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ABSTRAK

Masa remaja merupakan fase perkembangan yang rentan terhadap berbagai
permasalahan kesehatan mental akibat tekanan akademik, perubahan emosional,
lingkungan sosial, serta pengaruh media sosial. Kondisi tersebut menyebabkan
banyak remaja mengalami stres, kecemasan, overthinking, dan kesulitan dalam
mengelola emosi secara sehat. Oleh karena itu, diperlukan kegiatan edukatif yang
mampu membantu remaja meningkatkan kesadaran emosional atau emosional
awareness sebagai upaya menjaga kesehatan mental. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pelaksanaan dan dampak pelatihan kesadaran emosional dalam
meningkatkan kesehatan mental remaja pada siswa SMA Wahid Hasyim 4 Waru.
Metode yang digunakan dalam kegiatan ini adalah deskriptif kualitatif dengan
teknik pengumpulan data melalui observasi, dokumentasi, pre-test dan post-test,
serta refleksi peserta selama pelatihan berlangsung. Pelatihan dilakukan melalui
penyampaian materi, diskusi interaktif, relaksasi, afirmasi positif, icebreaking, dan
terapi pelukan kupu-kupu. Hasil kegiatan menunjukkan bahwa pelatihan
memberikan dampak positif terhadap pemahaman dan kesadaran emosional
peserta. Peserta menjadi lebih memahami pentingnya mengenali dan mengelola
emosi secara sehat, lebih tenang dalam menghadapi tekanan, serta lebih sadar akan
pentingnya menjaga kesehatan mental dalam kehidupan sehari-hari. Hasil pre-test
dan post-test juga menunjukkan peningkatan pemahaman peserta setelah
mengikuti pelatihan.

Kata kunci: Kesadaran Emosional, Kesehatan Mental, Remaja.

ABSTRACT

Adolescence is a developmental phase vulnerable to various mental health issues due to
academic pressures, emotional changes, social environments, and the influence of social
media. These conditions cause many adolescents to experience stress, anxiety, overthinking,
and difficulty managing emotions healthily. Therefore, educational activities are needed to
help adolescents increase their emotional awareness as an effort to maintain mental health.
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This study aims to determine the implementation and impact of emotional awareness
training on improving adolescent mental health among students at Wahid Hasyim 4 Waru
High School. The method used in this activity was descriptive qualitative, with data
collection techniques through observation, documentation, pre- and post-tests, and
participant reflections during the training. The training included material delivery,
interactive discussions, relaxation, positive affirmations, icebreakers, and butterfly hug
therapy. The results showed that the training had a positive impact on participants’
emotional understanding and awareness. Participants gained a better understanding of the
importance of recognizing and managing emotions healthily, felt calmer when facing stress,
and were more aware of the importance of maintaining mental health in everyday life. The
results of the pre- and post-tests also showed an increase in participants’ understanding
after the training.

Keywords: Emotional Awareness, Mental Health, Adolescents.

PENDAHULUAN

Sejak Masa remaja merupakan fase perkembangan yang sangat penting
dalam kehidupan manusia karena pada tahap ini individu mengalami berbagai
perubahan baik secara fisik, emosional, sosial, maupun psikologis. Remaja berada
pada masa transisi dari anak-anak menuju dewasa yang ditandai dengan proses
pencarian jati diri, pembentukan karakter, serta penyesuaian diri terhadap
lingkungan sosial yang semakin luas. Pada fase ini, remaja mulai menghadapi
berbagai tuntutan kehidupan, baik dalam lingkungan keluarga, sekolah, maupun
pergaulan sosial. Perubahan tersebut seringkali menimbulkan tekanan emosional
yang mempengaruhi kondisi psikologis remaja apabila tidak disertai kemampuan
pengelolaan emosi yang baik. Oleh karena itu, masa remaja menjadi masa yang
sangat rentan terhadap munculnya berbagai permasalahan kesehatan mental
seperti stres, kecemasan, overthinking, kelelahan emosional, hingga penurunan
rasa percaya diri (Kamalah et al., 2023).

