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ABSTRAK 

Abstrak: Sebanyak 17% penduduk Indonesia merupakan remaja 10-19 tahun, dan 80% 

diantaranya aktif menggunakan media sosial. Studi kepada siswa di Sekolah Menengah 

Atas 80% siswa menggunakan media sosial dan lebih dari 5 jam perhari. Meskipun 

bermanfaat sebagai sumber informasi, komunikasi, dan hiburan, namun berpotensi 

menimbulkan gangguan belajar dan masalah psikologis akibat kecanduan. WHO 

mencatat bahwa 20% anak dan remaja di dunia mengalami masalah kesehatan mental, 

terutama usia 15–29 tahun. Salah satu upaya pencegahan dampak negatif media sosial 

adalah dengan mengadakan kegiatan penyuluhan. Penyuluhan bertujuan meningkatkan 

pemahaman remaja mengenai dampak negatif penggunaan media sosial terhadap 

kesehatan mental. Kegiatan ini melibatkan 50 siswa dengan metode ceramah dan diskusi. 

Metode evaluasi menggunakan pretes dan postes. Hasilnya menunjukkan terjadi 

peningkatan nilai rata-rata dari 66,6% (pretes) menjadi 93,0% (postes). Temuan ini 

membuktikan bahwa penyuluhan sangat efektif meningkatkan pengetahun remaja 

tentang dampak negatif media sosial dan cara pencegahannya. Kegiatan ini juga 

mendorong remaja lebih bijak dan sehat dalam bermedia sosial.  

 

Kata Kunci: Penyuluhan; Kesehatan; Remaja. 

 
Abstract:  As many as 17% of Indonesia's population are teenagers aged 10-19, and 80% of 
them actively use social media. Learning from high school students shows that 80% of 
students use social media, spending more than 5 hours per day. Although useful as a 
source of information, communication, and entertainment, it has the potential to cause 
learning disorders and psychological problems due to addiction. The WHO notes that 20% 
of children and adolescents worldwide experience mental health problems, especially those 
aged 15-29. One effort to prevent the negative impacts of social media is through 
counseling activities. The counseling aims to increase adolescents' understanding of the 
negative impacts of social media use on mental health. This activity involved 50 students 
using lecture and discussion methods. The evaluation method used a pretest and posttest. 
The results showed an increase in the average score from 66.6% (pretest) to 93.0% 
(posttest). These findings prove that counseling is very effective in increasing adolescents' 
knowledge about the negative impacts of social media and how to prevent them. This 
activity also encourages adolescents to be wiser and healthier in using social media. 
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A. LATAR BELAKANG 

Sebanyak 17% penduduk indonesia adalah remaja berusia 10-19 tahun, 

dan sebagian besar dari mereka aktif menggunakan media sosial. Data 

Kominfo (2021) menunjukkan bahwa sekitar 30 juta atau 80% dari remaja 

menggunakan internet, terutama untuk mengakses media sosial. SMA 

Negeri 1 Pangkah, salah satu  SMA di Kabupaten Tegal, Jawa Tengah, 

memiliki siswa berusia 15-18 tahun yang mayoritas aktif bermedia sosial. 

Studi pendahuluan juga menegaskan bahwa 95% dari lebih 2.000 remaja 

menggunakan ponsel setiap hari untuk mengakses media sosial (Iryadi et all., 

2023). 

Fenomena penggunaan media sosial di sekolah dari hasil observasi dan 

wawancaar di SMA Negeri 1 Pangkah menunjukkan bahwa setiap hari siswa 

menggunakan media sosial seperti Instagram, TikTok, dan WhatsApp. Dari 

10 siswa kelas XI yang diwawancarai, 80% mengaku menggunakan media 

sosial lebih dari lima jam per hari. Kondisi ini memperlihatkan adanya pola 

penggunaan intensif yang berpotensi menimbulkan dampak positif maupun 

negatif terhadap kehidupan remaja, baik secara akademik, sosial, maupun 

kesehatan mental. 

