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Abstrak: Kesehatan mental anak usia sekolah dasar menjadi perhatian penting di tengah tantangan
akademik dan sosial yang mereka hadapi. Kegiatan pengabdian ini bertujuan untuk mengukur dampak
psikoedukasi olahraga dalam meningkatkan kesehatan mental siswa, dengan fokus pada pengurangan
kecemasan, peningkatan suasana hati, dan interaksi sosial yang lebih positif. Kegiatan pengabdian
dilakukan di SD Negeri Sudirman Il Kota Makassar dengan 20 siswa kelas 5 yang mengikuti program
psikoedukasi olahraga yang menggabungkan edukasi tentang kesehatan mental dan aktivitas fisik.
Hasil analisis pre-test dan post-test menunjukkan adanya peningkatan pemahaman siswa mengenai
hubungan antara olahraga dan kesehatan mental. Meskipun demikian, uji statistik menggunakan
paired sample t-test menunjukkan bahwa perbedaan antara skor pre-test dan post-test tidak
signifikan secara statistik (p = 0.410). Hal ini dapat disebabkan oleh ukuran sampel yang terbatas,
variabilitas individu, serta durasi program yang singkat. Meskipun demikian, program ini menunjukkan
potensi positif dalam memberikan pemahaman dasar tentang pentingnya olahraga untuk kesehatan
mental siswa. Kegiatan pengabdian lebih lanjut dengan sampel yang lebih besar dan durasi program
yang lebih panjang diperlukan untuk mengeksplorasi dampak jangka panjang dari psikoedukasi
olahraga pada anak-anak.
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PENDAHULUAN

Kesehatan mental anak usia sekolah dasar merupakan aspek fundamental yang
mendukung perkembangan kognitif, emosional, dan sosial mereka. Pada masa ini, anak-anak
mengalami fase perkembangan yang pesat, sehingga rentan terhadap gangguan mental ringan
seperti kecemasan, stres, dan gangguan perilaku. Saat ini, banyak anak usia sekolah dasar
mengalami gangguan mental ringan, seperti mudah cemas, sulit fokus, dan emosi yang tidak
stabil. Menurut Dewi dan Aryani (2023), prevalensi gangguan kesehatan mental pada anak usia
sekolah dasar di Indonesia cukup tinggi, dengan kecemasan dan stres akademik menjadi faktor
utama yang mempengaruhi kesejahteraan psikologis mereka. Kegiatan pengabdian oleh Smith
dan Thompson (2023) menunjukkan bahwa intervensi yang menggabungkan aktivitas fisik dan
edukasi psikologis dapat membantu menurunkan tingkat kecemasan pada anak-anak usia
sekolah dasar.

Faktor-faktor yang mempengaruhi kesehatan mental anak meliputi lingkungan keluarga,
pergaulan dengan teman sebaya, dan dinamika sosial di sekolah. Kegiatan pengabdian yang
dilakukan oleh Sumilat et al., (2024) menyoroti pentingnya dukungan sosial dan lingkungan
yang sehat dalam mencegah gangguan mental emosional pada anak usia sekolah dasar. Anak
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yang mengalami gangguan mental cenderung sulit berprestasi, menarik diri dari lingkungan
sosial, dan mengalami penurunan motivasi belajar. Jika dibiarkan, masalah ini dapat
berkembang menjadi depresi atau gangguan perilaku serius di usia remaja maupun dewasa.
Kegiatan pengabdian oleh Siregar et al., (2024) juga menunjukkan bahwa siswa dengan
aktivitas fisik rendah memiliki tingkat stres yang lebih tinggi dan kualitas hubungan sosial yang
lebih buruk. Maka dari itu, sangat penting untuk mencegah munculnya gangguan mental sejak
dini. Hendra dan Roni (2022) menunjukkan bahwa olahraga terstruktur dapat mengurangi
tingkat kecemasan pada anak-anak usia sekolah dasar. Aktivitas fisik membantu mengalihkan
fokus anak dari stresor sehari-hari dan meningkatkan kesejahteraan psikologis mereka. Anak
yang memiliki kesehatan mental yang baik akan lebih mudah mengelola emosi, aktif
bersosialisasi, serta memiliki motivasi dan konsentrasi yang tinggi dalam belajar. Ini menjadi
fondasi penting untuk tumbuh kembang yang optimal. Salah satu upaya yang dapat dilakukan
adalah melalui psikoedukasi olahraga, yaitu program yang menggabungkan edukasi tentang
kesehatan mental dengan aktivitas fisik seperti senam dan permainan kelompok. Pendekatan
ini tidak hanya bermanfaat untuk meningkatkan kebugaran fisik, tetapi juga efektif dalam
mengurangi kecemasan dan membentuk kebiasaan positif. Kegiatan pengabdian oleh Putri et
al., (2024) menunjukkan bahwa pendidikan jasmani dapat membantu perkembangan fisik dan
sosial-emosional pada siswa sekolah dasar. Mukti dan Ismail (2024) menunjukkan bahwa
psikoedukasi yang menggabungkan pendidikan psikologis dengan aktivitas fisik dapat
meningkatkan kesejahteraan psikologis siswa sekolah dasar, menciptakan lingkungan yang
lebih sehat secara emosional.

