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ABSTRAK

Kesehatan mental merupakan elemen penting dalam mendukung kehidupan sehat
dan sejahtera, terutama di kalangan generasi Z yang menghadapi berbagai tantangan
sosial, ekonomi, dan teknologi. Generasi Z, yang lahir antara tahun 1995 hingga 2010,
dikenal sebagai generasi yang dekat dengan teknologi digital namun juga rentan
terhadap gangguan kesehatan mental seperti depresi, kecemasan, dan stres. Penelitian
ini  bertujuan untuk menganalisis peran kesehatan mental dalam meningkatkan
produktivitas generasi Z. Pendekatan ini menggabungkan analisis literatur dan data
empiris untuk memahami dampak kesehatan mental terhadap kemampuan generasi Z
dalam menjalani kehidupan produktif dan sejahtera.

Hasil analisis menunjukkan bahwa kesehatan mental yang baik berkontribusi
pada peningkatan kemampuan individu untuk mengelola tekanan, mengambil
keputusan yang bijak, dan beradaptasi dengan perubahan. Sebaliknya, gangguan
kesehatan mental dapat menurunkan produktivitas, meningkatkan risiko drop-out
akademik, serta memengaruhi hubungan sosial. Faktor seperti stigma terhadap
gangguan mental, kurangnya akses layanan kesehatan jiwa, dan eksposur terhadap
tekanan digital menjadi hambatan utama. Oleh karena itu, upaya kolaboratif antara
pemerintah, institusi  pendidikan, keluarga, dan komunitas diperlukan  untuk
menyediakan  dukungan  promotif, preventif, kuratif, dan rehabilitatif. Dengan
pendekatan yang holistik, generasi Z dapat menjadi individu yang lebih sehat secara
mental, produktif, dan berkontribusi pada pembangunan bangsa.

Kata kunci: generasi z, mahasiswa mahasiswa UHN , kesehatan mental

PENDAHULUAN kesejahteraan di mana individu mampu

l. Latar Belakang menyadari  potensi dirinya, mengelola

Kesehatan mental mengacu pada kondisi stres  dalam  kehidupan  sehari-hari,
bekerja
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secara  produktif, dan berkontribusi
kepada komunitasnya. Dalam definisi
yang lebih luas, kesehatan mental
mencakup aspek emosional, psikologis,
dan sosial yang memengaruhi cara
berpikir, ~merasakan, dan bertindak
seseorang. Kesehatan mental adalah
aspek vital dari kehidupan manusia yang
tidak dapat diabaikan. Dengan menjaga
kesehatan ~ mental, individu  dapat
menjalani kehidupan  yang lebih
bermakna,  produktif, dan bahagia.
Dukungan  dari  keluarga, teman,
komunitas, dan tenaga profesional
sangat diperlukan untuk mewujudkan
masyarakat yang sehat secara mental.
Kesehatan mental semakin  menjadi
sorotan dalam beberapa tahun terakhir.
Di Indonesia, peningkatan kasus terkait
gangguan kesehatan mental, termasuk
depresi dan bunuh diri, memprihatinkan
banyak pihak. Depresi, yang menjadi
salah satu gangguan mental paling
umum, merupakan kondisi terganggunya
suasana  hati dan emosi  secara
berkepanjangan. Depresi memengaruhi
cara berpikir, bertindak, dan merasa
seseorang. Kondisi ini sering muncul
akibat hilangnya harapan atau perasaan
tidak berdaya. Organisasi Kesehatan
Dunia (WHO) mencatat  bahwa
gangguan depresi adalah salah satu
penyakit dengan prevalensi tinggi di
dunia, bahkan berada di peringkat
keempat. Selain itu, menurut  ahli
kesehatan jiwa, depresi yang tidak
tertangani dengan baik dapat
meningkatkan risiko bunuh diri.

