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Abstrak

Kesehatan mental mahasiswa menjadi isu penting di era Society 5.0, terutama akibat
meningkatnya tekanan akademik, sosial, dan penggunaan teknologi digital yang intensif pada
Generasi Z. Society 5.0 merupakan konsep masyarakat berbasis teknologi yang mengintegrasikan
kecerdasan buatan dan digitalisasi dalam kehidupan manusia, termasuk dalam layanan kesehatan
mental melalui konseling digital. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan pada
mahasiswa Program Studi Tasawuf dan Psikoterapi Universitas Sunan Gresik, Jawa Timur,
dengan tujuan mengoptimalkan kesehatan mental mahasiswa melalui edukasi konseling digital
sebagai layanan yang lebih fleksibel dan mudah diakses. Metode yang digunakan berupa
pendekatan partisipatif melalui seminar interaktif, pelatihan penggunaan platform konseling digital,
diskusi kelompok, serta pendampingan penggunaan layanan secara aman dan bijak. Evaluasi
dilakukan menggunakan pretest dan posttest sederhana terhadap 35 peserta. Hasil kegiatan
menunjukkan adanya peningkatan pemahaman mahasiswa mengenai kesehatan mental dari rata-
rata skor 62 menjadi 84 setelah kegiatan berlangsung. Sebanyak 88% peserta menyatakan lebih
terbuka terhadap layanan konseling digital dan 85% peserta merasa lebih mampu mengelola stres
serta emosi setelah mengikuti kegiatan. Program ini memiliki keunikan pada integrasi edukasi
kesehatan mental dengan praktik penggunaan layanan konseling digital yang sesuai dengan
karakteristik mahasiswa di era Society 5.0. Meskipun demikian, masih ditemukan kendala berupa
keterbatasan literasi digital dan kekhawatiran terhadap keamanan data pribadi. Dengan demikian,
edukasi konseling digital terbukti efektif dalam meningkatkan kesadaran, pengetahuan, dan
keterampilan mahasiswa dalam menjaga kesehatan mental di era digital.

Kata kunci: Kesehatan Mental, Konseling Digital, Mahasiswa, Society 5.0, Edukasi.

Abstract

Student mental health has become an important issue in the Society 5.0 era due to
increasing academic, social, and technological pressures experienced by Generation Z. Society 5.0
refers to a technology-based society that integrates artificial intelligence and digitalization into
human life, including mental health services through digital counseling. This community service
program was conducted among students of the Tasawuf and Psychotherapy Study Program at
Universitas Sunan Gresik, East Java, Indonesia, aiming to optimize student mental health through
digital counseling education as a more flexible and accessible service. The program used a
participatory approach through interactive seminars, training on digital counseling platforms, group
discussions, and assistance in using digital services safely and wisely. Evaluation was conducted
using simple pretest and posttest instruments involving 35 participants. The results showed an
increase in students’ understanding of mental health, with the average score improving from 62 to
84 after the activity. About 88% of participants reported becoming more open to digital counseling
services, while 85% felt more capable of managing stress and emotions after participating in the
program. The uniqueness of this program lies in the integration of mental health education with
practical digital counseling training tailored to student characteristics in the Society 5.0 era.
However, challenges remained, including limited digital literacy and concerns regarding data
privacy. Therefore, digital counseling education proved effective in improving students’ awareness,
knowledge, and skills in maintaining mental health in the digital era.
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Pendahuluan
Perkembangan teknologi digital pada era Society 5.0 telah membawa perubahan

signifikan dalam berbagai aspek kehidupan manusia, termasuk dalam bidang pendidikan

dan kesehatan mental. Era ini menekankan integrasi antara teknologi canggih seperti

Artificial Intelligence (AI) dengan kehidupan manusia untuk meningkatkan kualitas hidup.

Mahasiswa sebagai bagian dari Generasi Z merupakan kelompok yang sangat akrab

dengan teknologi digital, namun di sisi lain juga rentan mengalami berbagai

permasalahan kesehatan mental akibat tekanan akademik, sosial, dan tuntutan adaptasi

terhadap perkembangan zaman (Liu et al., 2023).

Berdasarkan hasil observasi awal dan wawancara sederhana terhadap

mahasiswa Program Studi Tasawuf dan Psikoterapi Universitas Sunan Gresik, ditemukan

bahwa sebagian mahasiswa mengalami stres akademik, kecemasan terhadap masa

depan, serta kesulitan dalam mengelola emosi. Namun, sebagian besar mahasiswa

masih belum memanfaatkan layanan konseling secara optimal karena merasa malu, takut

mendapat stigma negatif, dan menganggap layanan konseling hanya diperuntukkan bagi

individu dengan gangguan mental berat. Selain itu, penggunaan media sosial sebagai

tempat mencari solusi psikologis sering kali belum diimbangi dengan kemampuan literasi

digital yang baik sehingga berpotensi menimbulkan misinformasi terkait kesehatan

mental.

