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Abstract: Mental health disorders are one of the global problems that are increasing every
year. According to WHO data in 2021, one in seven teenagers in the world aged 10-19
years experience mental health disorders with the highest prevalence at the age of 15-19
years so that serious attention is needed. The purpose of this community service is to
provide education about the benefits of hypnotherapy to maintain mental health in
adolescents. The methods used are lectures on mental health and hypnotherapy,
discussions and hypnotherapy practices. The activity was carried out at SMK Patriot
Peterongan Jombang with a total of 30 female teenagers starting from March 7-8, 2025.
The results of the community service showed that female teenagers experienced an increase
in understanding of mental health by 80% and experienced calm or relaxation by 80% after
hypnotherapy. The importance of educating adolescents about mental health knowledge
and hypnotherapy in maintaining mental health in adolescents so that they remain healthy
without disorders that cause a decline in health..
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Abstrak: Gangguan kesehatan mental merupakan salah satu masalah global yang setiap
tahun kian meningkat. Menurut data WHO tahun 2021, satu dari tujuh remaja di dunia
yang berusia 10-19 tahun mengalami gangguan kesehatan mental dengan prevalensi
tertinggi pada usia 15-19 tahun sehingga perlu mendapatkan perhatian yang serius. Tuuan
pengabdian masyarakait ini adalah memberikan edukasi tentang manfaat hipnoterapi
untuk menjaga Kesehatan mental pada remaja. Metode yang digunakan ceramah tentang
kesehatan mental dan hipnoterapi, diskusi dan praktik hipnoterapi.Kegiatan dilakukan di
SMK Patriot Peterongan Jombang dengan jumlah 30 remaja putri yang dimulai tanggal
7-8 Maret 2025.Hasil pengabdian menunjukkan remaja putri mengalami peningkatan
pemahaman baik terhadap kesehatan mental sebanyak 80% dan mengalami ketenangan
atau relaksasi 80% setelah dilakukan hipnoterapi.Pentingya edukasi pada remaja tentang
pengetahuan kesehatan mental dan hipnoterapi dalam menaga kesehatan mental pada
remaja agar tetap sehat tanpa terjadi gangguan yang menyebabkan penurunan kesehatan.

Kata kunci: Hipnoterapi, Kesehatan mental
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PENDAHULUAN

Penanganan kesehatan mental merupakan
hal yang sangat penting. Orang dengan masalah

kesehatan mental sering kali merasa malu saat

mencari  perawatan  profesional. = Masalah
kesehatan mental yang terabaikan dapat
memburuk seiring berjalannya waktu, yang

berdampak pada kesehatan fisik dan mental
penderitanya. Sepertiga remaja Indonesia, atau
15,5 juta orang, dikatakan mengalami masalah
kesehatan mental, dan 5,5% dari remaja tersebut
menderita penyakit kesehatan mental yang dapat
didiagnosis, sehingga jumlah penduduk Indonesia
menjadi 2,45 juta orang (I-NAHMDS, 2022).
Ketika kesehatan mental seseorang selaras dengan
lingkungan eksternalnya, mereka bebas untuk
tumbuh hingga mencapai potensi penuh mereka di
semua aspek kehidupan: fisik, mental, dan
emosional. Pertumbuhan remaja di masa depan
akan terdampak negatif oleh masalah mental dan
emosional yang tidak ditangani, terutama dalam
hal pengembangan karakter dan timbulnya
gangguan perkembangan emosional dan mental.
Masalah perilaku yang lebih parah di kemudian
hari  merupakan  akibat dari  kelainan
perkembangan emosional dan mental. Untuk
mencegah penyakit mental, sangat penting untuk
menjaga dan merawat kesehatan mental sebaik
mungkin. Kesulitan mengatasi stres sehari-hari,
kelelahan, dan kebosanan merupakan gejala
kesehatan mental yang terganggu. Seseorang
dianggap memiliki kesehatan mental yang baik

jika tidak menunjukkan tanda-tanda neurosis,
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psikosis, atau penyakit mental lainnya (Talitha,
2021) Mayoritas masalah kejiwaan adalah
gangguan mental. Di antara sekian banyak

masalah  kesehatan  mental yang dapat
bermanifestasi secara emosional adalah stres
(Novianty et al., 2018). Lebih dari 23 juta orang di
AS mengalami penyakit emosional dan mental
dalam bentuk stres setiap tahun, menjadikannya
satu dari empat orang dengan gangguan ini
(Algifari et al., 2018). Ada 14 juta individu, atau
sekitar 6% dari total populasi, di Indonesia yang
menderita penyakit mental emosional seperti stres
dan depresi pada tahun 2013, menurut temuan
studi Kesehatan Dasar. Generasi muda adalah
pemimpin masa depan bangsa. Remaja sebagai
calon pemimpin harus