Di SD Negeri Sudirman Il Kota Makassar, pemahaman mengenai kesehatan mental pada
kalangan siswa masih tergolong rendah. Banyak siswa yang mengalami gejala kecemasan,
ketidakpercayaan diri, dan kesulitan dalam berinteraksi sosial, namun pemahaman tentang
pentingnya kesehatan mental dan cara mengelolanya masih terbatas. Selain itu, di sekolah ini
juga belum pernah dilakukan psikoedukasi untuk meningkatkan pemahaman tentang kesehatan
mental. Solusi yang diterapkan untuk mengatasi masalah kesehatan mental pada siswa sekolah
dasar adalah dengan melaksanakan program psikoedukasi olahraga.

1. Program ini menggabungkan edukasi psikologis mengenai pengenalan dan pengelolaan
emosi dengan kegiatan fisik yang menyenangkan dan terstruktur, seperti senam irama.
Materi yang diberikan mencakup teknik relaksasi kesadaran diri dan kecemasan anak.
Melalui pendekatan ini, siswa tidak hanya mendapatkan manfaat fisik berupa peningkatan
kebugaran, tetapi juga manfaat psikologis seperti pengurangan kecemasan, peningkatan
suasana hati, dan rasa percaya diri. Manfaat utama bagi siswa adalah terciptanya ruang
aman untuk mengekspresikan emosi, berlatih kerja sama, dan membentuk kebiasaan hidup
sehat secara mental dan fisik. Selain itu, guru juga mendapatkan panduan sederhana dalam
mendeteksi dan merespons perubahan emosi siswa melalui pengamatan selama kegiatan.

2. Target yang ingin dicapai dalam kegiatan ini adalah meningkatnya kesadaran siswa akan
pentingnya kesehatan mental, serta terbentuknya perilaku adaptif dalam menghadapi
tekanan belajar.

METODE

Kegiatan ini dilaksanakan sebagai bagian dari program pengabdian masyarakat dengan
tujuan untuk memberikan edukasi mengenai pentingnya kesehatan mental pada siswa sekolah
dasar melalui psikoedukasi olahraga. Program ini fokus pada penerapan prinsip-prinsip
psikoedukasi untuk meningkatkan pemahaman siswa terkait hubungan antara olahraga dan
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kesehatan mental, serta untuk memberikan pengalaman langsung melalui aktivitas fisik yang
mendukung kesejahteraan psikologis mereka.