Program pengabdian ini memiliki kebaruan (novelty) berupa integrasi edukasi

kesehatan mental dengan praktik penggunaan konseling digital berbasis teknologi yang

disesuaikan dengan karakteristik Generasi Z di era Society 5.0. Berbeda dengan edukasi

kesehatan mental konvensional, kegiatan ini tidak hanya memberikan pemahaman teoritis

tetapi juga melatih mahasiswa menggunakan layanan digital secara langsung melalui

simulasi platform konseling online dan pendampingan penggunaan aplikasi kesehatan

mental secara aman dan bijak.

Permasalahan kesehatan mental di kalangan mahasiswa saat ini menjadi isu yang

semakin serius. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa sering mengalami

stres akademik, kecemasan, burnout, hingga krisis identitas (quarter life crisis) yang

berdampak pada penurunan kesejahteraan psikologis (Hernández-Torrano et al., 2020).

Selain itu, masih rendahnya kesadaran terhadap pentingnya menjaga kesehatan mental

serta adanya stigma negatif terhadap layanan konseling menyebabkan banyak

mahasiswa enggan mencari bantuan profesional (Gulliver et al., 2019).

Dalam konteks pengabdian kepada masyarakat, permasalahan ini juga terlihat

pada lingkungan mahasiswa yang cenderung belum memanfaatkan layanan konseling

secara optimal. Sebagian besar mahasiswa lebih memilih memendam masalah atau
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mencari solusi secara mandiri melalui media sosial yang belum tentu memberikan

informasi yang tepat. Kondisi ini menunjukkan adanya kesenjangan antara kebutuhan

layanan kesehatan mental dengan pemanfaatan layanan yang tersedia.

Sebagai upaya untuk mengatasi permasalahan tersebut, diperlukan pendekatan

yang inovatif dan sesuai dengan karakteristik mahasiswa masa kini. Salah satu alternatif

yang dapat dikembangkan adalah melalui edukasi konseling digital, yaitu pemanfaatan

teknologi seperti chat-based counseling, aplikasi kesehatan mental, dan platform online

counseling sebagai media pendukung dalam layanan konseling. Pendekatan ini dinilai

lebih fleksibel, mudah diakses, serta sesuai dengan gaya komunikasi mahasiswa yang

cenderung berbasis digital (Abd-Alrazaq et al., 2020).

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilatarbelakangi oleh kebutuhan untuk

meningkatkan pemahaman mahasiswa mengenai pentingnya kesehatan mental serta

mendorong pemanfaatan teknologi digital sebagai sarana konseling. Edukasi yang

diberikan tidak hanya berfokus pada pemahaman konsep kesehatan mental, tetapi juga

pada keterampilan praktis dalam menggunakan layanan konseling digital secara bijak dan

aman.

Dengan demikian, tujuan dari kegiatan pengabdian ini adalah untuk

mengoptimalkan kesehatan mental mahasiswa melalui edukasi konseling digital di era

Society 5.0. Diharapkan melalui kegiatan ini, mahasiswa dapat memiliki kesadaran yang

lebih tinggi terhadap pentingnya kesehatan mental, serta mampu memanfaatkan teknologi

secara positif sebagai solusi dalam menghadapi permasalahan psikologis yang mereka

alami.

Metode Pelaksanaan
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini menggunakan pendekatan

partisipatif yang bertujuan untuk meningkatkan pemahaman dan kesadaran mahasiswa

mengenai kesehatan mental melalui edukasi konseling digital di era Society 5.0.

Pendekatan ini menekankan keterlibatan aktif peserta dalam setiap tahapan kegiatan,

sehingga diharapkan mampu memberikan dampak yang lebih optimal terhadap

perubahan pengetahuan dan sikap mahasiswa.

Kegiatan pengabdian dilaksanakan pada bulan Februari 2026 di Universitas

Sunan Gresik, Jawa Timur, dengan melibatkan 35 mahasiswa Program Studi Tasawuf

dan Psikoterapi sebagai peserta. Peserta dipilih berdasarkan keterlibatan aktif dalam

kegiatan akademik dan kesediaan mengikuti seluruh rangkaian program.

Instrumen evaluasi yang digunakan berupa lembar observasi, angket respon

peserta, serta pretest dan posttest sederhana untuk mengukur peningkatan pemahaman
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mahasiswa terkait kesehatan mental dan konseling digital. Indikator keberhasilan program

meliputi: (1) meningkatnya skor pemahaman peserta minimal 20%, (2) meningkatnya

keterbukaan mahasiswa terhadap layanan konseling digital, dan (3) meningkatnya

kemampuan peserta dalam mengelola stres dan emosi secara mandiri.