Data nasional penggunaan media sosial. Menurut 

https://databoks.katadata.co.id/, penggunaan media sosial di Indonesia 

paling dominan pada kelompok usia remaja akhir 18-34 tahun, yaitu sebesar 

54,1% dengan rincian perempuan 51,3% dan laki-laki 48,7%. Mereka 

menghabiskan waktu 3 hingga 14 jam per hari dengan aktivitas komunikasi 

(79%), berbagi foto/vidio (81%), hiburan (68%), dan belanja online (61%) 

(Iryadi et al., 2023). Data ini menegaskan bahwa media sosial sudah menjadi 

bagian penting dalam kehidupan sehari-hari remaja. 

Dampak positif media sosial memberikan banyak manfaat bagi remaja, 

antara lain memudahkan akses informasi, namun penggunaan berlebihan 

dapat menimbulkan dampak negatif berupa stres, kecemasan, gangguan 

konsentrasi, hingga masalah tidur. National sleep Foundation (2020) 

melaporkan bahwa remaja yang menggunakan media sosial hingga larut 

malam cenderung memiliki kualitas tidur buruk, karena terganggunya 

produksi melatonin yang berfungsi mengatur siklus tidur (Eijnden et al., 

2021; Murthy, 2023). Masalah serius akibat media sosial diantaranya 

Fenomena Fear of Missing Out (FOMO), cyberbullying, penyalahgunaan 

informasi, hingga kecanduan media sosial semakin nyata dirasakan remaja. 

ULNICEF (2021) mencatat bahwa penggunaan media sosial berlebihan 

berkorelasi dengan meningkatnya depresi dan kecemasan pada remaja 

(Tessema et al., 2022). 

Kesehatan mental merupakan kemampuan kemampuan seseorang 

dalam mengelola tekanan dan stres yang tercermin dari perasaan, pikiran, 

dan perilaku. WHO (2021) menyatakan bahwa 20% anak dan remaja di dunia 

mengalami masalah kesehatan mental, terutama usia 15-29 tahun. Di 

Indonesia, prevalensi depresi dan kecemasan pada remaja meningkat 6% 

https://databoks.katadata.co.id/
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(2013) menjadi 9,8% (2018). Khusus di Jawa Tengah, 4,4% remaja dilaporkan 

mengalami depresi (Hidayat et al., 2024). Kondisi ini menjadi tantangan 

serius bagi orang tua, guru, dan lembaga pendidikan dalam membimbing 

remaja. 

Salah satu solusi efektif untuk menghadapi masalah tersebut adalah 

melalui kegiatan penyuluhan. Penyuluhan merupakan proses perubahan 

perilaku di masyarakat agar mereka tahu, mau, dan mampu melakukan 

perubahan demi peningkatan kesejahteraan (Notoatmodjo, 2012). Melalui 

ceramah , diskusi, atau simulasi interakif dengan fasilitator kompeten, 

penyuluhan tidak hanya menambah wawasan tetapi juga membentuk sikap 

remaja agar lebih bijak dalam menggunakan media sosial. Penelitian 

menunjukkan bahwa penyuluhan penyuluhan efektif meningkatkan 

pengetahuan dan sikap siswa terkait penggunaan media sosial (Melinal & 

Sari, 2025; Sari et al., 2020). Oleh karena itu, kegiatan penyuluhan bertema 

“Peningkatan Pengetahuan Remaja tentang Dampak Media Sosial terhadap 

Kesehatan Mental melalui Penyuluhan” diharapkan mampu memberikan 

pemahaman mendalam serta mendorong terciptanya lingkungan yang sehat 

dan suportif begi kesehatan mental remaja. 

 

B. METODE PELAKSANAAN 

Kegialtaln pengalbdialn malsyalralkalt ini dilalkulkaln oleh dosen melalluli 

penyullulhaln dengaln temal “Peningkatan Pengetahuan Remaja tentang 

Dampak Media Sosial terhadap Kesehatan Mental melalui Penyuluhan”. 

