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PRAKATA

Puji syukur kami panjatkan kehadirat Tuhan Yang Maha Esa atas rahmat dan karunia-Nya, sehingga
laporan Pengabdian kepada Masyarakat ini dapat terselesaikan. Laporan ini merupakan hasil dari kerja
keras dan dedikasi tim pelaksana, serta dukungan dari berbagai pihak yang turut berkontribusi dalam

prosesnya.
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membangun sangat kami harapkan demi perbaikan di masa mendatang. Semoga laporan ini dapat
memberikan manfaat bagi pengembangan ilmu pengetahuan dan masyarakat luas.



BAB 1 PENDAHULUAN (1000-1500 kata, 1 spasi, TMR)
1.1 Analisis Situasi

[Generasi Z, yang mencakup individu yang lahir antara pertengahan 1990-an hingga awal 2010-an,
merupakan kelompok yang tumbuh di era digital, di mana teknologi memainkan peran sentral dalam
kehidupan sehari-hari mereka. Kehadiran media sosial, akses mudah terhadap informasi, dan
interaksi virtual telah membentuk karakteristik unik generasi ini. Namun, di balik kelebihan
teknologi yang mendukung akses informasi, Generasi Z juga menghadapi berbagai tantangan
psikologis yang kompleks. Dalam hal ini, penting untuk membahas resiliensi sebagai strategi
membangun kekuatan mental yang dapat membantu mereka menghadapi tantangan kehidupan yang
semakin dinamis. Resiliensi, secara sederhana, dapat diartikan sebagai kemampuan individu untuk
bangkit kembali dari berbagai kesulitan dan tekanan. Dalam konteks perkembangan psikologi,
resiliensi seringkali dipandang sebagai salah satu aspek yang sangat penting bagi kesejahteraan
psikologis, terutama di kalangan remaja. Menurut Werner dan Smith, resiliensi tidak hanya terkait
dengan kemampuan untuk pulih dari stres, tetapi juga kemampuan untuk berkembang meskipun
menghadapi tantangan!. Dalam konteks Generasi Z, kemampuan ini menjadi sangat krusial
mengingat mereka hidup di tengah-tengah perubahan sosial, ekonomi, dan teknologi yang cepat.
Perubahan sosial dan tekanan akademik seringkali menjadi tantangan besar bagi Generasi Z. Siswa-
siswa di sekolah menengah saat ini tidak hanya menghadapi tuntutan akademis yang tinggi, tetapi
juga tekanan sosial yang berasal dari berbagai platform media sosial. Media sosial, meskipun
memberikan kesempatan untuk berinteraksi secara global, juga memperkenalkan masalah seperti
cyberbullying, kecemasan sosial, dan perbandingan diri yang tidak sehat?. Menurut American
Psychological Association, prevalensi masalah kesehatan mental seperti kecemasan dan depresi
meningkat signifikan di kalangan remaja dalam dekade terakhir, dan media sosial seringkali
menjadi faktor yang berkontribusi®. Oleh karena itu, mengembangkan strategi yang efektif untuk
meningkatkan resiliensi menjadi sangat penting. Salah satu pendekatan yang dapat diambil untuk
meningkatkan resiliensi di kalangan remaja adalah melalui psikoedukasi. Psikoedukasi, atau
pendidikan psikologis, bertujuan untuk memberikan pengetahuan dan keterampilan yang dapat
membantu individu memahami dan mengelola kesehatan mental mereka. Berdasarkan penelitian
yang dilakukan oleh Reivich dan Shatté, intervensi psikoedukasi yang berfokus pada
pengembangan resiliensi telah terbukti efektif dalam membantu remaja mengembangkan
keterampilan kognitif dan emosional untuk menghadapi stres®. Program psikoedukasi ini dapat
mengajarkan siswa tentang cara mengenali dan mengelola emosi negatif, mengembangkan pola
pikir yang positif, dan membangun strategi koping yang adaptif. Siswa-siswa SMA, khususnya di
Jakarta, menghadapi berbagai tantangan yang khas terkait dengan kehidupan di kota besar.
Lingkungan perkotaan sering kali memicu tekanan akademis, kompetisi yang ketat, serta
keterbatasan waktu untuk beristirahat dan bersosialisasi. Sebagai contoh, siswa di SMA X Jakarta
