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ABSTRAK

Abstrak: Remaja Remaja merupakan kelompok rentan terhadap gangguan kecemasan,
terutama pasca cedera yang memengaruhi kondisi psikologis dan kualitas hidup.
Minimnya perhatian terhadap aspek mental dalam pemulihan fisik mendorong
pelaksanaan edukasi psikologis. Tujuan kegiatan ini adalah meningkatkan pengetahuan
dan keterampilan remaja dalam mengelola kecemasan pasca cedera. Kegiatan dilakukan
di SMAN 5 Kota Tegal, melibatkan 36 siswa kelas X dan XI. Metode yang digunakan
meliputi penyuluhan, pelatihan teknik relaksasi pernapasan 4-7-8, terapi kognitif
perilaku sederhana, serta penguatan dukungan sosial. Evaluasi dilakukan melalui pre-
test dan post-test sebanyak 10 soal pilihan ganda. Indikator keberhasilan diukur dari
peningkatan kategori pengetahuan siswa. Hasil menunjukkan peningkatan signifikan:
kategori pengetahuan tinggi naik dari 61,1% menjadi 80,6%, sedangkan kategori rendah
turun dari 22,2% menjadi 2,8%. Program ini terbukti efektif dalam meningkatkan
kesadaran dan keterampilan siswa dalam menghadapi kecemasan pasca cedera.

Kata Kunci: Remaja; Kecemasan; Luka Pasca Cidera.

Abstract: Adolescents are vulnerable to anxiety disorders, especially post-injury, which
affects their psychological state and quality of life. The lack of attention to mental aspects
in physical recovery encourages the implementation of psychological education. The
purpose of this activity is to increase the knowledge and skills of adolescents in managing
post-injury anxiety. The activity was conducted at SMAN & Tegal City, involving 36
students in grades X and XI. The methods used included counseling, training in 4-7-8
breathing relaxation techniques, simple cognitive behavioral therapy, and strengthening
social support. Evaluation was conducted through pre-test and post-test of 10 multiple
choice questions. The success indicator was measured by the increase in students’
knowledge category. The results showed significant improvement: the high knowledge
category rose from 61.1% to 80.6%, while the low category fell from 22.2% to 2.8%. The
program proved effective In increasing students' awareness and skills in dealing with
post-injury anxiety.
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A. LATAR BELAKANG

Remaja adalah kelompok usia yang rentan terhadap masalah kesehatan
mental, termasuk kecemasan, terutama saat dihadapkan pada kondisi fisik
yang berubah akibat luka pasca cedera (van Meijel et al., 2019). Cedera, baik
karena kecelakaan, olahraga, atau insiden lainnya, dapat memicu dampak
psikologis yang signifikan. Luka yang terlihat sering kali menyebabkan
perasaan malu, rendah diri, dan ketakutan akan kondisi kesehatan yang
memburuk, sehingga meningkatkan tingkat kecemasan dan berdampak
negatif pada kualitas hidup (Cahyantika & Aprilia, 2022).

Di Indonesia, perhatian terhadap aspek psikologis dalam proses
pemulihan fisik remaja masih sangat minim, khususnya dalam konteks
pendidikan dan layanan kesehatan (Ulfah Azhar et al., 2019). Banyak remaja
mengalami kecemasan berlebihan akibat perubahan fisik namun tidak
memiliki akses atau pengetahuan mengenai strategi untuk mengatasinya
(Mardiani & Hermawan, 2019). Tenaga kesehatan seringkali lebih berfokus
pada penyembuhan luka secara fisik, mengabaikan aspek psikologis yang
krusial (Refanthira & Hasanah, 2020). Padahal, kondisi emosional yang
stabil terbukti mendukung proses penyembuhan luka yang lebih efektif
(Swakarsa et al., 2023). Oleh karena itu, program edukasi psikologis sangat
dibutuhkan untuk mengatasi kesenjangan ini dalam layanan pemulihan bagi
remaja dengan luka pasca cedera (Putri et al., n.d.). Melalui edukasi
psikologis, diharapkan remaja dapat lebih memahami kondisi mereka,
mengurangl kecemasan, dan membangun kepercayaan diri selama proses
penyembuhan. Program ini tidak hanya memberikan manfaat jangka pendek,
tetapi juga berkontribusi pada ketahanan mental remaja di masa depan
(Clayton, 2020).