Metode kegiatan yang digunakan meliputi ceramah interaktif, diskusi, serta 

sesi tanya jawab agar peserta lebih mudah memahami materi. Selain itu 

digunakan media presentasi untuk memperjelas informasi. Untuk 

meningkatkan keterlibatan remaja, kegiatan juga dilengkapi dengan pretes 

dan postes untuk mengukur peningkatan pengetahuan. Dengan pendekatan 

pasrtisipatif ini, diharapkan peserta tidak hanya memperoleh wawasan 

tetapi juga mampu menerapkan pemahaman dalam kehidupan sehari-hari.   

Partisipasi kegiatan ini diikuti oleh dulal dosen pendalmping danl dulal 

malhalsiswal yalng tulrult membalntul dallalm berbalgali persialpaln, mullali dalri 

menyialpkaln dalftalr haldir, dokulmentalsi, hinggal salralnal daln pralsalralnal 

penulnjalng. Sebelulm malteri inti disalmpalikaln, tim terlebih dalhullul 

memperkenallkaln diri, institulsi, sertal bidalng kepalkalraln, sehinggal pesertal 

dalpalt mengenall laltalr belalkalng daln kompetensi pemalteri.  

Penyuluhan mengenai Peningkatan Pengetahuan Remaja tentang 

Dampak Media Sosial terhadap Kesehatan Mental di selenggarakan di 

lingkungan sekolah menengah atas, Kegialtaln ini diikulti oleh  50 siswal kelals 

X daln XI yalng dilibaltkaln secalral alktif sebalgali pesertal. Halralpalnyal aldallalh 

algalr dalpalt meningkaltkaln pemalhalnaln sehinggal remaljal lebih bijalk dallalm 

menggulnalkaln medial sosiall sertal menjalgal kesehaltaln mentall. Penyullulhaln 

dilalkulkaln dengaln beberalpal talhalp dialntalralnyal: 
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1. Talhalp persialpaln/perencanaan dilakukan melalui empat tahap. Tahap 

pertama identifikasi masalah dimana tim terlebih dahulu mengkaji 

isu yang relevan dengn kondisi remaja, khususnya terkait tingginya 

penggunaan media sosial dan dampaknya terhadap kesehatan mental. 

Proses identifikasi dilakukan melalui kajian literatur, analisis data 

nasional, serta observasi awal dilingkungan sekolah menengah. Tahap 

kedua penyusunan proposal, tahap ketiga survey lokasi kegiatan dan 

tahap kempat adalah perizinan kepada pihak sekolah. 

2. Talhalp pelalksalnalaln kegialtaln pengalbdialn malsyalralkalt, ralngkalialn 

dimullali dengaln pretes ulntulk mengetalhuli pemalhalmaln alwall pesertal, 

kemuldialn dilalnjultkaln dengaln penyullulhaln yalng dikemals dallalm 

bentulk ceralmalh interalktif daln diskulsi. Malteri penyullulhaln 

disalmpalikaln lalngsulng oleh dosen selalmal kulralng lebih 60 menit, 

disulsull sesi talnyal jalwalb daln diskulsi selalmal 30 menit yalng 

memberikaln kesempaltaln balgi pesertal ulntulk memperdallalm 

pemalhalmaln sertal berbalgali pengallalmaln.  

3. Talhalp evallulalsi dengaln memberikaln postes berulpal alngket melalluli 

google form yalng dibalgikaln kepaldal pesertal. Angket berisi pertanyaan 

pilihan ganda untuk mengukur aspek pengetahuan berupa tingkat 

pengetahuan yang bertujuan mengukur pemahaman mengenai 

dampak positif dan negatif media sosial terhadap kesehatan mental 

remaja. Selalmal kegialtaln berlalngsulng pesertal salngalt alntulsials dallalm 

menyimalk malteri, daln setelalh kegialtaln selesali merekal julgal talmpalk 

bersemalngalt sertal alktif dallalm pengisialn alngket yalng telalh disialpkaln.  