Perkembangan teknologi dan media sosial pada era modern juga
memberikan pengaruh yang cukup besar terhadap kondisi mental remaja. Akses
informasi yang sangat cepat membuat remaja lebih mudah membandingkan
dirinya dengan orang lain, baik dari segi prestasi, penampilan, gaya hidup, maupun
hubungan sosial. Fenomena tersebut menyebabkan banyak remaja merasa tidak
percaya diri, takut gagal, serta merasa tertinggal dibandingkan lingkungan
sekitarnya. Selain itu, tekanan akademik yang semakin tinggi juga menjadi salah
satu faktor yang menyebabkan remaja mengalami stres dan kecemasan. Tugas
sekolah yang padat, tuntutan memperoleh nilai tinggi, persaingan akademik, serta
ekspektasi dari orang tua seringkali membuat remaja merasa terbebani secara
emosional. Kondisi tersebut jika terus berlangsung dapat mempengaruhi kesehatan
mental dan kualitas kehidupan remaja secara keseluruhan (Muna et al., 2024).
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Salah satu permasalahan yang sering muncul pada remaja adalah kurangnya
kemampuan dalam mengenali dan mengelola emosi yang mereka rasakan. Banyak
remaja yang belum mampu memahami perasaan yang muncul dalam dirinya
sehingga mereka cenderung memendam emosi, melampiaskannya secara negatif,
atau bahkan mengabaikan kondisi emosionalnya sendiri. Padahal, kemampuan
mengenali emosi merupakan bagian penting dalam menjaga kesehatan mental dan
membangun hubungan sosial yang sehat. Remaja yang tidak mampu memahami
emosinya cenderung lebih mudah mengalami konflik, kesulitan mengendalikan
diri, serta rentan mengalami tekanan psikologis ketika menghadapi masalah
kehidupan sehari-hari (Nabilah & Widyastuti, 2024).

Kemampuan untuk mengenali, memahami, dan menerima emosi diri sendiri
dikenal dengan istilah kesadaran emosional atau kesadaran emosional. Kesadaran
emosional merupakan kemampuan individu dalam menyadari kondisi emosional
yang sedang dirasakan serta memahami penyebab munculnya emosi tersebut.
Individu yang memiliki kesadaran emosional yang baik cenderung lebih mampu
mengendalikan perilaku, mengelola stres, mengambil keputusan secara bijaksana,
dan menghadapi tekanan kehidupan dengan lebih positif. Kesadaran emosional
juga membantu seseorang memahami bahwa setiap emosi, baik positif maupun
negatif, merupakan hal yang wajar dan perlu dikelola secara sehat tanpa harus
dipendam ataupun dilampiaskan secara berlebihan (Yunalia & Etika, 2020).

Dalam konteks kesehatan mental remaja, kesadaran emosional memiliki
peran yang sangat penting karena membantu individu membangun hubungan
yang lebih baik dengan dirinya sendiri maupun lingkungan sekitar. Remaja yang
memiliki kesadaran emosional yang baik akan lebih mudah mengenali tanda-tanda
kelelahan emosional, memahami kondisi psikologisnya, serta mencari cara yang
tepat untuk menenangkan diri ketika menghadapi tekanan. Selain itu, kesadaran
emosional juga membantu remaja membangun rasa empati, meningkatkan
kemampuan komunikasi, serta memperkuat ketahanan mental dalam menghadapi
berbagai tantangan kehidupan. Oleh karena itu, penguatan kesadaran emosional
menjadi salah satu bentuk upaya preventif yang penting dilakukan dalam menjaga
kesehatan mental remaja (Malfasari et al., 2020).