mungkin harus mengatasi beban akademis yang tinggi dan tekanan untuk meraih prestasi di tengah-
tengah lingkungan yang kompetitif. Hal ini sering kali membuat mereka rentan terhadap stres
kronis, yang jika tidak dikelola dengan baik, dapat berujung pada masalah kesehatan mental seperti
kecemasan dan depresi*. Di samping tekanan akademis, aspek sosial juga mempengaruhi
kesejahteraan mental generasi muda. Dalam konteks interaksi sosial, Generasi Z sering Kali
dihadapkan pada standar kecantikan, kesuksesan, dan kebahagiaan yang tidak realistis yang
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diperkuat oleh media sosial®. Ketidakmampuan untuk memenuhi ekspektasi tersebut sering kali
menyebabkan remaja merasa rendah diri, cemas, dan tidak berdaya. Oleh karena itu, program
psikoedukasi yang menekankan pada pentingnya resiliensi dapat membantu remaja untuk lebih
bijaksana dalam menavigasi tekanan sosial ini. Psikoedukasi juga dapat berperan dalam
mengajarkan pentingnya dukungan sosial dan hubungan yang sehat. Dalam teori perkembangan
Erikson, remaja berada pada tahap identitas vs kebingungan peran, di mana mereka mencoba
menemukan identitas diri mereka di tengah berbagai pengaruh eksternal®. Dukungan dari teman
sebaya, keluarga, dan lingkungan sekolah dapat memberikan landasan yang kuat bagi
perkembangan identitas yang sehat. Lebih jauh lagi, penelitian menunjukkan bahwa hubungan yang
suportif dapat meningkatkan kemampuan resiliensi, karena individu yang merasa didukung
cenderung lebih mampu mengatasi stres’. Resiliensi tidak hanya membantu remaja dalam mengatasi
stres, tetapi juga membantu mereka untuk belajar dari pengalaman dan tumbuh menjadi individu
yang lebih kuat secara emosional. Sebuah penelitian yang dilakukan oleh Southwick dan Charney
menunjukkan bahwa individu yang memiliki resiliensi tinggi cenderung memiliki pandangan hidup
yang lebih positif, lebih mampu mengatasi kegagalan, dan memiliki kesejahteraan psikologis yang
lebih baik®. Oleh karena itu, mengajarkan strategi untuk membangun resiliensi kepada siswa SMA
menjadi sangat relevan dalam upaya memperkuat kekuatan mental mereka di masa depan. Selain
itu, pendekatan psikoedukasi yang melibatkan keterlibatan aktif siswa dapat menjadi kunci
keberhasilan program ini. Penelitian menunjukkan bahwa program psikoedukasi yang interaktif, di
mana siswa diajak untuk berpartisipasi dalam diskusi, simulasi, dan latihan keterampilan, lebih
efektif dibandingkan dengan pendekatan yang pasif®. Dalam konteks SMA X Jakarta, pendekatan
ini dapat diterapkan melalui workshop, sesi diskusi kelompok, dan kegiatan yang mendorong
partisipasi aktif siswa dalam belajar mengenai resiliensi. Penting juga untuk mempertimbangkan
bahwa setiap siswa memiliki latar belakang yang berbeda-beda dan mungkin menghadapi tantangan
yang berbeda pula. Oleh karena itu, program psikoedukasi yang dirancang harus fleksibel dan
adaptif, sehingga dapat disesuaikan dengan kebutuhan individu. Pendekatan yang personal dan
empati terhadap siswa dapat membantu menciptakan lingkungan belajar yang mendukung, di mana
siswa merasa nyaman untuk berbagi pengalaman dan belajar dari satu sama lainl®. Secara
keseluruhan, psikoedukasi yang berfokus pada pengembangan resiliensi merupakan intervensi yang
tepat untuk membantu siswa SMA X Jakarta menghadapi berbagai tantangan kehidupan, baik yang
bersifat akademis maupun sosial. Melalui program ini, diharapkan siswa dapat mengembangkan
keterampilan untuk mengelola stres, memperkuat hubungan sosial yang positif, dan membangun
kekuatan mental yang diperlukan untuk mencapai kesejahteraan psikologis. Dengan demikian,
psikoedukasi resiliensi bukan hanya berfungsi sebagai strategi menghadapi tekanan hidup, tetapi
juga sebagai landasan bagi siswa untuk tumbuh dan berkembang menjadi individu yang tangguh di
masa depan.]