Kecemasan pada remaja dengan luka pasca cedera merupakan masalah
kesehatan mental global yang signifikan. Data tahun 2015 menunjukkan
prevalensi kecemasan di seluruh dunia mencapai 3,6%, dengan sekitar 264
juta orang mengalami gangguan kecemasan, meningkat 14,9% sejak tahun
2005. Kecemasan juga termasuk dalam sepuluh besar penyebab kecacatan
global (Trigueros et al., 2020). Survei Kesehatan Mental Nasional Indonesia
(I'NAMHS) mengungkapkan bahwa sepertiga remaja Indonesia memiliki
masalah kesehatan mental, dan 1 dari 20 remaja melaporkan peningkatan
depresi, kecemasan, kesepian, dan kesulitan konsentrasi setelah pandemi
COVID-19 (Oteri et al., 2021). Penelitian Wu et al. (2025) juga menunjukkan
bahwa individu yang mengalami cedera seperti fraktur atau luka bakar
berisiko mengalami gangguan kecemasan, termasuk Post-Traumatic Stress
Disorder (PTSD), dengan gejala seperti ingatan traumatis berulang dan
penarikan diri sosial.

Survei awal di SMAN 5 Kota Tegal melalui wawancara dengan 10 siswa
menunjukkan bahwa 8 di antaranya pernah mengalami luka pasca cedera,
sebagian besar akibat cedera olahraga dan kecelakaan lalu lintas. Luka
pasca cedera seringkali membutuhkan perawatan intensif dan waktu



3789
Nanda Bachtiar, Edukasi Psikologis untuk...

penyembuhan yang lama, serta dapat menimbulkan dampak psikologis
sepertl kecemasan. Kecemasan pada pasien luka pasca cedera sering muncul
akibat kekhawatiran tentang proses penyembuhan, rasa sakit, atau potensi
komplikasi. Jika tidak ditangani, kecemasan ini dapat memperlambat
penyembuhan luka, meningkatkan rasa nyeri, dan memperburuk kesehatan
pasien secara keseluruhan. Kecemasan yang tidak tertangani juga
berdampak negatif pada proses penyembuhan luka karena adanya hubungan
antara kondisi psikologis dan respons imun tubuh. Oleh karena itu,
intervensi psikologis yang tepat, seperti edukasi psikologis, sangat
diperlukan untuk membantu remaja mengatasi kecemasan dan
meningkatkan pemahaman serta strategi pengelolaan kecemasan (Li et al.,
2025).

Berdasarkan permasalahan yang diidentifikasi, kegiatan pengabdian
masyarakat ini difokuskan pada pemberian edukasi psikologis kepada
remaja yang mengalami luka pasca cedera di SMAN 5 Kota Tegal. Intervensi
ini ditujukan untuk mengurangi tingkat kecemasan yang berpotensi
menghambat proses pemulihan dan aktivitas harian mereka. Pemilihan
SMAN 5 Kota Tegal sebagai lokasi kegiatan didasarkan pada potensi dan
kesiapan sekolah dalam mendukung pelaksanaan program, serta adanya
kebutuhan nyata akan dukungan psikologis bagi para siswa. Program ini
diharapkan mampu membantu para remaja untuk kembali menjalani
aktivitas secara normal dan optimal, baik secara fisik maupun mental.