Kesehatan mental itu sendiri merupakan kondisi kesejahteraan psikologis
ketika individu mampu mengenali potensi dirinya, mengelola tekanan hidup,
bekerja secara produktif, serta menjalin hubungan sosial dengan baik. Kesehatan
mental tidak hanya berkaitan dengan tidak adanya gangguan psikologis, tetapijuga
mencakup kemampuan individu dalam menjaga keseimbangan emosional dan
sosial dalam kehidupan sehari-hari. Pada masa remaja, kesehatan mental menjadi
aspek yang sangat penting karena berpengaruh terhadap perkembangan
kepribadian, prestasi belajar, hubungan sosial, serta kualitas kehidupan individu di
masa depan. Remaja yang memiliki kondisi mental yang sehat cenderung lebih
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percaya diri, memiliki motivasi belajar yang baik, dan mampu menghadapi
berbagai tantangan kehidupan secara lebih positif.

Namun, pada kenyataannya masih banyak remaja yang menganggap bahwa
membicarakan kesehatan mental merupakan hal yang tabu atau menunjukkan
kelemahan diri. Sebagian remaja memilih memendam masalah yang alami mereka
karena takut dianggap berlebihan atau tidak dipahami oleh lingkungan sekitar.
Kondisi tersebut menyebabkan banyak remaja tidak memiliki ruang yang cukup
untuk memahami dan mengekspresikan emosinya secara sehat. Oleh karena itu,
diperlukan kegiatan edukatif yang dapat membantu remaja memahami pentingnya
menjaga kesehatan mental sekaligus meningkatkan kemampuan pengelolaan
emosi secara positif.

Salah satu bentuk kegiatan edukatif yang dapat dilakukan adalah melalui
pelatihan kesadaran emosional. Pelatihan ini bertujuan membantu peserta
memahami kondisi emosional diri sendiri, mengenali tanda-tanda kelelahan
emosional, serta menanamkan cara-cara sederhana untuk menjaga kesehatan
mental. Dalam pelatihan ini, peserta tidak hanya memperoleh pemahaman teoritis
mengenai kesadaran emosional, tetapi juga mendapatkan pengalaman praktik
secara langsung melalui relaksasi, afirmasi positif, refleksi diri, journaling
sederhana, dan terapi pelukan kupu-kupu. Teknik-teknik tersebut membantu
peserta memahami bahwa menjaga kesehatan mental dapat dilakukan melalui
langkah-langkah sederhana yang bermanfaat untuk menenangkan pikiran dan
emosi.

Pelatihan “Emotional Awareness dalam Meningkatkan Kesehatan Mental
Remaja” dilaksanakan di SMA Wahid Hasyim 4 Waru sebagai bentuk kegiatan
edukatif dan preventif bagi siswa kelas XI. Pemilihan siswa SMA sebagai sasaran
kegiatan didasarkan pada kondisi remaja yang berada pada fase perkembangan
emosional yang dinamis sehingga membutuhkan pendampingan dalam
memahami dan mengelola emosinya secara sehat. Kegiatan ini diharapkan mampu
membantu peserta meningkatkan kesadaran emosional, memperkuat ketahanan
mental, serta membangun lingkungan sekolah yang lebih mendukung kesehatan
mental remaja.

Berdasarkan latar belakang tersebut, penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pelaksanaan pelatihan kesadaran emosional serta dampaknya
terhadap pemahaman dan kondisi emosional peserta didik. Penelitian ini
diharapkan dapat memberikan pemahaman mengenai pentingnya kesadaran
emosional sebagai bagian dari upaya menjaga kesehatan mental remaja serta
menjadi salah satu alternatif kegiatan edukatif yang relevan diterapkan di
lingkungan sekolah.
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METODE