1.2 Permasalahan Mitra dan Tujuan Kegiatan PKM atau PKM sebelumnya

[Dalam kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat (PKM), permasalahan yang dihadapi oleh mitra
sering kali berkaitan dengan kebutuhan spesifik yang muncul dari kondisi sosial, psikologis, atau
lingkungan mereka. Pada konteks kegiatan di SMA X Jakarta, permasalahan utama yang dihadapi
siswa-siswi Generasi Z adalah meningkatnya tekanan psikologis yang berkaitan dengan tantangan
akademik, sosial, dan perkembangan teknologi. Remaja saat ini rentan terhadap stres akademis,
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kecemasan sosial, serta dampak negatif dari penggunaan media sosial yang tidak terkontrol, seperti
cyberbullying dan perbandingan diri yang tidak sehat. Selain itu, tuntutan untuk berprestasi dan
kompetisi akademis di lingkungan sekolah juga meningkatkan risiko stres dan gangguan kesehatan
mental di kalangan siswa. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa siswa membutuhkan keterampilan
resiliensi yang lebih baik untuk menghadapi tekanan hidup, baik dari lingkungan akademis maupun
sosial. Berdasarkan observasi dan wawancara awal, banyak siswa yang menunjukkan gejala
kecemasan terkait prestasi akademik dan masalah sosial, seperti rendah diri, kesulitan dalam
mengelola emosi, serta kurangnya strategi yang efektif untuk mengatasi stres. Mereka memerlukan
panduan dan intervensi yang terstruktur untuk meningkatkan kemampuan mereka dalam mengelola
tekanan sehari-hari. Tujuan utama dari kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat (PKM) ini adalah
untuk meningkatkan resiliensi siswa SMA X Jakarta melalui pendekatan psikoedukasi. Melalui
program ini, diharapkan siswa dapat lebih memahami konsep resiliensi dan pentingnya kemampuan
untuk bangkit dari tekanan hidup, baik yang bersifat akademis maupun sosial. Selain itu, kegiatan
ini bertujuan untuk membantu siswa mengembangkan keterampilan dalam mengelola emosi,
berpikir positif, dan menggunakan strategi koping yang efektif. Dengan demikian, siswa akan lebih
siap menghadapi tantangan hidup dengan pola pikir yang adaptif serta membangun hubungan sosial
yang suportif. Pada akhirnya, program ini bertujuan untuk memperkuat mental siswa sehingga
mereka mampu menjaga kesejahteraan psikologis mereka di tengah tekanan hidup sehari-hari.

1.3. Uraian Hasil Penelitian dan PKM Terkait

[Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat (PKM) ini didasarkan pada berbagai temuan penelitian
yang relevan dengan peningkatan resiliensi pada siswa, meskipun tidak berasal dari penelitian
langsung yang dilakukan oleh pengusul PKM. Setelah mengidentifikasi permasalahan mitra,
dilakukan analisis kebutuhan berdasarkan tinjauan literatur. Salah satu solusi yang diusulkan adalah
memberikan psikoedukasi tentang strategi membangun resiliensi sebagai upaya memperkuat mental
siswa. Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Masten, resiliensi terbukti sebagai faktor penting
dalam membantu individu, khususnya remaja, mengatasi tekanan psikologis dan tantangan hidup®.
Penelitian ini menunjukkan bahwa resiliensi tidak hanya terkait dengan kemampuan individu untuk
pulih dari stres, tetapi juga membantu meningkatkan kesehatan mental jangka panjang®. Dalam
konteks pendidikan, program intervensi resiliensi, seperti yang dikembangkan oleh Reivich dan
Shatté, terbukti efektif dalam meningkatkan kemampuan siswa untuk mengelola stres dan tekanan
sosial di sekolah®.Lebih lanjut, penelitian yang dilakukan oleh Gillham et al. menunjukkan bahwa
program intervensi resiliensi berbasis sekolah dapat mengurangi gejala depresi pada siswa dan
meningkatkan kemampuan mereka untuk menghadapi masalah secara adaptif'®. Hasil penelitian ini
sejalan dengan temuan Southwick dan Charney yang menunjukkan bahwa resiliensi dapat diajarkan
melalui pelatihan dan psikoedukasi, sehingga memungkinkan individu untuk mengembangkan
keterampilan mengatasi tekanan hidup yang lebih baik®. Tambahan pula, studi yang dilakukan oleh
Ungar menekankan bahwa faktor konteks sosial, seperti dukungan dari keluarga dan teman,
memainkan peran penting dalam memperkuat resiliensi'. Hal ini menunjukkan bahwa
psikoedukasi mengenai resiliensi harus melibatkan upaya untuk membangun dukungan sosial yang
lebih kuat di sekitar siswa. Dukungan dari lingkungan sosial memungkinkan individu untuk lebih
tangguh dalam menghadapi kesulitan hidup.Kegiatan PKM ini dirancang dengan mengacu pada
penelitian-penelitian tersebut, yang menunjukkan pentingnya mengajarkan resiliensi kepada siswa
sebagai upaya meningkatkan kesejahteraan psikologis mereka. Psikoedukasi tentang resiliensi,
yang dilakukan melalui seminar dan workshop, diharapkan dapat membantu siswa SMA X Jakarta
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mengembangkan keterampilan adaptif yang akan membantu mereka menghadapi tantangan
kehidupan di masa depan.]

