial di media digital dan dampaknya terhadap emosi serta perilaku. Selain itu, siswa juga
diajak menyusun rencana tindakan pribadi dalam membatasi penggunaan media sosial secara sehat.
Narasumber dalam kegiatan ini adalah mahasiswa dan dosen pembimbing Universitas Pamulang yang
memiliki latar belakang di manajemen dan komunikasi digital.

Untuk mengevaluasi efektivitas kegiatan, dilakukan observasi selama sesi berlangsung serta
penyebaran angket di akhir kegiatan. Instrumen evaluasi mencakup indikator pemahaman siswa terhadap
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materi, partisipasi aktif, perubahan sikap terhadap penggunaan media sosial, serta niat mereka dalam
menerapkan strategi menjaga kesehatan mental. Data dari angket juga dianalisis untuk mengetahui persepsi
siswa mengenai manfaat kegiatan penyuluhan ini.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian telah memberikan dampak nyata bagi individu, masyarakat, dan institusi.
Dalam jangka pendek, pengabdian meningkatkan pengetahuan, keterampilan, dan kesadaran masyarakat.
Dalam jangka panjang, tercipta perubahan berkelanjutan seperti peningkatan kualitas hidup dan penguatan
kelembagaan. Bagi institusi, pengabdian mempererat hubungan dengan masyarakat dan mendukung
penerapan ilmu secara langsung.

Kegiatan penyuluhan dilaksanakan pada hari Kamis, 15 Mei 2025 di SMA Cenderawasih 11 dengan
melibatkan 50 siswa kelas XI. Kegiatan berlangsung secara tatap muka dan terdiri dari tiga sesi utama yang
disampaikan oleh pemateri dari kalangan mahasiswa dan dosen. Materi mencakup dampak positif dan
negatif media sosial terhadap kesehatan mental, serta cara bijak mengelolanya. Selama kegiatan
berlangsung, siswa menunjukkan antusiasme tinggi melalui keaktifan mereka dalam menjawab pertanyaan,
berdiskusi, dan mengikuti sesi tanya jawab. Berdasarkan hasil observasi dan lembar evaluasi, sebanyak
95% siswa menyatakan kegiatan ini memberikan pemahaman baru dan bermanfaat. Selain itu, mayoritas
siswa menyampaikan ketertarikan untuk mengikuti penyuluhan serupa di masa depan dan berkomitmen
untuk mulai mengatur waktu serta pola penggunaan media sosial secara lebih sehat.

Hasil kegiatan menunjukkan bahwa remaja sangat membutuhkan edukasi yang relevan dengan
kehidupan digital mereka sehari-hari. Banyak siswa mengakui bahwa sebelum mengikuti kegiatan ini,
mereka tidak sepenuhnya menyadari dampak negatif dari penggunaan media sosial yang berlebihan, seperti
kecemasan, stres, sulit tidur, hingga menurunnya kepercayaan diri akibat perbandingan sosial. Melalui
penyuluhan ini, mereka belajar bahwa tekanan dari media sosial tidak hanya berasal dari luar, tetapi juga
dari dalam diri sendiri akibat ekspektasi yang tidak realistis. Penyampaian materi yang disesuaikan dengan
gaya komunikasi remaja, serta penggunaan metode interaktif seperti diskusi dan simulasi, sangat membantu
dalam membangun pemahaman siswa secara emosional dan intelektual. Kegiatan ini membuktikan bahwa
pendekatan edukatif yang bersifat partisipatif dapat meningkatkan literasi digital sekaligus kesadaran akan
pentingnya menjaga kesehatan mental di era digital.
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Gambar 1. Pasca Kegiatan
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KESIMPULAN
Kegiatan penyuluhan berhasil meningkatkan kesadaran dan pemahaman siswa mengenai dampak
penggunaan media sosial terhadap kesehatan mental. Siswa menjadi lebih kritis dalam mengonsumsi media
digital dan terdorong untuk mulai mengatur waktu penggunaan media sosial secara lebih seimbang.
Penyuluhan ini menekankan pentingnya sinergi antara literasi digital, dukungan sekolah, dan peran
keluarga dalam membentuk generasi remaja yang sehat secara mental, etis dalam bermedia, dan cakap
digital.
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