bangsa mampu

menghadapi tekanan hidup modern dengan
kedewasaan dan disiplin diri (Lubis et al., 2019).
Kesehatan mental dan emosional yang terganggu
merupakan salah satu dari 10 variabel perilaku
yang membahayakan kesehatan remaja, menurut
publikasi Kementerian Kesehatan Indonesia tahun
2015. Gangguan emosional,

seperti  depresi,

kecemasan, dan pikiran untuk bunuh diri,
merupakan bentuk penyakit mental pada remaja
(Dafnaz, 2019). Menjaga kesehatan mental dan
fisik yang baik saling bergantung. Terdapat
korelasi antara tekanan yang disebabkan oleh
tanggung jawab kehidupan sehari-hari dan
masalah kesehatan mental, karena yang pertama
dapat menyebabkan yang kedua. (Nurnitasari et

al., 2021).
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Hipnoterapi adalah bentuk psikoterapi

yang menggunakan teknik hipnosis untuk
membawa individu ke dalam keadaan relaksasi
mendalam atau trance. Dalam kondisi ini, individu
lebih terbuka terhadap sugesti dan mampu
mengakses pikiran bawah sadar mereka, yang
sering kali menyimpan pengalaman atau ingatan
yang terlupakan atau terabaikan. Hipnoterapi
berfokus pada pemahaman dan modifikasi
perilaku serta emosi yang berasal dari faktor-
faktor bawah sadar, yang sering kali merupakan
akar dari berbagai gangguan psikologis, seperti
kecemasan, fobia, trauma, dan kebiasaan buruk
(Adachi et al., 2021). Hipnoterapi tidak hanya
digunakan untuk mengatasi masalah emosional,
tetapi juga dalam penanganan masalah fisik,
nyeri kronis tidur.

seperti atau gangguan

Penelitian ada menunjukkan bahwa

yang
hipnoterapi efektif dalam mengatasi gangguan
kecemasan, stres, serta membantu individu
mengelola rasa sakit atau ketergantungan (Jensen

etal., 2015).

Tujuan kegiatan pengabdian Masyarakat
ini adalam memberikan pemahaman tentang
Kesehatan mental remaa dan upaya pencegahan

gangguan Kesehatan mental melalui hipnoterapi,

METODE PENGABDIAN

Pelaksanaan kegiatan dilakukan dengan
pemberian edukasi kepada remaja putri SMK
patriot sebanyak 30 siswi, edukasi Kesehatan
mental meliputi pengertian Kesehatan mental.

Tanda-tanda mental yang sehat, tanda-tanda
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gangguan Kesehatan mental. Dampak gangguan
Kesehatan mental dan upaya pencegahanya, serta

materi hipnoterapi dan praktik hipnoterapi.

Proses pelaksanaan pengabdian
masyarakat akan dilakukan melalui beberapa

tahapan, antara lain:

1.Persiapan: Pada tahap persiapan awal inilah
akan dilakukan sosialisasi program di wilayah
layanan, identifikasi permasalahan di lokasi
layanan, dan penawaran solusi untuk mengatasi

kendala yang dihadapi mitra.

2.Pelaksanaan kegiatan: Berikut ini adalah
beberapa hal yang akan dilakukan di area

layanan:

a. Sebelum menerima edukasi dari narasumber,
mitra diminta untuk mengikuti tes awal guna
mengukur tingkat pemahaman mereka mengenai
kesehatan  mental.  Pengetahuan tentang

pemahaman, gejala kesehatan mental yang baik,

gangguan kesehatan mental, dampaknya, dan
tindakan pencegahan semuanya akan dibahas
dalam pertanyaan pilihan ganda yang akan

menjadi bagian dari tes awal.

b. Edukasi kesehatan mental melalui penggunaan
hipno-motivasi dan ceramah. Penyampaian

materi oleh tim pengabdian masyarakat

c. Mengurangi masalah atau gejala keschatan
mental pasangan dengan prosedur hipnosis yang

baik.

d. Diskusi
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Memberikan kesempatan kepada siswi peserta
pengabdian untuk menyampaikan pertanyaan
yang kurang dimengerti dan berbagi pengalaman
tentang pengalaman mengalami gangguan

Kesehatan mental dan upaya pencegahaanya.
e. Evaluasi kegiatan

Melibatkan ketua, anggota, dan mitra layanan

dalam kegiatan pasca uji dan rencana tindak

lanjut, evaluasi dan pemantauan kegiatan
dilakukan pada awal, selama, dan akhir
implementasi.

HASIL PENGABDIAN.