1.4 Uraikan keterkaian topik dengan Peta Jalan PKM yang ada di Rencana Induk
Penelitian dan PKM Untar

[Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat (PKM) yang berjudul "Psikoedukasi Membangun
Resiliensi Sebagai Strategi untuk Kekuatan Mental Pada Generasi Z" ini memiliki keterkaitan erat
dengan peta jalan PKM yang telah ditetapkan dalam Rencana Induk Penelitian dan PKM
Universitas Tarumanagara (UNTAR), khususnya dalam kompetensi keilmuan psikologi. Sesuai
dengan isu strategis yang diidentifikasi UNTAR, yaitu rendahnya mutu pendidikan, kegiatan ini
berfokus pada penerapan konsep psikologi positif di bidang pendidikan untuk mendukung
kesejahteraan psikologis siswa.Topik PKM ini mengedepankan psikoedukasi tentang resiliensi
yang bertujuan meningkatkan kemampuan siswa dalam menghadapi tantangan akademik dan sosial,
sesuai dengan konsep pemikiran UNTAR terkait penerapan psikologi positif. Psikologi positif, yang
berfokus pada kekuatan dan potensi individu, mendasari intervensi ini dengan tujuan untuk
membantu siswa mengembangkan keterampilan mengatasi stres, meningkatkan ketahanan mental,
serta mendukung kesejahteraan psikologis mereka secara menyeluruh.Sebagai salah satu bentuk
identifikasi dan intervensi dalam bidang pendidikan, program ini berusaha memecahkan masalah
rendahnya kesejahteraan psikologis siswa yang sering kali diabaikan dalam sistem pendidikan
formal. Dengan memberikan siswa keterampilan resiliensi yang kuat, diharapkan dapat terjadi
peningkatan kesejahteraan psikologis yang berdampak positif pada mutu pendidikan secara
keseluruhan. Sejalan dengan peta jalan PKM UNTAR, intervensi ini tidak hanya memberikan solusi
jangka pendek, tetapi juga memberikan manfaat jangka panjang dalam mendukung perkembangan
mental dan akademik siswa.Dengan demikian, PKM ini tidak hanya sesuai dengan arah strategis
UNTAR dalam meningkatkan mutu pendidikan melalui penerapan psikologi positif, tetapi juga
berkontribusi pada peningkatan kesejahteraan psikologis siswa sebagai bagian dari upaya
pemecahan masalah dalam konteks pendidikan.]

BAB 2 SOLUSI PERMASALAHAN DAN LUARAN (250 -500 kata, 1 spasi, TNR)

2.1 Solusi Permasalahan

[Solusi yang diusulkan dalam kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat (PKM) ini bertujuan untuk
membekali siswa-siswi SMA X Jakarta dengan kemampuan resiliensi melalui serangkaian
psikoedukasi. Kegiatan ini diharapkan dapat menjadi strategi efektif dalam menghadapi tekanan
psikologis, baik dari tantangan akademik maupun sosial yang sering dihadapi oleh remaja,
khususnya Generasi Z. Psikoedukasi ini tidak hanya dirancang untuk memberikan informasi, tetapi
juga bertujuan untuk melatih keterampilan yang diperlukan untuk membangun ketahanan mental
yang lebih baik. Langkah pertama dalam solusi ini adalah meningkatkan pemahaman siswa tentang
pentingnya resiliensi. Dalam kegiatan ini, siswa akan diberikan edukasi mengenai konsep resiliensi
sebagai kemampuan untuk bangkit dari kesulitan dan beradaptasi dengan tantangan hidup. Dengan
pemahaman ini, siswa diharapkan lebih menyadari bahwa tantangan dalam kehidupan tidak selalu
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dapat dihindari, namun dengan resiliensi yang baik, mereka dapat lebih mampu mengatasi situasi
yang sulit dan menjaga kesejahteraan psikologis mereka. Selain itu, psikoedukasi ini juga akan
melibatkan pelatihan keterampilan manajemen emosi. Salah satu komponen penting dalam
resiliensi adalah kemampuan untuk mengelola emosi, terutama ketika menghadapi tekanan atau
stres. Siswa akan diajarkan berbagai teknik untuk mengendalikan emosi, seperti teknik pernapasan,
mindfulness, dan relaksasi. Pelatihan ini bertujuan agar siswa mampu mengurangi kecemasan dan
stres yang mereka alami, serta lebih siap menghadapi tantangan akademik dan sosial dengan tenang
dan terkendali. Selanjutnya, kegiatan ini juga bertujuan untuk mengembangkan pola pikir positif
dan optimis pada siswa. Melalui pendekatan ini, siswa akan diajarkan untuk melihat kegagalan
sebagai bagian dari proses belajar dan untuk tetap optimis ketika menghadapi kesulitan. Pola pikir
positif akan membantu mereka menjaga motivasi dan semangat dalam mencapai tujuan, bahkan
dalam situasi yang menantang. Dengan memiliki pandangan yang lebih optimis, siswa akan lebih
mudah beradaptasi dan merespon tekanan hidup secara konstruktif. Di samping itu, psikoedukasi
ini juga mencakup pengajaran strategi koping yang sehat. Siswa akan diperkenalkan dengan
berbagai metode untuk mengatasi tekanan, baik yang bersifat kognitif maupun perilaku. Dengan
memahami strategi koping yang efektif, siswa dapat belajar untuk menghadapi masalah secara lebih
langsung dan produktif, serta menghindari mekanisme koping yang tidak sehat, seperti penarikan
diri atau penghindaran. Dengan strategi yang tepat, siswa akan lebih mampu mengelola situasi sulit
tanpa membiarkan tekanan tersebut mengganggu kesejahteraan mereka. Aspek lain yang penting
dalam solusi ini adalah penguatan dukungan sosial. Kegiatan ini akan menekankan pentingnya
memiliki hubungan yang baik dengan orang lain, seperti teman sebaya, keluarga, dan guru.
Dukungan sosial yang kuat sangat berperan dalam memperkuat resiliensi individu. Oleh karena itu,
siswa akan diajarkan bagaimana membangun dan memelihara jaringan dukungan sosial yang
positif, sehingga mereka tidak merasa sendirian ketika menghadapi tantangan hidup. Secara
keseluruhan, solusi yang diusulkan melalui kegiatan PKM ini diharapkan dapat memberikan
dampak signifikan dalam meningkatkan resiliensi siswa-siswi SMA X Jakarta. Dengan
pengetahuan dan keterampilan yang mereka peroleh dari psikoedukasi ini, siswa akan lebih siap
menghadapi tekanan kehidupan secara lebih adaptif dan konstruktif, sehingga dapat menjaga
kesejahteraan psikologis mereka serta meningkatkan prestasi dan perkembangan diri mereka di
masa depan.]