 

C. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pada tahap persiapan, kegiatan diawali dengan pretes yang diberikan 

kepada 50 siswa kelas X dan XI untuk memetakan pemahaman awal mereka 

mengenai media sosial dan kaitannya dengan kesehatan mental. Hasil pretes 

menunjukkan bahwa sebanyak 47 siswa (94,0%) memiliki pengetahuan 

kategori cukup, sementara sisanya masih terdapat pada kategori kurang. 

Meskipun sebagian besar sudah memilki pengetahuan dasar, pihak sekolah 

menilai masih diperlukkan peningkatan wawasan dan pendalaman materi 

agar siswa mampu bersikap lebih bijak dan menggunakan media sosial. Atas 

dasar itulah kegiatan penyuluhan ini diharapkan dapat menjadi sasaran 

edukasi sekaligus penguatan bagi para remaja. 

Penyuluhan dilaksanakan dengan kombinasi metode ceramah interaktif 

dan diskusi. Materi yang disampaikan mencakup: pertama pengenalan 

media sosial, kedua dampak positif dan negatif media sosial terhadap 

kesehatan mental, ketiga upaya pencegahan dampak negatif melalui 

pengelolaan waktu, kontrol diri, dan pola komunikasi sehat. Selama kegiatan 

berlangsung, siswa menunjukkan partisipasi aktif. Mereka terlibat diskusi, 

menyampaikan pendapat, suasana interaktif seperti ini mencerminkan 

keterlibatan mereka serta kesediaan untuk berbagi pengalaman pribadi. 
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Setelah penyuluhan selesai, dilakukan postes dengan instrumen angket 

melalui Google Form untuk mengukur peningakatan pengetahuan. Hasil 

evaluasi menunjukan adanya peningkatan pemahaman siswa terhadap 

dampak media sosial dibandingkan dengan hasil pretes yang disajikan pada 

Tabel 1 yaitu nilai pre dan postes serta pada tabel 2 yaitu raltal-raltal nilali 

pretes daln postes. Selain itu observasi selama kegiatan memperlihatkan 

antusiasme siswa yang tinggi, tercermin dari keterlibatan mereka dalam 

diskusi serta kesedian berbagi pengalaman. 

 

Talbel 1. Nilali Pretest daln Posttest 

Ket 

Pengetahuan 
Total 

Kurang Cukup Baik 

n % n % n % n % 

Pretes 2 4.0 47 94.0 1 2.0 50 100.0 

Postes 0 0.0 0 0.0 50 100.0 50 100.0 

 

Dalri Talbel 1, halsil pretes menulnjulkkaln balhwal dalri 50 pesertal, sebalnyalk 

2 oralng (4,0%) memiliki pengetalhulaln kaltegori kulralng, 47 oralng (94,0% 

beraldal paldal kaltegori culkulp, daln halnyal 1 oralng (2,0%) yalng beraldal paldal 

kaltegori balik. Setelalh diberikaln penyullulhaln, halsil postes mengallalmi 

peningkaltaln signifikaln, dimalnal selulrulh pesertal (100%) mencalpali kaltegori 

pengetalhulaln balik, talnpal aldal yalng beraldal paldal kaltegori culkulp malulpuln 

kulralng. Hall ini menulnjulkkaln balhwal kegialtaln penyullulhaln memberikaln 

dalmpalk positif yalng  nyaltal terhaldalp peningkaltaln pengetalhulaln pesertal. 

 

Talbel 2. Raltal-Raltal Nilali Pretes daln Postes 

Totall soall 
Raltal-Raltal Nilali 

Pretes Postes 

15 66,6 93,0 

 

Talbel 2 menulnjulkkaln raltal-raltal nilali pesertal sebelulm daln sesuldalh 

diberikaln penyullulhaln. Dalri totall 15 soall yalng diberikaln, nilali raltal-raltal 

pretes pesertal aldallalh 66,6%. Setelalh dilalkulkaln penyullulhaln, nilali raltal-raltal 

postes menjaldi 93,0. Halsil ini menggalmbalrkaln aldalnyal peningkaltaln 

pemalhalmaln yalng culkulp signifikaln setelalh pesertal mendalpaltkaln malteri 

penyullulhaln. 