Gambar 1. Sosialisasi Edukasi Konseling Digital Kepada Mahasiswa

Pelaksanaan kegiatan dilakukan melalui beberapa tahapan, yaitu perencanaan,

pelaksanaan, dan evaluasi. Tahap perencanaan meliputi identifikasi permasalahan yang

dihadapi mahasiswa terkait kesehatan mental, penyusunan materi edukasi, serta

penentuan media dan metode yang akan digunakan. Pada tahap ini juga dilakukan

persiapan instrumen sederhana untuk mengukur tingkat pemahaman peserta sebelum

dan sesudah kegiatan.

Tahap pelaksanaan dilakukan melalui kegiatan edukasi dalam bentuk seminar

interaktif yang dilanjutkan dengan pelatihan penggunaan layanan konseling digital, seperti

chat-based counseling dan aplikasi kesehatan mental. Selain itu, peserta juga dilibatkan

dalam diskusi kelompok untuk berbagi pengalaman terkait permasalahan psikologis yang

mereka hadapi, sehingga tercipta suasana yang lebih terbuka dan suportif.

Pendampingan juga diberikan kepada peserta dalam memanfaatkan platform konseling

digital secara bijak dan aman, terutama terkait aspek privasi dan kerahasiaan data.

Tahap evaluasi dilakukan untuk mengetahui efektivitas kegiatan pengabdian yang

telah dilaksanakan. Evaluasi dilakukan melalui observasi terhadap partisipasi aktif peserta
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selama kegiatan berlangsung, serta melalui umpan balik yang diberikan oleh peserta

terkait pemahaman dan manfaat yang diperoleh. Selain itu, dilakukan perbandingan

sederhana terhadap tingkat pemahaman peserta sebelum dan sesudah mengikuti

kegiatan edukasi.

Secara keseluruhan, metode yang digunakan dalam kegiatan pengabdian ini

mengintegrasikan edukasi, pelatihan, dan pendampingan sebagai upaya untuk

mengoptimalkan pemanfaatan konseling digital dalam meningkatkan kesehatan mental

mahasiswa. Pendekatan ini diharapkan mampu memberikan pengalaman belajar yang

tidak hanya bersifat teoritis, tetapi juga aplikatif dan relevan dengan kebutuhan

mahasiswa di era digital.

Hasil Dan Pembahasan
Pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang berfokus pada

optimalisasi kesehatan mental mahasiswa melalui edukasi konseling digital di era Society

5.0 menunjukkan hasil yang positif. Kegiatan yang dilaksanakan dalam bentuk seminar

interaktif, pelatihan penggunaan layanan konseling digital, serta diskusi kelompok mampu

meningkatkan pemahaman dan kesadaran mahasiswa terhadap pentingnya menjaga

kesehatan mental.

Hasil evaluasi menunjukkan adanya peningkatan pemahaman peserta terkait

kesehatan mental dan konseling digital. Berdasarkan hasil pretest dan posttest, rata-rata

nilai peserta meningkat dari 62 sebelum kegiatan menjadi 84 setelah kegiatan

berlangsung. Selain itu, sebanyak 88% peserta menyatakan lebih terbuka terhadap

layanan konseling digital, sedangkan 85% peserta mengaku lebih memahami teknik

pengelolaan stres dan emosi setelah mengikuti kegiatan.

Temuan ini sejalan dengan penelitian Lattie et al. (2022) yang menyatakan bahwa

intervensi kesehatan mental berbasis digital efektif meningkatkan kesadaran dan akses

layanan kesehatan mental pada mahasiswa. Selain itu, hasil kegiatan juga mendukung

penelitian Abd-Alrazaq et al. (2020) yang menunjukkan bahwa layanan konseling digital

berbasis chatbot dan platform online mampu memberikan kenyamanan psikologis bagi

pengguna dalam mengungkapkan permasalahan pribadi.

Berdasarkan hasil observasi selama kegiatan berlangsung, sebagian besar

peserta awalnya memiliki pemahaman yang terbatas mengenai kesehatan mental dan

cenderung menganggap permasalahan psikologis sebagai hal yang dapat diatasi secara

mandiri tanpa bantuan profesional. Selain itu, masih ditemukan adanya stigma terhadap

layanan konseling, yang menyebabkan mahasiswa enggan untuk memanfaatkan layanan

tersebut. Namun, setelah diberikan edukasi, terjadi perubahan sikap yang cukup
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signifikan, dimana mahasiswa mulai menyadari pentingnya menjaga kesehatan mental

serta lebih terbuka terhadap layanan konseling.