Agar siap, penting untuk menemukan
masalah apa pun di lokasi layanan. Tujuannya
adalah untuk mengidentifikasi masalah yang
muncul dalam hubungan. Beberapa dari
sekian banyak faktor dan gejala gangguan
kesehatan mental, termasuk perundungan,
insomnia, tugas sekolah, orang tua dari
keluarga yang berantakan, status sosial
ekonomi, dan kecemasan yang berlebihan,
ditangani melalui penyediaan pendidikan dan
hipnoterapi sebagai solusi potensial untuk

masalah pasangan.

Mempromosikan Kesadaran akan
Kesehatan Mental Beberapa kegiatan yang
dirancang untuk membantu siswa rileks

digunakan bersamaan dengan teknik ceramah
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untuk mengajarkan siswa tentang kesehatan

mental.

Gambar 1 Edukasi Kesehatan Mental

Gambar 2. Praktik Hipnoterapi

Selain mengganggu tugas sehari-hari
seperti prestasi sekolah, pekerjaan rumah, dan
hubungan sosial, penting untuk mendidik
remaja tentang pentingnya menjaga kesehatan
mental mereka. Depresi, yang dapat memicu
gangguan kecemasan, dapat menyerang di
usia muda, yang merupakan konsekuensi
terburuk yang mungkin terjadi. Bunuh diri
umum terjadi di antara orang-orang yang telah
didiagnosis dengan depresi berat. Para siswa
sangat menerima pendidikan kesehatan

mental yang diberikan kepada mereka.

Pelajaran disajikan dalam format interaktif

dan menyertakan film pendek yang
membahas dampak gangguan kesehatan
mental. Selama satu sesi, para siswa

mengikuti permainan yang dikembangkan

oleh tim layanan yang menampilkan gambar
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yang dapat mengukur tingkat stres; hasilnya,
lebih dari 80% siswa ditemukan menderita
stres. Banyak anak juga mengaku mengalami
kesulitan tidur karena masalah seperti tugas
kuliah, perundungan, dan berakhirnya
hubungan. Agar mereka merasa lebih tenang
dan terlibat dalam pekerjaan sekolah mereka,
tim layanan memberikan hipnosis kepada para
siswa. Nasrullah dkk. (2022) menemukan
bahwa hipnoterapi membantu siswa merasa
tidak terlalu cemas dan lebih termotivasi
untuk belajar. Siswa melaporkan perasaan
tenang sebagai salah satu hasil dari sesi

hipnoterapi.

Pada akhir proses kegiatan, diketahui
bahwa terjadi peningkatan pemahaman siswi
terhadap kesehatan mental sebanyak 80%
siswi memahami tentang Kesehatan mental,
bentuk  gangguan  Kesehatan  mental,
dampaknya dan upaya pencegahan melalui
hipnoterapi. Salah satu cara untuk mencegah
penyakit kesehatan mental di kalangan remaja
adalah dengan meningkatkan pemahaman kita
tentang masalah tersebut. Siswa
menghabiskan lebih banyak waktu di sekolah
dibandingkan dengan kehidupan di rumah,
menjadikan sekolah sebagai lokasi yang ideal
untuk fasilitas promosi kesehatan. Remaja
yang berjuang dengan masalah kesehatan
mental atau yang dapat memperoleh manfaat

dari layanan intervensi dini sering kali dapat
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ditemukan di lingkungan sekolah. Lebih jauh
lagi, kapasitas kognitif dalam pembelajaran
dikaitkan dengan kesehatan mental, yang pada
gilirannya memengaruhi prestasi akademik di

dalam dan di luar kelas. (Shi & Qu, 2021)
PEMBAHASAN

Masalah yang berkaitan dengan pikiran dan emosi
memiliki banyak sisi. Kapasitas seseorang untuk
menyesuaikan diri dengan lingkungan sekitar dan
mengatasi stres terkait dengan masalah mental dan
emosional ini. Ketika kapasitas seseorang untuk

menyesuaikan diri dengan lingkungan sekitar dan

mengatasi  stres hidup terganggu, masalah
kesehatan mental dan emosional dapat
berkembang. Dhamayanti et al. (2018)

menemukan bahwa di antara individu berusia 14—
25 tahun, 104 dari 1000 mengalami beberapa
bentuk gangguan mental atau emosional. Remaja
lebih mungkin mengalami stres sebagai akibat dari
sejumlah keadaan, seperti tekanan yang kuat
untuk beradaptasi, kebutuhan untuk
menyesuaikan diri dengan lingkungan sekitar,
dorongan untuk mandiri, dan semakin banyaknya
tuntutan yang diberikan kepada mereka oleh
teknologi. Menurut Aziz et al. (2021), hal ini akan
menyebabkan masalah emosional pada remaja.
Depresi pada remaja dikaitkan dengan berbagai
kesulitan emosional, perilaku, motivasi, dan
kognitif. Gangguan terwujud dalam kesehatan
fisik dan mental seseorang sebagai akibat dari
kebutuhan