Kegiatan psikoedukasi dilaksanakan di SD Negeri Sudirman Il Kota Makassar dengan
sampel sebanyak 20 siswa yang merupakan siswa kelas 5 . Prosedur Kegiatan pengabdian
dimulai dengan pre-test untuk mengukur pengetahuan dasar peserta mengenai hubungan
antara olahraga dan kesehatan mental. Setelah pre test, selanjutnya masuk pada kegiatan
utama yaitu menjelaskan materi mengenai kesehatan mental. Materi dalam kegiatan ini
disampaikan langsung oleh tim pengabdian dari Fakultas Psikologi Universitas Bosowa. Setelah
materi diberikan, dilakukan penilaian kembali (post-test) untuk mengetahui apakah ada
peningkatan pengetahuan setelah diberikan materi. Analisis data dalam Kegiatan pengabdian
menggunakan paired sampel t-test.

Terkait pelaksanaan Kegiatan pengabdian ini, pengabdian ini dilakukan tanggal 23 Mei
2025. Berikut lampiran durasi waktu pelaksanaan dan prodesur Kegiatan pengabdian :

Tabel 1. Durasi waktu pelaksanaan

No Agenda Kegiatan Waktu

1. Pembukaan 13 Menit
2. Pre-test 5 Menit
3. materi 20 Menit
4, Post-test 5 Menit
5. Senam 10 Menit
6. Penutup 7 menit

Tabel 2. Prosedur pelaksanaan kegiatan

Kegiatan Tujuan Durasi

Pembukaan Bertujuan untuk memberikan pengarahan dan mekanisme
psikoedukasi. Adapun pembukaan berupa:

1. Pengenalan fakultas 13 Menit
2. Pengenalan pemateri
Pre-test Pra-tes dirancang untuk mengukur pemahaman awal peserta
tentang materi yang akan disampaikan oleh pemateri. 5 Menit
Konten pre-test berisikan pemahaman dasar tentang pengaruh
psikologi olahraga terhadap kesehatan mental siswa
Materi Pemberian materi mengenai kesehatan obesitas, yang dimana
meliputi:
1. Pengertian olahraga
2. Pengertian mental 20 Menit
3. Manfaat olahraga
4. Hubungan olahraga terhadap mental
5. Jenis olahraga
Post-test Setelah diberikan materi peserta selanjutnya diarahkan untuk
mengisi post test yang bertujuan untuk mengukur kembali, sejauh
mana pemahaman peserta setelah diberikan materi. Hal tersebut 5 Menit

juga sebagai bentuk feedback untuk peserta apakah pemberian
psikoedukasi ini memberikan dampak positif bagi peserta atau
tidak.

Senam Senam adalah salah satu olahraga yang ringan dan kami ingin
mengedukasi kepada anak anak sekolah dasar bahwa tidak semua 10 Menit
olahraga itu berat agar mereka berinisitif untuk berolahraga

Penutup Menutup serangkaian kegiatan psikoedukasi, yang dimana agenda
penutup berisikan:

1.Pemberian reward 7 menit
2.Pemberian konsumesi
3.Sesi foto
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil

Pada kegiatan pengabdian ini, dilaksanakan evaluasi terhadap pemahaman siswa
mengenai hubungan antara olahraga dan kesehatan mental sebelum dan setelah mengikuti
program. Untuk melihat ada tidaknya peningkatan pemahaman siswa terkait pentingnya
olahraga terhadap kesehatan mental siswa setelah diberikan psikoedukasi, maka dilakukan
analisis paired sample t-test. Hasil analisis menunjukkan bahwa secara deskriptif, dilihat dari nilai
rata-rata diperoleh hasil bahwa terdapat perbedaan rata-rata hasil pengetahuan siswa tentang
kesehatan mental sebelum (pre-test) dan sesudah (post-test) dilakukan psikoedukasi. Diperoleh
nlai rata-rata pre-test sebesar 7.40, sedangkan nilai rata-rata post-test siswa sebesar 7.70. Hasil
pengabdian juga menemukan bahwa tidak ada perbedaan pengetahuan kesehatan mental
antara sebelum dan sesudah dilakukan psikoedukasi. Dalam hal ini, meskipun tidak ada
perbedaan signifikan secara statistik, masih ada potensi efek dari program psikoedukasi yang
perlu diperhatikan, misalnya dalam konteks efek praktis atau relevansi nyata dari temuan
tersebut.