Kegiatan pelatihan “Emotional Awareness dalam Meningkatkan Kesehatan
Mental Remaja” dilaksanakan sebagai bentuk edukasi kesehatan mental bagi siswa
kelas XI SMA Wahid Hasyim 4 Waru. Pelatihan ini menggunakan pendekatan
edukatif dan partisipatif yang bertujuan membantu peserta memahami pentingnya
kesadaran emosional dalam menjaga kesehatan mental pada masa remaja. Metode
yang digunakan dalam kegiatan ini adalah metode deskriptif kualitatif dengan
teknik pengumpulan data melalui observasi, dokumentasi, pre-test dan post-test,
serta refleksi peserta selama kegiatan berlangsung. Metode tersebut digunakan
untuk mengetahui proses pelaksanaan kegiatan serta dampak pelatihan terhadap
pemahaman dan kondisi emosional peserta.

Pelaksanaan pelatihan dilakukan melalui tiga tahapan utama, yaitu tahap
persiapan, tahap pelaksanaan, dan tahap evaluasi. Pada tahap persiapan, tim
pelaksana melakukan koordinasi dengan pihak sekolah terkait perizinan,
penentuan waktu kegiatan, serta jumlah peserta yang mengikuti pelatihan. Selain
itu, tim juga menyusun materi pelatihan, menyiapkan media pembelajaran seperti
PowerPoint dan instrumen pre-test serta post-test, serta mempersiapkan
perlengkapan pendukung kegiatan seperti proyektor, sound system, dan alat
dokumentasi. Tahap persiapan dilakukan agar pelaksanaan kegiatan dapat berjalan
dengan tertib dan sesuai tujuan yang telah direncanakan.

Tahap pelaksanaan dilakukan secara tatap muka dan berlangsung secara
interaktif agar peserta lebih mudah memahami materi yang diberikan. Sebelum
memasuki sesi inti, peserta terlebih dahulu mengisi pre-test untuk mengetahui
tingkat pemahaman awal mengenai kesadaran emosional dan kesehatan mental
remaja. Setelah itu, kegiatan dilanjutkan dengan penyampaian materi mengenai
pengertian kesadaran emosional, tanda-tanda kelelahan emosional, pentingnya
menjaga kesehatan mental, serta cara sederhana dalam mengelola emosi secara
sehat. Penyampaian materi dilakukan menggunakan metode ceramah interaktif
dan diskusi sederhana sehingga peserta dapat bertanya maupun menyampaikan
pengalaman terkait kondisi emosional yang pernah mereka alami.

Selain penyampaian materi, peserta juga mengikuti beberapa metode
praktik sebagai bentuk pelatihan pengelolaan emosi. Praktik tersebut meliputi
relaksasi pernapasan, afirmasi positif, refleksi diri, dan terapi pelukan kupu-kupu.
Pada sesi relaksasi, peserta diajak mengatur napas secara perlahan untuk
membantu menenangkan pikiran dan emosi. Selanjutnya peserta mengikuti
afirmasi positif yang dipandu oleh pemateri sebagai bentuk penguatan mental dan
peningkatan kesadaran diri. Kegiatan juga dilanjutkan dengan terapi pelukan
kupu-kupu, yaitu teknik relaksasi sederhana melalui gerakan pelukan diri dan
tepukan perlahan di bahu kiri dan kanan secara bergantian untuk membantu
peserta merasa lebih rileks dan nyaman.
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Agar suasana pelatihan tetap kondusif dan tidak membosankan, kegiatan
juga diselingi dengan icebreaking dan kuis interaktif. Metode tersebut digunakan
untuk meningkatkan fokus, semangat, dan partisipasi peserta selama kegiatan
berlangsung. Pada tahap akhir, peserta diminta mengisi post-test sebagai bentuk
evaluasi terhadap pemahaman peserta setelah mengikuti pelatihan. Hasil pre-test
dan post-test kemudian dijelaskan untuk mengetahui peningkatan pemahaman
peserta mengenai kesadaran emosional dan kesehatan mental remaja. Melalui
metode pelatihan yang interaktif dan praktik langsung tersebut, peserta diharapkan
mampu memahami kondisi emosional dirinya sendiri serta menerapkan cara
pengelolaan emosi secara sehat dalam kehidupan sehari-hari.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Implementasi Pelatihan Emotional Awareness dalam Meningkatkan Kesehatan
Mental Remaja