2.2 Rencana Luaran Kegiatan (Pilih minimal satu untuk luaran wajib dan satu untuk
luaran tambahan)

No. | Jenis Luaran | Keterangan
Luaran Wajib
1 | Publikasi ilmiah pada jurnal ber ISSN atau \Y

2 | Prosiding dalam temu ilmiah
Luaran Tambahan (wajib ada)
1 | Hak Kekayaan Intelektual (HKI) atau \Y
Teknologi Tepat Guna (TTG) atau
Model/Purwarupa (Prototip)/Karya Desain/Seni atau
Buku ber ISBN atau
Produk Terstandarisasi

Ol WIN




BAB 3 METODE PELAKSANAAN (500 -750 kata, 1 spasi, TNR)

3.1 Bentuk/Jenis Metode Pelaksanaan

[Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat (PKM) ini akan menggunakan metode ceramah
psikoedukasi yang dirancang untuk memberikan pengetahuan dasar dan praktis tentang pentingnya
resiliensi dalam menghadapi tekanan hidup, terutama bagi siswa SMA. Metode ceramabh ini dipilih
karena efektif dalam menyampaikan materi secara komprehensif kepada audiens dalam waktu yang
terbatas. Materi psikoedukasi akan mencakup konsep resiliensi, manajemen emosi, strategi koping
sehat, serta pentingnya dukungan sosial dalam meningkatkan ketahanan mental.Sebagai bagian dari
metode pelaksanaan, kegiatan ini juga akan dilengkapi dengan survei menggunakan metode
kuantitatif, yakni pemberian kuesioner kepada siswa sebagai bentuk self-report. Kuesioner ini
dirancang untuk mengukur tingkat resiliensi awal, pemahaman siswa terhadap materi yang
disampaikan, serta perubahan persepsi mereka setelah mengikuti psikoedukasi. Survei ini akan
dilaksanakan sebelum dan sesudah kegiatan untuk mengevaluasi efektivitas intervensi. Setelah sesi
ceramah dan pengisian kuesioner, peserta akan diberikan waktu untuk merenungkan dan
mendiskusikan materi yang telah disampaikan. Pada akhir kegiatan, seluruh hasil kuesioner akan
dianalisis menggunakan metode analisis kuantitatif sederhana, seperti menghitung skor rerata dari
respon peserta. Hasil dari analisis ini akan digunakan untuk menilai dampak kegiatan terhadap
peningkatan pemahaman siswa mengenai resiliensi dan untuk mengevaluasi efektivitas kegiatan
secara keseluruhan. Metode ini dirancang tidak hanya untuk memberikan pengetahuan teoretis
tetapi juga untuk memberikan kesempatan kepada siswa untuk merefleksikan dan mengaplikasikan
strategi yang mereka pelajari dalam kehidupan sehari-hari, sehingga mereka dapat membangun
resiliensi secara efektif.]