stres, yang berkembang ketika

seseorang tidak terpenuhi secara memadai

(Atmadja et al., 2020). Delirium, perubahan dalam
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aliran dan konsistensi pikiran, dan halusinasi
pendengaran, penglihatan, penciuman, sentuhan,
dan kinestetik semuanya merupakan gejala
persepsi sensorik yang terganggu, yang dapat
menyebabkan psikosis dan penyakit mental
lainnya. Proses pikiran menjadi campur aduk atau
tidak teratur. Orang yang menderita psikosis
sering menggunakan bahasa yang tidak logis atau
samar dan berjuang dengan fokus, pemahaman
percakapan, dan kehilangan ingatan. Masa remaja
dan awal dewasa adalah titik awal yang umum
untuk psikosis. Meskipun alasan pastinya masih
menjadi misteri, banyak yang menduga kombinasi
variabel yang melibatkan biologi, psikologi, dan
lingkungan. (Gintari..2023).Hipnoterapi adalah
suatu bentuk terapi yang memanfaatkan teknik
hipnosis untuk membawa individu ke dalam
keadaan relaksasi yang mendalam. Dalam kondisi
ini, individu dapat meningkatkan fokus dan
sugestibilitasnya terhadap intervensi terapeutik
yang diberikan oleh terapis. Tujuan utama
hipnoterapi adalah untuk memfasilitasi perubahan
perilaku, mengatasi berbagai masalah emosional,
serta meningkatkan kesehatan mental secara
keseluruhan. Menurut Yalom dan Leszcz (2020),
hipnoterapi memungkinkan individu untuk
mengakses pikiran bawah sadar yang sering kali
menjadi penghalang dalam proses penyembuhan
dan perubahan positif. Hal ini menunjukkan
bahwa hipnoterapi tidak hanya bertindak sebagai
alat untuk relaksasi, tetapi juga sebagai metode
yang efektif dalam menangani masalah psikologis.
Prinsip kerja hipnoterapi melibatkan penurunan

kesadaran kritis individu dan memperkuat
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kesadaran bawah sadar. Dalam keadaan hipnosis,
individu menjadi lebih terbuka terhadap sugesti
dan intervensi terapeutik, yang memfasilitasi
perubahan yang diinginkan. Penelitian oleh Sattler
dan  Sattler (2021) menunjukkan bahwa
hipnoterapi dapat memengaruhi persepsi, memori,
dan kontrol terhadap berbagai aspek fisik dan
emosional, sehingga menjadi alat yang efektif
untuk mencapai tujuan terapeutik. Oleh karena itu,
hipnoterapi dapat dilihat sebagai metode yang
tidak hanya fokus pada symptom relief tetapi juga
pada pengubahan pola pikir yang lebih mendasar.
Hipnosis menempatkan orang dalam kondisi yang
sangat rileks, yang membuat mereka lebih reseptif
untuk mengambil kembali memori emosional
yang telah lama hilang dari alam bawah sadar
mereka. Klien mungkin dapat mengakses memori
emosional yang traumatis atau formatif lainnya di
bawah hipnosis, yang pada gilirannya dapat
memengaruhi keyakinan inti mereka. Misalnya,
seseorang dengan gangguan kecemasan sosial
mungkin memiliki keyakinan bawah sadar bahwa
mereka tidak disukai atau dianggap tidak
kompeten, meskipun tidak ada bukti nyata yang
mendukungnya. Melalui hipnosis, klien dapat
dibimbing untuk mengakses dan mengidentifikasi
membentuk

pengalaman  emosional

yang

keyakinan tersebut, sebelumnya sulit

yang
dijangkau melalui kesadaran biasa (Lynn et al.,
2018). Salah satu kekuatan hipnosis adalah
kemampuannya untuk memfasilitasi penerimaan
saran positif dengan cara yang lebih efektif
dibandingkan dengan kondisi kesadaran biasa.

Dalam kondisi hipnosis, individu berada dalam
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keadaan pikiran yang lebih rileks dan terbuka,
yang memungkinkan terapis untuk memberikan
sugesti yang lebih kuat dan lebih diterima oleh
individu

PENUTUP

Pengetahuan mitra tentang kesehatan mental

dan hipnoterapi meningkat hingga 80%

berdasarkan hasil kegiatan pengabdian kepada

masyarakat yang telah dilakukan. Perlu

adanya ketersinambungan kegiatan yang
berkatian dengan promosi kesehatan berupa
edukasi karena selain dapat menjadi alternatif

pilihan  terapi  pencegahan  gangguan

Kesehatan mental pada remaja
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