Pelatihan “Emotional Awareness dalam Meningkatkan Kesehatan Mental
Remaja” dilaksanakan di SMA Wahid Hasyim 4 Waru dengan sasaran siswa kelas
XI sebanyak 20 peserta. Kegiatan ini dilakukan sebagai bentuk edukasi kesehatan
mental yang bertujuan membantu peserta memahami pentingnya mengenali dan
mengelola emosi secara sehat pada masa remaja. Pelaksanaan kegiatan berlangsung
secara tatap muka dan disusun melalui beberapa rangkaian acara yang dirancang
secara interaktif agar peserta dapat memahami materi dengan lebih mudah dan
menyenangkan.
Kegiatan diawali dengan proses registrasi peserta dan pengisian pre-test yang
bertujuan untuk mengetahui tingkat pemahaman awal peserta mengenai kesadaran
emosional, kesehatan mental, dan penyembuhan diri. Setelah seluruh peserta
berkumpul, acara dibuka oleh panitia dan dilanjutkan dengan berbagai pihak
sekolah sebagai bentuk dukungan terhadap kegiatan edukasi kesehatan mental
bagi remaja. Suasana kegiatan berlangsung cukup kondusif dan peserta terlihat
antusias mengikuti setiap rangkaian acara sejak awal kegiatan dimulai.
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Gambar 1. Foto saat mengisi pre-test
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Pada sesi inti, pemateri menyampaikan materi mengenai kesadaran
emosional dan pentingnya menjaga kesehatan mental pada masa remaja. Materi
yang diberikan meliputi pengertian kesadaran emosional, tanda-tanda kelelahan
emosional, dampak berkurangnya pengelolaan emosi, serta pentingnya memahami
kondisi psikologis diri sendiri. Penyampaian materi dilakukan menggunakan
bahasa yang sederhana dan komunikatif sehingga peserta dapat memahami isi
materi dengan baik. Selain itu, pemateri juga memberikan contoh-contoh sederhana
yang dekat dengan kehidupan sehari-hari remaja seperti tekanan akademik, konflik
pertemanan, rasa takut gagal, dan overthinking yang sering dialami peserta.

Agar suasana pelatihan lebih interaktif, kegiatan dilanjutkan dengan sesi
diskusi dan tanya jawab. Pada sesi ini peserta diberikan kesempatan untuk
menyampaikan pendapat dan pengalaman sederhana mengenai kondisi emosional
yang pernah mereka alami. Beberapa peserta terlihat aktif menjawab pertanyaan
dan berbagi pengalaman terkait tekanan akademik maupun kecemasan terhadap
masa depan. Hal tersebut menunjukkan bahwa materi yang disampaikan cukup

relevan dengan kehidupan peserta sehari-hari sehingga peserta lebih mudah

memahami isi pelatihan.

Gambar 2. Foto Bersama guru

Selain menyampaikan materi, kegiatan juga dilengkapi dengan sesi
icebreaking untuk menciptakan suasana yang lebih santai dan menyenangkan.
Setelah itu, peserta mengikuti praktik relaksasi, afirmasi positif, dan terapi pelukan
kupu-kupu sebagai bentuk latihan sederhana dalam pengelolaan emosi. Pada sesi
ini peserta diminta duduk dengan nyaman, mengatur napas secara perlahan, dan
mengikuti Arah pemateri dalam melakukan terapi pelukan kupu-kupu. Suasana
kegiatan menjadi lebih tenang dan peserta terlihat fokus mengikuti proses relaksasi
hingga selesai.