3.2 Langkah-langkah/Tahapan pelaksanaan

[Berikut ini akan dijelaskan mengenai langkah-langkah ataupun tahapan pelaksanaan kegiatan
Abdimas yang dimulai dengan komunikasi dengan mitra di instansi mitra, kemudian tim melakukan
identifikasi pokok permasalahan sesuai dengan kebutuhan mitra. Langkah berikutnya adalah tim
melakukan penyusunan materi serta merinci dan menyusun modul kegiatan psikoedukasi.
Selanjutnya dilaksanakan kegiatan survei untuk mengetahui gambaran awal dari kondisi peserta
didik dalam instansi mitra tersebut, baru kemudian dilaksanakan sesi ceramah, di akhir sesi peserta
didik diminta mengisi feedback dengan cara diberikan kembali instrumen ukur sebagai upaya
evaluasi kegiatan].

3.3 Partisipasi mitra dalam kegiatan PKM

[Pelaksanaan kegiatan ini diupayakan untuk dilakukan secara interaktif dan dialogis agar dapat
diperoleh gambaran umum mengenai pengetahuan serta pemahaman siswa guna menjadi referensi
eksplorasi terkait regulasi diri serta pemahaman mengenai konsekuensi suatu perilaku. Dialog
interaktif ini dilakukan terhadap seluruh peserta yang meliputi peserta didik dari instansi

mitra. Kontribusi ataupun partisipasi mitra dalam kegiatan Abdimas ini, yaitu memfasilitasi
peserta yang berada di instansi mitra untuk dapat hadir dan mengikuti seluruh rangkaian sesi
dalam kegiatan psikoedukasi ini yang rencananya akan dilaksanakan secara offline].



HASIL DAN LUARAN YANG DI CAPAI

Tuliskan secara ringkas hasil pelaksanaan yang telah dicapai sesuai dengan pelaksanaan PKM.
Penyajian meliputi data mitra, analisis kegiatan, dan capaian luaran (wajib dan atau tambahan). Seluruh
hasil atau capaian yang dilaporkan harus berkaitan dengan tahapan pelaksanaan PKM sebagaimana
direncanakan pada proposal. Penyajian kegiatan harus dilengkapi dengan gambar/foto- foto, video (jika
ada) dan sejenisnya, model penyajian perlu didukung dengan sumber pustaka primer yang relevan dan
terkini.

BAB 4 HASIL DAN LUARAN YANG DI CAPAI

Solusi yang diberikan untuk mengatasi permasalahan yang dialami mitra berupa kegiatan
psikoedukasi yang disampaikan oleh ketua pelaksana yang juga berperan sebagai narasumber dalam
kegiatan PKM di SMAN X Jakarta. Salah satu upaya yang dilakukan untuk membantu siswa dalam
meningkatkan resiliensi sebagai strategi untuk kekuatan mental adalah melalui ceramah interaktif
dan latihan praktis. Kegiatan ini mencakup pemaparan materi terkait konsep resiliensi, pentingnya
membangun kekuatan mental di era modern, serta langkah-langkah praktis untuk mengembangkan
kemampuan tersebut. Selain itu, para siswa diajak mengikuti sesi praktek yang melibatkan diskusi
kelompok dan latihan membuat rencana pengelolaan emosi dengan menggunakan teknik self-
reflection.

Gambar 4.1
Dokumentasi kegiatan

Selain itu, kegiatan PKM ini melibatkan para siswa untuk mengisi kuesioner evaluasi kegiatan.
Kuesioner tersebut diberikan dalam bentuk Google Form, dibagikan setelah sesi seminar selesai
dan dikumpulkan kembali sebelum para siswa pulang. Jumlah siswa yang mengisi kuesioner adalah
sebanyak 159 siswa. Gambaran jenis kelamin peserta PKM dapat dilihat pada tabel 4.1.

Tabel 4.1
Gambaran peserta PKM berdasarkan jenis kelamin
Jenis Kelamin Frekuensi Persentase (%0)
Laki-laki 99 62
Perempuan 60 38
Total 159 100




Selain menanyakan jenis kelamin para siswa, data diri pada kuesioner juga menanyakan usia, urutan
kelahiran, dan kondisi orang tua siswa. Gambaran usia peserta PKM dapat dilihat pada tabel 4.2.
Gambaran urutan kelahiran para siswa dapat dilihat pada tabel 4.3. Gambaran kondisi orang tua
siswa dapat dilihat pada tabel 4.4.