Dalam konteks Indonesia, Undang-
Undang Nomor 18 Tahun 2014 tentang
Kesehatan Jiwa menggarisbawahi
bahwa setiap individu berhak hidup
sejahtera  lahir  dan  batin, serta
mendapatkan akses layanan kesehatan.
Hal ini sejalan dengan amanat Undang-
Un

dang Dasar 1945.  Pembangunan
kesehatan bertujuan untuk mewujudkan
derajat  kesehatan masyarakat yang
optimal melalui pendekatan promotif,
preventif,  kuratif, dan rehabilitatif.
Upaya kesehatan jiwa yang terintegrasi
dan berkesinambungan menjadi
tanggung  jawab  bersama  antara
pemerintah, pemerintah  daerah, dan
masyarakat. Generasi Z, yang lahir
antara  tahun 1995 dan 2010,
menghadapi tantangan kesehatan mental
yang semakin kompleks. Penelitian oleh
American  Psychological ~ Association
(APA) pada 2018 menunjukkan bahwa
individu berusia 15-21 tahun, Yyang
termasuk generasi Z, memiliki tingkat
kesehatan mental yang lebih  buruk
dibandingkan generasi lainnya. Faktor-
faktor penyebab stres di kalangan
generasi ini meliputi peningkatan angka
bunuh  diri, kasus kekerasan dan
pelecehan seksual, isu perubahan iklim,
serta paparan teknologi dan internet.
Menurut WHO, bunuh diri  menjadi
penyebab kematian kedua di kalangan
usia muda 15-29 tahun.

. Mekanisme dan Rancangan
Pada bagian proposal ini ada rancangan-
rancangan kegiatan yang dilaksanakan
diantaranya :

1. Rapat Mengenai Pemilihan
Ketua,Sekretaris Serta Pemilihan Judul
Pada rapat ini semua anggota proyek
memilih ketua,sekretaris dan bendahara
melalui pemungutan suara  yang
dilakukan secara daring melalui zoom.
Hasil dari pemungutan suara terpilihlah
Ade Ryan Al - Hamdi Hasibuan
(sebagai  Ketua), Priskila Pakpahan
(sebagai Sekretaris). Selain itu, melalui
pemikiran yang panjang seluruh anggota
kelompok memutuskan judul yang akan
diangkat adalah “Analisis Kesehatan
Mental dalam Peningkatan
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Produktivitas Generasi Z”.

2. Rapat Pembagian Tugas

Rapat kedua yang dilaksanakan ini
berisi pembagian tugas-tugas secara adil
kepada seluruh anggota-anggota
sehingga tercipta kerja sama yang
membangun  diskusi  bermutu  bagi
sesama rekan kerja. Semua anggota ikut
berpartisipasi dalam melaksanakan

proposal ini serta membangun
kreativitas.
3. Target Kegiatan

Generasi-generasi  mudah  mahasiswa
FKIP UHN nya mahasiswa.

4. Kegiatan

Kegiatan yang akan dilakukan adalah
penyuluhan atau seminar-seminar yang
dilakukan  kepada  generasi-generasi
muda diharapkan agar lebih peduli
kepada kesehatan mental yang Kini
menjadi masalah utama bagi para
generasi muda yang mempengaruhi
aktivitas,pola pikir dan masa depan para
generasi muda. Penyuluhan atau seminar
ini  dilakukan  dengan  semenarik
mungkin dengan gaya yang
mencerminkan generasi zaman
sekarang serta melibatkan  langsung
para generasi muda. Penyuluhan atau
seminar ini berisi penjelasan-penjelasan
dan  mengangkat  isu-isu  masalah
kesehatan mental yang umum pada
generasi muda, cara mengatasi serta
serta hubungan kesehatan dengan
produktivitas generasi Z. Selain itu
berisi Kkegiatan-kegiatan bermanfaat dan
menarik serta menerapkan slogan-slogan
tentang peranan kesehatan mental agar
lebih lekat bagi generasi-generasi Z.

