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Kesehatan mental adalah kondisi kesejahteraan 
emosional, psikologis, dan sosial individu. Jika 
kesehatan mental terganggu maka 
kehidupannya pun sulit untuk seimbang.



Kesehatan mental ini mencakup kemampuan 
seseorang untuk mengelola stres, menjalin 
hubungan yang sehat, beradaptasi dengan 
perubahan kehidupan, serta merasakan, 
memahami, dan mengatasi emosi. 



• Depresi 
• Gangguan Kecemasan
• Gangguan Bipolar
• Gangguan Kecanduan dan 

Penyalahgunaan Zat seperti alkohol 
dan narkotika

• Gangguan Makan seperti anoreksia 
nervosa, bulimia nervosa, dan 
binge-eating disorder



• Gangguan Stres Post Traumatik (PTSD)
• Gangguan Kepribadian seperti borderline, 

antisosial
• Gangguan perkembangan anak
• Krisis psikologis seperti krisis kejiwaan 

atau pemikiran bunuh diri



Faktor Genetik

Pengalaman Traumatis

Stress dan Tekanan Hidup

Ketidaksetaraan
Sosial dan Ekonomi, dan 
masih banyak lagi faktor

lainnya

Isolasi Sosial



Merasa ketakutan atau kekhawatiran 
yang berlebihan.

Perasaan bersalah yang menghantui. 

Perubahan mood atau suasana hati 
yang drastis. 



Tampak menarik diri dari 
teman dan lingkungan 

sosial.

Kelelahan yang signifikan, 
energi menurun, atau 

mengalami masalah tidur



CONTOH MASALAH  
KESEHATAN MENTAL PADA 

REMAJA?





82%% peristiwa bullying dapat 
dicegah bila bystander 
melakukan pembelaan dan 
membantu korban saat 
kejadian.

Bila kalian termasuk bystander, 
lakukan sesuatu, bantuan dan 
kepedulian kalian sangat 
berharga bagi mereka yang tidak 
bisa melawan

82%

80%

Persentase kasus 
bullying yang tidak 
dilaporkan ke guru

Persentase kasus 
bullying yang dapat 

dicaegah dengan 
bantuan bystander

PERSENTASE BULLYING PADA REMAJA



Bentuk – bentuk bullying

Diskriminasi

• Memusuhi kalian  

karena ras /

agama /  

identitas lainnya

Paksaan

• Meminta uang

secara

paksa (palak)

Agresi

• Memukul /

menendang

Harassment

• Menjelekkan

• Mengolok-olok

• Berkata kasar

Isolasi sosial

• Mengucilkan

• Menyebar gossip agar  

orang lain menjauhi

kalian

Ancaman

• Mengancam untuk

menyakiti

Manipulasi

• Menyuruh

membelikan  makan

Intimidasi

• Mengancam untuk  

memusuhi bila kamu  

tidak menuruti mereka

Cyberbullying

• Bullying di media sosial

• Meminta foto/info

pribadi



DAMPAK BULLYING 

Korban bullying sering 
mengalami dampak emosional 

yang serius, seperti stres, 
kecemasan, depresi, rendah diri

pikiran untuk melakukan bunuh 
diri



DEPRESI







Prestasi akademik

Pola asuh orang tua

Peer Pressure

Tipe kepribadian 

Dukungan keluarga



Olahraga dan menjaga 
kesehatan fisik

Mengatur Pola Makan

Pendekatan 
spiritual

Self Healing



Menghindari kebiasaan buruk

Memperkuat dukungan sosial

Tidur yang cukup

Mengurangi stress

Teknik relaksasi nafas 
dalam, dll







Tarik nafas secara perlahan



Hembuskan secara perlahan
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