Keterampilan yang ditargetkan dalam program ini mencakup penguatan
softskill dan hardskill secara seimbang. Pada aspek softskill, program
bertujuan meningkatkan kemampuan manajemen emosi dan kecemasan,
agar siswa mampu mengenali, menerima, dan mengelola perasaan tidak
nyaman secara sehat. Selain itu, keterampilan coping juga dikembangkan
agar siswa mampu menghadapi stres akibat cedera tanpa berdampak negatif
pada aktivitas sosial mereka. Kemampuan komunikasi, baik intrapersonal
(seperti self-talk positif) maupun interpersonal, turut dilatih guna
membangun jaringan dukungan sosial yang kuat (Refanthira & Hasanah,
2020). Tak kalah penting, resiliensi psikologis ditanamkan agar siswa
memiliki daya tahan mental yang lebih baik dalam menghadapi situasi
traumatis atau penuh tekanan. Sementara itu, dalam aspek hardskill, siswa
dibekali dengan keterampilan teknis berupa latihan teknik relaksasi
pernapasan 4-7-8 sebagal metode pengendalian kecemasan yang sederhana
namun efektif. Selain itu, prinsip dasar terapi kognitif perilaku (CBT)
diperkenalkan melalui pendekatan yang praktis agar siswa mampu
mengidentifikasi dan mengubah pola pikir negatif menjadi lebih adaptif.
Program ini juga memberikan pengetahuan dasar tentang kesehatan mental
pasca cedera, sehingga siswa memahami kaitan antara kondisi fisik dan
dampak psikologisnya, serta dapat mengambil langkah-langkah mandiri
dalam mendukung proses pemulihan mereka. Dengan demikian, program ini
tidak hanya bersifat informatif tetapi juga aplikatif, karena membekali siswa
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dengan keterampilan nyata yang dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-
hari untuk meningkatkan kualitas hidup mereka secara menyeluruh.

B. METODE PELAKSANAAN

Kegiatan pengabdian masyarakat ini menggunakan pendekatan edukasi
dan dukungan psikologis dalam bentuk penyuluhan. Desain ini bertujuan
untuk memberikan pemahaman komprehensif serta strategi praktis kepada
remaja dalam mengelola kecemasan akibat luka pasca cedera. Peserta
kegiatan adalah 36 siswa dari kelas X dan XI SMAN 5 Kota Tegal. Tim
pelaksana terdiri dari satu narasumber, dua dosen, dan dua mahasiswa.
Materi edukasi psikologis yang diberikan adalah Pengenalan tentang
kecemasan (faktor penyebab, gejala, dan dampaknya pada kesehatan fisik
dan mental).

Strategi koping (Teknik relaksasi contoh: pernapasan 4-7-8, manajemen
stres, dan cara berpikir positif untuk mengurangi kecemasan). Peningkatan
kepercayaan diri: cara menghadapi stigma sosial dan meningkatkan
penerimaan diri. Dukungan sosial: pentingnya peran keluarga, teman, dan
guru dalam mendukung proses pemulihan remaja (Andero, 2025). Materi
disajikan dalam bentuk ceramah singkat dan diskusi, serta didukung dengan
brosur atau leaflet. Adapun prosedur pelaksanaan sebagai berikut:

1. Pra-Survei dan Analisis Kebutuhan

Tim pengabdi melakukan kunjungan langsung ke SMAN 5 Kota Tegal
untuk menganalisis kebutuhan sasaran, termasuk identifikasi tingkat
kerentanan remaja terhadap kecemasan pasca cedera.

a. Pemetaan dan Pendataan Sasaran: Dilakukan identifikasi dan
pendataan siswa yang menjadi target kegiatan melalul koordinasi
dengan pihak sekolah (Kepala Sekolah dan guru BK).

b. Penentuan Jumlah Sasaran: Bersama pihak sekolah, ditentukan

jumlah siswa yang akan mengikuti kegiatan, yaitu sebanyak 36 siswa
kelas X dan XI.

2. Tahap Pelaksanaan

Tahapan ini merupakan inti dari kegiatan pengabdian masyarakat yang
bertujuan memberikan intervensi edukatif secara langsung kepada siswa.
Bentuk-bentuk kegiatan dalam tahap ini meliputi:

a. Pre-test: Dilakukan pengukuran awal pengetahuan siswa
menggunakan instrumen berupa angket pilihan ganda (10 soal) terkait
manajemen kecemasan, aspek psikologis, dan pemulihan pasca cedera.

b. Penyuluhan/Pemberian Materi: Tim pelaksana memberikan materi
edukasi psikologis yang mencakup teknik relaksasi pernapasan 4-7-8,
pengenalan terapi kognitif perilaku sederhana, dan pentingnya
dukungan sosial dalam pemulihan.

c. Diskusi dan Tanya Jawab: Setelah sesi penyuluhan, diberikan ruang
diskusi interaktif agar siswa dapat mengungkapkan pertanyaan,
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kekhawatiran, maupun pengalaman pribadi seputar kecemasan dan
pemulihan.

d. Post-test: Setelah seluruh materi disampaikan, diberikan post-test
dengan instrumen yang sama seperti pre-test guna mengetahui
peningkatan pemahaman peserta.