5. Dokumentasi Kegiatan

Kegiatan penyuluhan yang dilaksanakan
akan didokumentasikan dalam bentuk
video, yang pastinya video ini akan tepat
mengenai sasaran para generasi muda

agar pesan dan penjelasan dalam video
ini akan mengedukasi generasi muda
dan dapat diakses dengan mudah,
sehingga siapa saja bisa mengaksesnya.

TINJAUAN PUSTAKA

Kesehatan mental merupakan aspek
integral dari kesejahteraan individu yang
mencakup kondisi emosional,
psikologis, dan sosial. Menurut WHO
(World Health Organization), kesehatan
mental adalah keadaan di mana
seseorang mampu mengenali  potensi
dirinya, mengatasi tekanan hidup sehari-
hari, bekerja secara produktif, dan
memberikan kontribusi kepada
komunitasnya. ~ Gangguan  Kkesehatan
mental seperti depresi, kecemasan, dan
stres kronis menjadi tantangan global
yang berdampak signifikan terhadap
kualitas hidup individu dan masyarakat.
Penelitian menunjukkan bahwa
kesehatan mental yang terganggu dapat
menyebabkan penurunan  produktivitas,
ketidakseimbangan hubungan sosial, dan
peningkatan risiko penyakit fisik seperti
hipertensi dan gangguan kardiovaskular.

Dalam konteks pendidikan dan generasi
muda,  kesehatan  mental  menjadi
perhatian khusus. Generasi Z, Yyang
hidup dalam era digital, menghadapi
tekanan unik dari lingkungan sosial dan
teknologi, seperti media sosial yang
dapat memengaruhi persepsi diri dan
tingkat stres. Studi yang dilakukan oleh
American  Psychological ~ Association
(APA) menemukan bahwa individu
muda lebih rentan terhadap gangguan
kesehatan mental dibandingkan generasi
sebelumnya. Selain itu, faktor sosial
seperti  stigma  terhadap  gangguan
mental,  kurangnya  akses layanan
kesehatan
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jiwa, dan  kurangnya  kesadaran
masyarakat terhadap pentingnya
kesehatan mental juga memperburuk
situasi ini. Oleh karena itu, diperlukan
pendekatan holistik yang mencakup
aspek pencegahan, pengobatan, dan
rehabilitasi untuk meningkatkan
kesejahteraan mental masyarakat secara
keseluruhan.

Kesehatan mental mencakup
kesejahteraan emosional, psikologis, dan
sosial seseorang. Hal ini memengaruhi
cara individu berpikir, merasa, dan
bertindak, serta kemampuan mereka
mengelola stres dan menjalani
kehidupan yang produktif. Kesehatan
mental yang baik  memungkinkan
seseorang menyadari potensi dirinya,
menjalani  hari dengan penuh makna,
serta memberikan kontribusi positif bagi
komunitasnya. Dukungan dari keluarga,
teman, masyarakat, dan  tenaga
profesional ~ sangat  penting  dalam
menciptakan  lingkungan yang  sehat
secara mental. Dengan pendekatan yang
menyeluruh, kita dapat mewujudkan
masyarakat yang lebih bahagia dan
sejahtera secara mental.

METODOLOGI PERANCANGAN
Analisis data yang digunakan adalah
metode deskriptif  analitik, yaitu
mendeskripsikan data yang
dikumpulkan berupa kata-kata, gambar,
dan bukan angka. Data yang berasal dari
naskah, wawancara, catatan lapangan,
dokumen, dan sebagainya, kemudian
dideskripsikan sehingga dapat
memberikan kejelasan terhadap realitas.
Analisis data dalam penelitian kualitatif
dilakukan sejak  sebelum  memasuki
lapangan, selama di lapangan dan
setelah selesai di lapangan. Teknik
pengumpulan data yang kami pakai

yai

tu

1. Metode observasi

Observasi atau  pengamatan  dapat
diartikan ~ sebagal pengamatan  dan
pencatatan secara sistematis terhadap
feedback  dari  objek  peneliian.
Observasi ini  menggunakan observasi
partisipasi, dimana  peneliti  terlibat
langsung  dengan kegiatan sehari-hari
orang yang sedang diamati atau yang
digunakan  sebagai  sumber  data
penelitian.  Observasi  langsung  ini
dilakukan peneliti untuk
mengoptimalkan data mengenai peran
kesehatan mental dalam peningkatan
produktivitas generasi Z.