Dampak Pelatihan terhadap Pemahaman dan Kesadaran Emosional Peserta
Pelatihan kesadaran emosional memberikan dampak positif terhadap
peningkatan pemahaman dan kesadaran emosional peserta. Sebelum kegiatan
dilaksanakan, sebagian besar peserta masih belum memahami pentingnya
mengenali dan mengelola emosi secara sehat. Banyak peserta yang beranggapan
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bahwa emosi negatif seperti sedih, marah, cemas, atau kelelahan emosional
merupakan hal yang sebaiknya dipendam dan tidak perlu dibicarakan. Kondisi
tersebut menunjukkan bahwa pemahaman peserta mengenai kesehatan mental dan
kesadaran emosional masih tergolong rendah sebelum mengikuti kegiatan
pelatihan.

Berdasarkan hasil pre-test yang dilakukan sebelum kegiatan dimulai, rata-
rata nilai peserta berada pada angka 45. Hasil tersebut menunjukkan bahwa
sebagian besar peserta masih belum memahami konsep kesadaran emosional,
tanda-tanda kelelahan emosional, serta cara sederhana dalam menjaga kesehatan
mental. Setelah mengikuti kegiatan pelatihan, hasil post-test menunjukkan
peningkatan yang cukup signifikan dengan rata-rata nilai sebesar 84,5. Peningkatan
sebesar 39,5 menunjukkan bahwa materi dan metode pelatihan yang digunakan
cukup efektif dalam meningkatkan pemahaman peserta mengenai kesadaran
emosional dan kesehatan mental remaja.

Selain peningkatan pemahaman secara teoritis, peserta juga menunjukkan
perubahan dalam kesadaran emosional mereka. Selama sesi diskusi dan refleksi
diri, beberapa peserta mulai memahami bahwa emosi yang mereka rasakan
merupakan hal yang wajar dan perlu diakui dengan baik. Peserta juga mulai
menyadari bahwa menjaga kesehatan mental sama pentingnya dengan menjaga
kesehatan fisik. Kesadaran tersebut terlihat ketika beberapa peserta mulai berani
menyampaikan pengalaman pribadi mengenai tekanan emosional, rasa cemas, dan
overthinking yang pernah mereka alami selama masa remaja.

Kegiatan relaksasi dan terapi pelukan kupu-kupu juga memberikan
pengaruh positif terhadap kondisi emosional peserta. Setelah mengikuti sesi
praktik, beberapa peserta mengungkapkan bahwa mereka merasa lebih tenang,
rileks, dan nyaman dibandingkan sebelum kegiatan dimulai. Teknik relaksasi
membantu peserta memahami bahwa menenangkan diri dapat dilakukan melalui
cara sederhana seperti mengatur napas, memberikan afirmasi positif, dan fokus
terhadap kondisi diri sendiri. Pengalaman tersebut menjadi salah satu bentuk
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pembelajaran emosional yang membantu peserta mengenali kondisi psikologisnya
secara lebih baik.

Selain itu, antusiasme peserta selama kegiatan menunjukkan bahwa
pendekatan pelatihan yang digunakan mampu menciptakan suasana belajar yang
nyaman dan suportif. Peserta terlihat lebih aktif selama sesi diskusi, kuis, maupun
praktik relaksasi. Hal tersebut menunjukkan bahwa kegiatan edukasi kesehatan
mental yang dilakukan secara interaktif lebih mudah diterima oleh remaja
dibandingkan metode pembelajaran yang bersifat monoton dan satu arah.

Kesadaran Emosional sebagai Upaya Preventif dalam Menjaga Kesehatan Mental
Remaja

Hasil pelatihan menunjukkan bahwa kesadaran emosional memiliki peran
penting sebagai salah satu upaya preventif dalam menjaga kesehatan mental
remaja. Kemampuan mengenali dan memahami emosi membantu peserta lebih
mampu mengendalikan diri, memahami kondisi psikologisnya, serta menghadapi
tekanan kehidupan sehari-hari secara lebih sehat dan adaptif. Pada masa remaja,
kemampuan tersebut sangat penting karena individu berada pada fase
perkembangan emosional yang cukup dinamis dan rentan mengalami tekanan
psikologis.