3. Tahap Evaluasi

Tahapan ini bertujuan untuk menilai keberhasilan kegiatan, mengolah

data, dan mendokumentasikan seluruh proses. Kegiatan evaluasi meliputi:

a. Evaluasi dan Dokumentasi : Dilakukan pencatatan dan dokumentasi
menyeluruh terhadap proses kegiatan, baik melalui foto, laporan
naratif, maupun refleksi pelaksanaan.

b. Analisis Data Pre-test dan Post-test : Data hasil pre-test dan post-test
dianalisis secara kuantitatif untuk melihat distribusi pengetahuan
siswa ke dalam kategori rendah, sedang, dan tinggi. Analisis ini
menggunakan perbandingan persentase untuk menilai peningkatan
pemahaman siswa setelah intervensi.

c. Metode Evaluasi Keberhasilan : Evaluasi keberhasilan kegiatan
menggunakan kombinasi angket (pre dan post-test) untuk mengukur
peningkatan kognitif, serta observasi langsung selama sesi
berlangsung untuk menilai partisipasi dan respon siswa.

d. Penyerahan Laporan Kegiatan : Sebagai bentuk pertanggungjawaban,
laporan kegiatan lengkap disusun dan diserahkan kepada Unit PSM
untuk dokumentasi dan arsip institusional.

C. HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pemberian materi/penyuluhan dilaksanakan pada hari Selasa,
10 Juni 2025 di SMA N 5 Kota Tegal dan dihadiri oleh 36 siswa kelas X dan
XI 1 Narasumber dan 2 dosen serta 2 mahasiswa. Acara dimulai pukul 07.30
WIB dan semua siswa diberikan sebuah pre test dan post test untuk
mengukur seberapa paham terkait pengetahuan siswa tentang pentingnya
manajemen kecemasan dalam proses penyembuhan luka pasca cedera,
psikologis siswa yang mengalami luka pasca cedera untuk mengurangi
tingkat kecemasan dan masalah kecemasan pada remaja yang mengalami
luka pasca cidera, seperti terlihat pada Gambar 1.
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. W .
Gambar 1. Pemberian pretest tentang pengetahuan psikologis

untuk mengurangi tingkat kecemasan pada remaja
yang mengalami luka pasca cedera

Tabel 1. Hasil Pre Test siswa SMAN 5 Kota Tegal

Frequency Percent
Valid Rendah 8 22,2
Sedang 6 16,7
Tinggi 22 61,1
Total 36 100,0

Tabel 1 menunjukkan distribusi hasil Pre-Testsiswa SMAN 5 Kota Tegal.
Dari total 36 responden, sebagian besar atau sebanyak 22 siswa (61,1%)
berada pada kategori tinggi, yang menunjukkan bahwa mayoritas siswa
telah memiliki pengetahuan awal yang cukup baik sebelum diberikan
intervensi atau pembelajaran. Sementara itu, terdapat 6 siswa (16,7%) yang
berada pada kategori sedang, dan 8 siswa (22,2%) termasuk dalam kategori
rendah. Temuan ini mengindikasikan bahwa meskipun sebagian besar siswa
memiliki pengetahuan yang tinggi, masih terdapat sekelompok siswa yang
membutuhkan peningkatan pemahaman agar dapat mencapai kompetensi
yang diharapkan secara merata (Owusu et al., 2025), seperti terlihat pada
Gambar 2.