2. Metode Dokumentasi
Dokumentasi, dari asal kata dokumen
yang artinya barang-barang tertulis.
Dalam pelaksanaan metode
dokumentasi, peneliti menyelidiki
benda-benda tertulis.  Seperti buku-
buku, majalah, dokumen, peraturan
peraturan, notulen rapat, catatan harian
dan  sebagainya. Melalui  metode
dokumentasi, peneliti gunakan untuk
menggali  data mengenai  kesehatan
mental  beberapa  mahasiswa  yang
berasal dari fakultas yang ada di
mahasiswa FKIP UHN  serta peran
kesehatan mental dalam peningkatan
produktivitas generasi Z.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Pembahasan

Kesehatan  mental, menurut WHO
(World Health Organization), adalah
kondisi di mana seseorang memiliki
keseimbangan fisik, mental (rohani), dan
sosial secara menyeluruh, bukan hanya
terbebas dari penyakit atau kelemahan.
Kesehatan mental mencerminkan
kemampuan individu untuk beradaptasi
dengan lingkungannya demi mencapai
kebahagiaan, kepuasan, dan
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ketenteraman hidup, sekaligus
menghindari  gangguan jiwa. Dengan
demikian, kesehatan mental tidak hanya
terkait dengan ketiadaan  gangguan
psikologis, tetapi juga  melibatkan
kemampuan untuk menjalani kehidupan
secara  optimal. Faktor-faktor yang
memengaruhi  kesehatan mental sangat
beragam, termasuk aspek biologis,
seperti  genetika dan  keseimbangan
hormon;  pengaruh  keluarga  dan
lingkungan sosial; pola makan dan tidur
yang tidak teratur; serta penggunaan
media sosial yang berlebihan.
Pentingnya menjaga kesehatan mental
juga dijelaskan melalui  manfaatnya,
seperti  peningkatan  kualitas  hidup,
produktivitas, dan hubungan sosial yang
lebih baik. Untuk mendukung kesehatan
mental, beberapa langkah praktis yang
dapat  dilakukan  meliputi  olahraga
teratur, konsumsi makanan sehat dan
teratur, serta menjaga waktu tidur yang
cukup. Langkah-langkah sederhana ini,
jika dilakukan secara konsisten, dapat
membantu seseorang mencapai
kesejahteraan mental yang optimal.
Hasil Diskusi

1. Mengenai Pemilihan
Ketua,Sekretaris Serta Pemilihan Judul
Pada rapat ini semua anggota proyek
memilih  ketua,sekretaris dan bendahara
melalui pemungutan suara  yang
dilakukan secara daring melalui zoom.
Hasil dari pemungutan suara terpilihlah
Ade Ryan Al - Hamdi Hasibuan
(sebagai  Ketua), Priskila Pakpahan
(sebagai Sekretaris). Selain itu, melalui
pemikiran yang panjang seluruh anggota
kelompok memutuskan judul yang akan
diangkat adalah “Analisis Kesehatan
Mental dalam Peningkatan
Produktivitas Generasi Z”.

2. Pembagian Tugas

Rapat kedua vyang dilaksanakan ini
berisi pembagian tugas-tugas secara adil
kepada seluruh anggota-anggota
sehingga tercipta kerja sama yang
membangun diskusi. Semua anggota ikut
berpartisipasi dalam melaksanakan
proyek ini.

3. Memilih Sasaran dari Kegiatan
Pada rapat ini, kami sepakat bahwa
sasaran dari kegiatan proyek kami
adalah  generasi-generasi muda yaitu
mahasiswa. Tujuannya supaya
mahasiswa agar lebih peduli kepada
kesehatan mental yang kini menjadi
masalah utama bagi para generasi muda
yang mempengaruhi aktivitas, pola pikir
dan masa depan para generasi muda
Dalam kegiatan ini, kami mengajak
sebanyak 17 mahasiswa untuk ikut
berpartisipasi menjadi audiens.