Sebelum mengikuti pelatihan, sebagian peserta masih mengalami kesulitan
dalam memahami emosi yang mereka rasakan. Beberapa peserta mengaku sering
merasa cemas, takut gagal, mudah marah, dan overthinking ketika menghadapi
tugas sekolah maupun masalah sosial. Namun, mereka belum mengetahui cara
yang tepat untuk mengelola kondisi emosional tersebut. Sebagian peserta juga
cenderung memendam perasaan dan memilih menghadapi masalah sendirian
karena merasa takut dianggap lemah oleh lingkungan sekitar.

Melalui pelatihan kesadaran emosional, peserta mulai memahami bahwa
setiap emosi yang muncul dalam diri manusia merupakan hal yang normal dan
wajar. Emosi seperti sedih, kecewa, marah, maupun cemas tidak harus dihindari
atau dipendam, tetapi perlu dikenali dan dikelola dengan cara yang sehat.
Pemahaman tersebut membantu peserta membangun hubungan yang lebih baik
dengan dirinya sendiri sehingga mereka menjadi lebih terbuka terhadap kondisi
emosional yang sedang dialami.

Kegiatan praktik seperti relaksasi, afirmasi positif, dan terapi pelukan kupu-
kupu juga membantu peserta memperoleh pengalaman langsung mengenai cara
sederhana untuk menjaga kesehatan mental. Teknik tersebut memberikan
pengalaman emosional yang positif karena peserta dapat merasakan ketenangan
dan kenyamanan selama proses relaksasi berlangsung. Selain membantu
mengurangi ketegangan emosional, kegiatan tersebut juga membantu peserta
memahami pentingnya memberikan waktu bagi diri sendiri untuk beristirahat dan
menenangkan pikiran ketika menghadapi tekanan hidup.
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Pelatihan ini juga menunjukkan bahwa lingkungan sekolah memiliki peran
penting dalam mendukung kesehatan mental remaja. Sekolah tidak hanya
berfungsi sebagai tempat memperoleh ilmu pengetahuan, tetapi juga menjadi
ruang pembentukan karakter dan kesejahteraan psikologis peserta didik. Melalui
kegiatan seperti pelatihan kesadaran emosional, sekolah dapat membantu
menciptakan lingkungan yang lebih mendukung terhadap kesehatan mental siswa
sehingga peserta merasa lebih nyaman untuk memahami dan mengekspresikan
emosinya secara sehat.

SIMPULAN

Pelatihan Emotional Awareness dalam Meningkatkan Kesehatan Mental
Remaja memberikan dampak positif terhadap pemahaman dan kesadaran
emosional peserta didik di SMA Wahid Hasyim 4 Waru. Melalui kegiatan yang
dilakukan secara interaktif seperti menyampaikan materi, diskusi, relaksasi,
afirmasi positif, dan terapi pelukan kupu-kupu, peserta menjadi lebih memahami
pentingnya mengenali dan mengelola emosi secara sehat. Hasil pelatihan juga
menunjukkan adanya peningkatan pemahaman peserta mengenai kesehatan
mental serta munculnya kesadaran bahwa menjaga kondisi emosional sama
pentingnya dengan menjaga kesehatan fisik. Selain itu, peserta merasa lebih tenang,
lebih terbuka terhadap kondisi dirinya, dan lebih mampu menghadapi tekanan
kehidupan sehari-hari secara positif. Dengan demikian, pelatihan kesadaran
emosional dapat menjadi salah satu bentuk pendidikan preventif yang efektif
dalam membantu remaja meningkatkan kesehatan mental dan kesadaran diri.
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