Gambar 2. Pemberian materi edukasi psikologis untuk mengurangi tingkat
kecemasan pada remaja yang mengalami luka pasca cedera
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Materi edukasi mencakup teknik psikoedukasi, relaksasi napas, terapi
kognitif perilaku (CBT) sederhana, dan penguatan dukungan sosial
(Nuranggreni et al., 2024). Contohnya, latihan pernapasan 4-7-8 membantu
menenangkan sistem saraf, sementara CBT membantu mengubah pikiran
negatif menjadi pemikiran yang lebih realistis dan mendukung proses
penyembuhan. Langkah selanjutnya yang dianjurkan meliputi belajar lebih
lanjut tentang manajemen stres, berbagi perasaan dengan orang yang
dipercaya, dan mencari bantuan profesional jika diperlukan. Pesan penutup
dari program 1ini menekankan bahwa masa depan ditentukan oleh
keberanian untuk berubah dan tidak menyerah meski menghadapi
tantangan (Kursiah et al., 2023), seperti terlihat pada Gambar 3.

\;'i 2y
Gambar 3. Pemberian post test tentang pengetahuan psikologis untuk mengurangi
tingkat kecemasan pada remaja yang mengalami luka pasca cedera

Tabel 2. Hasil Post Test siswa SMAN 5 Kota Tegal

Frequency Percent
Valid Rendah 1 2,8
Sedang 6 16,7
Tinggi 29 80,6
Total 36 100,0

Tabel 2 menunjukkan distribusi hasil Post-Testsiswa SMAN 5 Kota Tegal
setelah diberikan intervensi pembelajaran. Dari total 36 responden, sebagian
besar atau sebanyak 29 siswa (80,6%) berada pada kategori tinggi, yang
menandakan adanya peningkatan pemahaman dan pengetahuan siswa
setelah intervensi dilakukan. Sebanyak 6 siswa (16,7%) berada pada kategori
sedang, dan hanya 1 siswa (2,8%) yang masih berada dalam kategori rendah.
Hasil ini menunjukkan bahwa intervensi pembelajaran yang diberikan
berhasil secara signifikan meningkatkan pencapaian hasil belajar siswa,
dengan penurunan yang cukup tajam pada kategori rendah dibandingkan
hasil Pre-Test.

Kegiatan Kegiatan edukasi psikologis dengan tema “Mengurangi Tingkat
Kecemasan pada Remaja Pasca Cedera” berhasil dilaksanakan di SMAN 5
Kota Tegal. Tujuan utama Kkegiatan ini adalah untuk memberikan
pemahaman mengenal pentingnya manajemen kecemasan dalam proses
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penyembuhan luka pasca cedera dan membantu remaja mengatasi dampak
psikologis dari cedera fisik. Hasil pre-test menunjukkan adanya
keberagaman tingkat pengetahuan awal siswa, meskipun mayoritas (61,1%)
sudah memiliki pemahaman dasar yang baik. Namun, sekitar 22,2% siswa
masih berada dalam kategori rendah, menunjukkan kebutuhan akan
peningkatan pengetahuan yang merata. Temuan ini sejalan dengan
pendapat yang menyatakan bahwa intervensi psikologis pada remaja harus
mempertimbangkan keragaman pemahaman individu dalam menerima
informasi. Oleh karena itu, pendekatan edukatif berbasis psikologi yang
partisipatif dan aplikatif menjadi sangat penting (Mardiani & Hermawan,
2019). Setelah pemberian materi edukatif yang komprehensif, hasil post-test
menunjukkan peningkatan yang signifikan dalam pemahaman siswa.
Peningkatan persentase siswa dalam kategori "tinggi" dari 61,1% menjadi
80,6% dan penurunan drastis pada kategori "rendah" dari 22,2% menjadi 2,8%
membuktikan efektivitas intervensi yang diberikan. Keberhasilan ini juga
terlihat dari kemampuan edukasi untuk memperbaiki pengetahuan siswa
yang awalnya kurang, sekaligus memperkuat pemahaman siswa yang sudah
baik (Arifin Noor et al., 2023).