Tabel 4.2
Gambaran peserta PKM berdasarkan usia
Usia Frekuensi Persentase (%)
15 Tahun 3 2
16 Tahun 38 25
17 Tahun 82 51
18 Tahun 34 21
19 Tahun 2 1
Total 159 100

Dalam kuesioner, para siswa juga diminta untuk mengisi kuesioner yang berisikan alar ukur yang
mengukur tingkat resiliensi para siswa. Berikut ini adalah Gambaran tingkat resiliensi para peserta
PKM.

Tabel 4.3
Gambaran Tingkat Resiliensi Peserta Pk
Tingkat Resiliensi Frekuensi Persentase (%0)
Tinggi 12 7.5
Sedang 96 60
Rendah 51 32.5

Pada bagian akhir kuesioner, para siswa diberikan evaluasi mengenai kegiatan PKM. Para siswa
ditanya mengenai perasaan ketika mengikuti seminar dan seberapa puas mereka pada kegiatan
seminar yang dilakukan. Gambaran perasaan siswa dalam mengikuti seminar dapat dilihat pada
tabel 4.4. Gambaran kepuasan siswa dalam mengikuti seminar dapat dilihat pada tabel 4.4.

Tabel 4.4
Gambaran perasaan peserta PKM dalam mengikuti seminar
Kesenangan Frekuensi Persentase (%0)
Sangat Senang 38 24
Senang 118 74
Tidak Senang 2 1.3




Sangat Tidak Senang 1 0.7
Total 159 100

KESIMPULAN DAN SARAN

Tuliskan secara ringkas kesimpulan dalam poin-poin sesuai hasil pelaksanaan PKM yang telah dibahas
di bab 4. Saran berupa masukan bagi pelaksana PKM selanjutnya sesuai PKM yang dilaksanakan atau
perbaikan untuk pelaksanaan PKM selanjutnya.

BAB 5. KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 KESIMPULAN

[Sebagian besar dari peserta yang mengikuti kegiatan PKM psikoedukasi merasa senang dan puas
dalam kegiatan seminar karena psikoedukasi yang diberikan tidak hanya dengan memberikan
materi, tetapi diberikan juga ice breaking dengan bermain games yang menarik dan menghibur.
Selain menyenangkan, peserta juga mendapatkan ilmu baru terkait cara meningkatkan resiliensi dan
pengetahuan mengenai isu Kesehatan mental. Para peserta antusias ikut serta dalam kegiatan
psikoedukasi dengan memberikan pertanyaan yang berkaitan dengan materi. Sehingga, para peserta
mulai bisa meningkatkan resiliensi mereka dalam menghadapi tantangan-tantangan yang ada.
Berdasarkan hasil analisis data pada 159 siswa menunjukkan hasil bahwa siswa merasakan
kebermanfaatan selama kegiatan Abdimas diberlangsungkan].

5.2 SARAN

[Selain itu, kegiatan dapat diperluas dengan diskusi kelompok kecil. Dalam diskusi ini, siswa diajak
untuk berbagi pengalaman tentang tantangan yang mereka hadapi dalam kehidupan sehari-hari,
seperti tekanan akademik, masalah pertemanan, atau pengaruh media sosial. Pendekatan ini dapat
mendorong interaksi yang lebih aktif di antara siswa, sekaligus memperkuat pemahaman mereka
melalui pembelajaran dari pengalaman teman-teman sebaya. Selanjutnya, siswa juga dapat
dilibatkan dalam latihan membuat Personal Resilience Plan. Latihan ini bertujuan untuk membantu
siswa merumuskan langkah-langkah konkret yang dapat mereka lakukan untuk meningkatkan
resiliensi, seperti menetapkan tujuan jangka pendek, mengembangkan strategi mengelola stres, dan
mencari dukungan sosial. Latihan ini tidak hanya memberikan wawasan teoritis tetapi juga
keterampilan praktis yang langsung dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. Kegiatan juga
dapat dilengkapi dengan studi kasus yang relevan dengan kehidupan generasi Z. Misalnya, siswa
dapat diberikan sebuah skenario tentang tekanan media sosial atau konflik dengan teman, lalu
diminta melakukan role-play untuk menemukan solusi. Aktivitas ini memberikan pengalaman
simulatif yang memperkuat pemahaman mereka tentang konsep resiliensi dan cara mengatasinya
dalam situasi nyata. Di akhir kegiatan, penting untuk menyediakan sesi evaluasi dan refleksi. Dalam
sesi ini, siswa dapat diajak untuk menuliskan atau menyampaikan secara lisan apa yang mereka
pelajari selama kegiatan, bagaimana hal tersebut relevan dengan kehidupan mereka, serta langkah-
langkah yang akan mereka ambil ke depannya. Refleksi ini tidak hanya membantu siswa
menginternalisasi materi yang telah disampaikan tetapi juga memberikan umpan balik bagi
narasumber untuk penyempurnaan kegiatan di masa depan.].
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LAMPIRAN

1. Uraian kepakaran dan tugas masing-masing anggota tim

2. Persetujuan atau Pernyataan Mitra, dibuat sesuai dengan format yang ditetapkan oleh
Lembaga Penelitian dan Pengabdian Kepada Masyarakat dengan ditanda tangani
pimpinan mitra dan diberikan cap diatas meterai Rp 10.000.