Dalam aspek pemanfaatan teknologi, mahasiswa menunjukkan antusiasme yang

tinggi terhadap penggunaan konseling digital, khususnya layanan chat-based counseling

dan aplikasi kesehatan mental. Hal ini disebabkan oleh kemudahan akses, fleksibilitas

waktu, serta sifat anonim yang ditawarkan oleh layanan tersebut. Mahasiswa merasa

lebih nyaman dalam mengungkapkan perasaan dan permasalahan pribadi melalui media

digital dibandingkan dengan komunikasi tatap muka secara langsung. Temuan ini

menunjukkan bahwa konseling digital memiliki potensi besar sebagai alternatif layanan

kesehatan mental yang sesuai dengan karakteristik Generasi Z.

Selain itu, hasil kegiatan juga menunjukkan adanya peningkatan kemampuan

mahasiswa dalam mengelola stres dan emosi setelah mengikuti edukasi dan pelatihan.

Mahasiswa mulai memahami teknik sederhana seperti pengenalan emosi, manajemen

stres, serta pentingnya mencari dukungan sosial. Hal ini menunjukkan bahwa edukasi

yang diberikan tidak hanya meningkatkan pengetahuan, tetapi juga memberikan

keterampilan praktis yang dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. Untuk

memperkuat hasil evaluasi, kegiatan ini juga memperoleh respon positif dari peserta,

dimana sebagian besar mahasiswa menyatakan bahwa metode seminar interaktif dan

praktik langsung penggunaan aplikasi konseling digital membuat materi lebih mudah

dipahami dan relevan dengan kebutuhan mahasiswa saat ini.

Meskipun demikian, terdapat beberapa kendala yang ditemukan selama

pelaksanaan kegiatan. Salah satunya adalah masih adanya keterbatasan literasi digital

pada sebagian peserta, sehingga membutuhkan pendampingan lebih lanjut dalam

penggunaan aplikasi konseling digital. Selain itu, kekhawatiran terkait keamanan data dan

privasi juga menjadi perhatian mahasiswa dalam memanfaatkan layanan berbasis

teknologi. Oleh karena itu, diperlukan edukasi lanjutan yang menekankan pada

penggunaan teknologi secara bijak dan aman.

Secara keseluruhan, hasil kegiatan pengabdian ini menunjukkan bahwa edukasi

konseling digital efektif dalam meningkatkan kesadaran, pemahaman, serta keterampilan

mahasiswa dalam menjaga kesehatan mental. Integrasi antara edukasi kesehatan mental

dan pemanfaatan teknologi digital menjadi pendekatan yang relevan dan inovatif di era

Society 5.0. Oleh karena itu, program serupa perlu dikembangkan secara berkelanjutan

dengan cakupan yang lebih luas serta dukungan dari berbagai pihak, khususnya institusi

pendidikan, guna menciptakan lingkungan kampus yang lebih peduli terhadap kesehatan

mental mahasiswa.
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Kesimpulan
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat melalui edukasi konseling digital di

Universitas Sunan Gresik terbukti efektif dalam meningkatkan pemahaman dan

kesadaran mahasiswa terkait kesehatan mental di era Society 5.0. Hal ini ditunjukkan

melalui peningkatan skor pemahaman peserta dari 62 menjadi 84 setelah kegiatan

berlangsung. Selain itu, 88% peserta menjadi lebih terbuka terhadap layanan konseling

digital dan 85% peserta mengalami peningkatan kemampuan dalam mengelola stres dan

emosi.

Integrasi edukasi kesehatan mental dengan praktik penggunaan platform

konseling digital menjadi inovasi yang relevan dengan karakteristik Generasi Z. Oleh

karena itu, program ini dapat dijadikan model pengembangan layanan kesehatan mental

berbasis teknologi di lingkungan perguruan tinggi secara berkelanjutan.

Saran
Berdasarkan hasil kegiatan pengabdian yang telah dilaksanakan, disarankan agar

perguruan tinggi menyediakan layanan konseling digital resmi yang terintegrasi dengan

unit layanan konseling kampus sehingga mahasiswa dapat mengakses bantuan

psikologis secara lebih mudah, aman, dan fleksibel. Selain itu, perlu dilakukan program

edukasi kesehatan mental secara berkala melalui workshop, seminar, maupun

pendampingan intensif guna meningkatkan literasi kesehatan mental dan literasi digital

mahasiswa. Penguatan keamanan data dan privasi pengguna juga perlu menjadi

perhatian utama dalam pengembangan layanan konseling digital.

Untuk pengembangan program selanjutnya, kegiatan pengabdian dapat diperluas

dengan melibatkan lebih banyak peserta dan menggunakan metode evaluasi kuantitatif

yang lebih komprehensif agar efektivitas program dapat diukur secara lebih mendalam.
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