Pengetalhulaln merulpalkaln halsil dalri perpaldulaln pengallalmaln, nilali-nilali, 

informalsi kontekstulall, sertal palndulaln dallalm mengevallulalsi daln mengolalh 

informalsi balrul. Secalral sederhalnal, pengetalhulaln dalpalt dialrtikaln sebalgali 

segallal sesulaltul yalng diketalhuli seseoralng melalluli proses pengenallaln 

terhaldalp sulmber informalsi, balik yalng diperoleh secalral formall malulpuln 

informall. Dallalm ralnalh psikologi, pengetalhulaln altalul alspek kognitif 

merulpalkaln domalin penting yalng menjaldi dalsalr terbentulknyal perilalkul daln 

tindalkaln seseoralng (overt behalvior) (Masruroh et al., 2019). 
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Pengetahuan siswa dipengaruhi oleh berbagai sumber informasi, salah 

satunya informasi norformal seperti penyuluhan. Penyuluhan tentang 

dampak media sosial menjadi sarana untuk meningkatkan kesadaran siswa 

SMA Negeri 1 Pangkah terhadap resiko digitalisasi. Melalui kegiatan ini, 

siswa dibekali pemahaman tentang bahaya penggunaan media sosial serta 

langkah pencegahannya. 

Studi dari Journal of Social and Clinical Psychology (2020) menunjukkan 

bahwa mengurangi waktu dimedia sosial hingga 30 menit sehari dapat 

meningkatkan kesejahteraan mentah (Ummah, 2019). Solusinya adalah 

pemberdayaan remaja dengan memperkuat rasa percaya diri seperti 

melukis, menulis jurnal, atau bermain musik (APA, 2023). Upaya 

pencegahan untuk meredakan stress dari dampak penggunaan media sosial, 

yaitu dengan melakukan olahraga dan aktivitas fisik sehingga dapat 

meningkatkan hormon endofrin dan membantu mengurangi stress dan 

depresi (Gurleyik et al., 2022). 

Penyuluhan merupakan komunikasi dua arah yang bertujuan 

menyampaikan informasi dan mempengaruhi individu atau kelompok agar 

memahami serta mengubah sikap, pengetahuan, dan perilaku ke arah yang 

lebih positif, khususnya dalam aspek kesehatan  dan kehidupan sosial 

(Notoatmodjo S, 2012). Hal ini sejlaan dengan pernyataan bahwa penyuluhan 

terbukti efektif meningkatkan pengetahuan remaja (Sri & Mental, 2024). 

Dalam konteks remaja, penyuluhan memiliki peran penting dalam 

membentuk pemahaman tentang penggunaan media sosial yang sehat, 

menumbuhkan sikap kritis dan etis dalam berinteraksi digital, serta 

meningkatkan kesadaran akan resiko kesehatan mental akibat penggunaan 

media sosial yang tidak bijak (Kurniawati et al., 2021). 

Penyuluhan terbukti efektif meningkatkan pengetahuan remaja tentang 

efektif meningkatkan pengetahuan remaja tentang dampak negatif media 

sosial dan cara pencegahannya. Kenaikan nilai postes mencerminkan 

kesadaran remaja untuk bersikap bijak dan preventif dalam bermedia sosial. 

Kegiaatn penyuluhan bertujuan untuk memberikan pemahaman tentang 

resiko penggunaan media sosial terhadap kesehatan mental, sekaligus 

membekali remaja dengan langkah-langkah pencegahan yang tepat, seperti 

terliihat pada Gambar 1. 