4. Rapat Pelaksaaan  Kegiatan
Pada rapat ini ,kami membahas:
1. Tanggal dan lokasi

pelaksanaan proyek

Kami sepakat bahwa tanggal
pelaksanaaan proyek yaitu 8 November
2024, lokasi di Gedung Pancasila
Mahasiswa FKIP UHN .

2. Bentuk kegiatan

Kami sepakat bahwa kegiatan yang
kami lakukan adalah
penyuluhan.Penyuluhan dilakukan

dengan semenarik mungkin dengan gaya
yang mencerminkan generasi zaman

sekarang.

3. Smahasiswa FKIP  UHN
acara

1) Pembukaan acara

2) Opening Speech

3) Audience engagement
4) Materi

5) Conclusion

6) Ice breaking

7) Review

8)
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nack time
9) Foto bersama

KESIMPULAN DAN SARAN

l. Kesimpulan

Kesehatan merupakan suatu hal yang
sangat  penting dalam  kehidupan
manusia  terutama dalam  melakukan

aktifitasnya, kesehatan merupakan suatu
harapan dan Kkeinginan semua manusia,
namun tidak ada manusia yang tidak
mengalami sakit. Sakit dan sehat selalu
datang silih berganti dalam kehidupan
manusia. Sehat merupakan keinginan
dan harapan semua manusia, namun
tidak ada manusia yang tidak mengalami
sakit, setiap manusia pasti pernah
merasakan  sakit  sekurang-kurangnya
satu kali dalam seumur hidup. Sakit dan
sehat merupakan suatu gejala yang
dialami manusia tergantung
manuasianya bagaimana menjaga
tubuhnya agar tetap sehat. Banyak hal
dan faktor vyang bisa menyebabkan
seseorang itu sakit atau sehat, misalnya
faktor dari dalam misalnya
ketidakseimbangan dalam tubuh seperti
panas dan dingin tubuh  sehingga
mengakibatkan ~ seseorang itu  sakit.
Dengan kemarahan makhluk tersebut
maka bisa mengakibatkan seseorang itu
sakit. Dengan adanya penyakit yang
dialami oleh seseorang tersebut, maka
orang tersebut akan berusaha untuk
mengoati penyakit yang dideritanya.

Il Saran

Pada kondisi sekarang ini, para generasi
Z perlu dibekali dengan pemahaman dan
pengetahuan mengenai kesehatan
mental. Hal ini sangat perlu diterapkan,
terutama di kalangan mahasiswa yang

mana sangat sering terjadi  kasus
gangguan  kesehatan mental  akibat
masalah yang dihadapi selama
per

kuliahan. Para generasi Z harus belajar
untuk mengendalikan diri agar terjauh
dari  masalah  gangguan  kesehatan
mental tersebut. Dengan begitu, mereka
dapat beraktivitas dan menjalani hari-
hari dengan produkiif.

Keluarga  berperan  penting dalam
menjaga kesehatan mental anak. Oleh
karena itu, orang tua juga harus

memperhatikan kondisi emosional anak.
Orang tua diharapkan bisa menjadi
kepala keluarga dan ibu rumah tangga,
sekaligus teman bagi anak. Kondisi ini
memudahkan anak dalam berinteraksi
dan bercerita dengan orang tua, sehingga
dia tidak perlu memendam dan
menumpuk emosinya sendirian.

Hal lain yang memiliki pengaruh besar
ialah kesadaran dalam diri. Para generasi
Z harus menumbuhkan kesadaran diri
bertapa pentingnya menjaga kesehatan
mental. Hal ini bisa dimulai dengan
menerima diri sendiri dan kemudian bisa
menerapkannya kepada orang lain.
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