Materi edukasi yang disampaikan, meliputi psikoedukasi, teknik
relaksasi napas, CBT sederhana, dan dukungan sosial, sejalan dengan
pendekatan holistik dalam psikologi klinis remaja (Zhu et al., 2022). Teknik
pernapasan 4-7-8, misalnya, efektif dalam menenangkan sistem saraf,
sementara CBT membantu mengubah pikiran negatif menjadi lebih realistis.
Peningkatan pemahaman kognitif ini juga diperkuat oleh teori self-efficacy,
di mana peningkatan pemahaman dapat meningkatkan rasa percaya diri
dalam menghadapi stres dan kecemasan, sehingga mendorong respons
adaptif (Nuriyyatiningrum et al., 2023).

Secara keseluruhan, kegiatan edukasi psikologis ini memberikan
dampak positif terhadap pengetahuan dan kesadaran siswa dalam
menghadapi kecemasan pasca cedera (Barakat-Johnson et al., 2022). Hasil
pre-test dan post-test secara statistik menunjukkan perbedaan yang
signifikan, menegaskan bahwa penyuluhan yang mengintegrasikan teori
psikologi modern, metode interaktif, dan pendekatan relevan dengan konteks
remaja efektif dalam meningkatkan pemahaman dan keterampilan mereka.
Penelitian oleh (Febtrina, 2019) juga mendukung bahwa edukasi psikologis
berbasis CBT dan psikoedukasi sangat bermanfaat bagi remaja yang
mengalami kecemasan, membekali mereka dengan keterampilan jangka
panjang dalam mengelola emosi (Nisa et al., 2018). Oleh karena itu, program
semacam 1ni penting untuk diintegrasikan secara rutin dalam kurikulum
sekolah sebagai bentuk pencegahan dini terhadap gangguan psikologis
remaja. Dengan demikian, siswa tidak hanya belajar mengenali emosi, tetapi
juga mengelola dan meresponsnya secara sehat, yang merupakan fondasi
kesehatan mental jangka panjang (Ragusa et al., 2023).
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D. SIMPULAN DAN SARAN

Kegiatan edukasi psikologis yang dilaksanakan pada 10 Juni 2025 di
SMAN 5 Kota Tegal berhasil meningkatkan pengetahuan siswa mengenai
manajemen kecemasan pasca cedera. Hal ini dibuktikan dengan peningkatan
signifikan hasil post-test dibandingkan pre-test, di mana mayoritas siswa
(80,6%) mencapai kategori pengetahuan "tinggi" setelah intervensi,
dibandingkan dengan 22,2% siswa yang berada di kategori "rendah" sebelum
edukasi. Materi yang disampaikan meliputi psikoedukasi, latihan relaksasi,
CBT sederhana, dan dukungan sosial, terbukti efektif dalam membantu
siswa memahami dan mengelola kecemasan. Intervensi ini tidak hanya
meningkatkan pemahaman konseptual, tetapi juga membekali siswa dengan
keterampilan praktis untuk kehidupan sehari-hari. Dengan demikian,
edukasi psikologis berbasis pendekatan holistik merupakan metode strategis
dalam upaya promotif dan preventif kesehatan mental remaja di lingkungan
sekolah.

Disarankan agar kegiatan edukasi psikologis seperti ini dapat dijadikan
program rutin yang terintegrasi dalam kurikulum atau kegiatan
ekstrakurikuler, sebagai bentuk penguatan karakter dan pembinaan
kesehatan mental siswa. Siswa diharapkan dapat menerapkan teknik-teknik
yang telah dipelajari, seperti pernapasan relaksasi dan pengelolaan pikiran
negatif, dalam kehidupan sehari-hari, terutama saat menghadapi situasi
stres atau trauma. Guru dan konselor diharapkan dapat mengembangkan
peran aktif dalam mendeteksi dini gejala kecemasan dan memberikan
pendampingan psikologis yang tepat kepada siswa yang membutuhkan.
Penelitian lanjutan disarankan untuk mengeksplorasi efektivitas jangka
panjang dari intervensi ini serta mengembangkan model edukasi yang dapat
diterapkan di berbagai jenjang pendidikan dengan pendekatan yang lebih
bervariasi dan inovatif.
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