 

 
Gambar 1. Kegiatan Memberikan Penyuluhan 
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Gambar 1 kegiatan memberikan penyuluhan. Gambar ini 

memperlihatkan suasana saat penyuluhan berlangsung, seorang 

narasumber yang merupakan dosen terlihat sedang manyampaikan materi 

dihadapan para siswa. Penyampaian materi dilakukan secara interaktif, 

ditunjukkan dengan gestur narasumber yang aktif berdialog dan 

memberikan penjelasan langsung kepada peserta. Siswa yang hadir duduk 

berjejer melingkar sambil memperhatikan pemaparan materi, sebagian 

tampak mencatat. Suasana kegiatan terlihat kondusif, menunjukkan 

antusiasme dan partisipasi aktif dari peserta daalm mengikuti jalannnya 

penyuluhan mengenai Peningkatan Pengetahuan Remaja tentang Dampak 

Media Sosial terhadap Kesehatan Mental. 

Meskipun penyuluhan terbukti efektif meningkatkan pengetahuan 

remaja, namun potensi kendala belum sepenuhnya tergali drai kegiatan ini. 

Pertama, perubahan perilaku remaja dalam menggunakan media sosial 

tidak dapat langsung terukur hanya melalui pretes dan postes, sehingga 

diperlukan tindak lanjut jangka panjang untuk menilai konsistensi 

perubahan perilaku yang terjadi. Kedua, faktor eksternal seperti pengaruh 

teman sebaya, budaya digital yang berkembang mempengaruhi efektifitas 

penyuluhan dalam perilaku sehat dan bijak dalam remaja. 

 

D. SIMPULAN DAN SARAN 

Berdalsalrkaln halsil kegialtaln pengalbdialn malsyalralkalt. Sebelulm 

penyullulhaln dilalkulkaln, tingkalt pengetalhulaln sebalgialn besalr pesertal beraldal 

paldal kaltegori culkulp, daln sebalgialn kecil paldal kaltegori kulralng sertal halnyal 

saltul oralng paldal kaltegori balik. Sesuldalh penyullulhaln dilalkulkaln, tingkalt 

pengetalhulaln semulal pesertal beraldal paldal kaltegori balik (100%), yalng 

menulnjulkkaln aldalnyal peningkaltaln sigifikaln daln dalmpalk positif dalri 

kegialtaln penyullulhaln. Peningkaltaln tersebult mencerminkaln keberhalsilaln 

penyullulhaln dallalm membentulk kesaldalraln kritis daln mendorong remaljal 

ulntulk mengembalngkaln sikalp sertal perilalkul yalng lebih bijalk dallalm 

menggulnalkaln medial sosiall, khulsulsnyal dallalm ralngkal mencegalh dalmpalk 

negaltif terhaldalp kesehaltaln mentall. 

Disalralnkaln algalr kegialtaln ini dilalkulkaln secalral berkelalnjultaln dengaln 

metode yalng lebih interalktif daln palrtisipaltif, seperti diskulsi kelompok, 

simullalsi, altalul pemalnfalaltaln medial digitall, sehinggal remaljal lebih efektif 

terlibalt daln pemalhalmalnnyal semalkin mendallalm. Oralng tulal daln gulrul julgal 

perlul dilibaltkaln sebalgali pendulkulng daln pengalwals penggulnalaln medial sosiall. 

Malteri penyullulhaln halruls teruls diperbalhalruli sesulali perkembalngaln tren daln 

isul kesehaltaln mentall terkini. Selalin itul, diperlulkaln monitoring daln evallulalsi 

lalnjultaln algalr efektivitals progralm dalpalt terulkulr sertal menjaldi dalsalr 

perbalikaln ulntulk keberlalnjultaln penyullulhaln di malsal mendaltalng. 
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UCAPAN TERIMA KASIH 

Ka lmi mengulca lpka ln terima lkalsih kepa ldal ULniversita ls Ha lrka lt Negeri a ltals 

dulkulnga ln dalna l, kepaldal ULnit Penelitialn Penga lbdia ln Pa ldal Ma lsya lra lkalt (P3M) 
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