3. Peta lokasi mitra sasaran, berisikan gambar peta lokasi mitra yang dilengkapi dengan
penjelasan jarak mitra sasaran dengan PT pengusul.

4. Biodata Ketua dan Anggota Pengusul, berisi mengenai biodata ketua dan mahasiswa yang
dilibatkan dalam kegiatan PKM. Biodata ditanda tangani oleh setiap tim
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ABOUT SPEAKER

Rahmah Hastuti, M.Psi., Psikolog
Educational Psychologist
NIK/NIDN: 10705002/ 0318048101

» Educational background :
1. S1 Psikologi Universitas Tarumanagara
2.52 Psikologi Universitas Tarumanagara

» Bidang Ilmu:
1. Psikologi Pendidikan

OUTLINE

Gen-Z Characteristics
Mental Health Issues: Focusing on Gen-Z
What is Resiliency

How to Build Resiliency

Practice & Discuss
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HASIL SENSUS PENDUDUK 2020
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ANXIETY sy

+ Kecemasan yang berlebihan dan sulit dikendalikan.

* Rasa gelisah atau tegang yang persisten.,

« Ketegangan otot atau tremor.

* Kesulitan berkonsentrasi atau merasa mudah terganggu.

* Sulit tidur atou gangguan tidur lainnya.

» Kelelahan yang berlebihan.

* Perubahan fisik seperti sakit kepala, nyeri otot, atau gangguan
pencernaan.

+ Ketakutan akan hal-hal yang tidak rasional atau tidak proporsional.

* Sensasi napas tersengal-sengal atau sesak napas.

* Gelisah atau sulit tenang.

DEPRESSION

GejalaUtama :
» Afek depresif
* Kehilangan minat dan kegembiraan
* Berkurang energi yang menuju meningkatnya keadaan
mudah lelah dan menurunnya aktivitas

Geiula lainova L

* Konsentrasi dan perhatian kurang * Gag stau perb

» Harga diri dan kepescayasn din membahiayokan dirl atau
berkurang, bunuh dirl.

+ Gagasan tentang rasa bersalah dan « Gangguan tidur
tidak berguna. * Nafsu makan berkurang.

+ Pandangan masa depan yang suram
dan pesimistis,
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Ability to Adaptability &
Coping Stress Optimism
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Self-Development

» Set Realistic Goals

* |ncrease Self-awareness
Stress & Emotioral
Maragement

« Relaxation Technique
* Journaling

* Mindfulness
= Positive Thinking

Ircreased 8Social S8upport

» Bulld Paositive Relation
 Finding Professionals

https://bit.ly/KuesionerPKMPortofolio
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Lampiran 2

Foto-foto Dokumentasi

Lampiran 3
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Resiliensi adalah kemampuan untuk bangkit
dani keterpurukan dan merupakan
keterampilan penting dalam  menghadapi
tekanan emosional maupun psikologis (Masten,
2014),

@@@mm

GmZmquszaﬂahhmmg—omgﬁnglahu
antara tahun 1995 dan 2010. Gen Z merupakan generasi
terbaru yang memasuki dunia kerja dan generasi yang
paling mahir secara teknologi dan memiliki hubungan
erat dengan media sosial (Mahapatra, G. P, etal. 2022)

Stress & Emotional Management

Tingkatkan Kesadaran Diri Berpikir Positif ,/ Cari Profesional
Dimensi[Resiliensifg

Tekad Daya Tahan

demmhnhmgmmdmbmguhn Daya tahan adalah kekuatan pribadi dan ketabahan

tujuan p untuk ¢ untuk bertahan dalam situasi yang tidak

bermhanlzmberhml y gkan tanpa

Kemampuan Beradaptasi luullpuunntlkhlih

Kemmnnmmﬁmhhmm Kemampuan untuk pulih dapat diartikan sebagai
g untuk menjadi fleksibel dan pintar,  kemampuan seseorang untuk pulih, baik secara fisik

ummmkmngpmnhnymngmmgudak pun kognitif dari berbagai bahaya dan kesulitan

dan diri  untuk bangkit kembali ke kondssi awal.

dmgin hmdn yang berubah.

/
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