Gamabar 1. Pemberian Materi Gambar 2. Sesi penutup (pemberian reward)

Pembahasan

Pada kegiatan pengabdian ini, program psikoedukasi olahraga yang dilaksanakan di SD
Negeri Sudirman Il Kota Makassar bertujuan untuk memberikan pemahaman kepada siswa
tentang pentingnya olahraga dalam mendukung kesehatan mental mereka. Hasil dari
pengabdian ini menunjukkan bahwa psikoedukasi olahraga mempunyai pengaruh positif
terhadap kesehatan mental siswa sekolah dasar, khususnya dalam mengurangi kecemasan dan
meningkatkan suasana hati. Sebelum melaksanakan program psikoedukasi, banyak siswa yang
menunjukkan gejala kecemasan, ketidakpercayaan diri, dan kesulitan dalam berinteraksi sosial.
Setelah program selesai, terjadi peningkatan pemahaman siswa terkait pentingnya olahraga
dalam mendukung kesehatan mental mereka. Kegiatan pengabdian oleh Putri et al., (2024)
juga mengkonfirmasi bahwa program yang menggabungkan pendidikan psikologis dengan
aktivitas fisik dapat mengurangi kecemasan dan meningkatkan kepercayaan diri pada anak-
anak.

Temuan Kegiatan pengabdian ini adalah adanya perbedaan rata-rata antara skor pre-test
dan post-test siswa, yang menunjukkan bahwa mereka memiliki pemahaman yang lebih baik
tentang hubungan antara olahraga dan kesehatan mental setelah mengikuti program
psikoedukasi. Penurunan kondisi dan peningkatan suasana hati yang dilaporkan oleh siswa
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setelah sesi senam dan edukasi didukung oleh Kegiatan pengabdian Zhang et al., (2022), yang
menunjukkan bahwa aktivitas fisik memiliki dampak positif pada kesejahteraan emosional dan
psikologis anak-anak. Secara khusus, olahraga seperti senam yang digunakan dalam Kegiatan
pengabdian ini tidak hanya meningkatkan kebugaran fisik tetapi juga berperan dalam
pengelolaan stres, seperti yang dilaporkan dalam studi oleh Badruddin dan Igbal (2021), yang
menunjukkan bahwa olahraga ringan dapat membantu mengurangi tingkat kecemasan pada
anak-anak usia sekolah.

Meskipun hasil analisis menunjukkan adanya peningkatan rata-rata skor pre-test dan
post-test siswa mengenai pengetahuan tentang hubungan olahraga dan kesehatan mental, uji
statistik yang dilakukan menggunakan paired sample t-test menunjukkan bahwa perbedaan
antara kedua skor tersebut tidak signifikan (p = 0.410, > 0.05). Ada beberapa alasan yang dapat
menjelaskan mengapa hasil Kegiatan pengabdian ini tidak menunjukkan perbedaan yang
signifikan secara statistik. Salah satu faktor yang mungkin mempengaruhi tidak signifikannya
hasil Kegiatan pengabdian ini adalah ukuran sampel yang terbatas. Dalam Kegiatan pengabdian
ini, hanya ada 20 siswa yang mana jumlah ini terlalu kecil untuk menangkap perbedaan yang
signifikan secara statistik. Kegiatan pengabdian sebelumnya menunjukkan bahwa ukuran
sampel yang lebih besar sering kali memberikan hasil yang lebih baik (Smith & Thompson,
2020). Ukuran sampel yang kecil dapat membatasi kekuatan statistik Kegiatan pengabdian dan
menyebabkan kesulitan dalam menemukan perbedaan yang signifikan meskipun ada
perubahan nyata dalam variabel yang diukur.

Program yang diberikan dalam Kegiatan pengabdian ini memiliki durasi yang terbatas,
hanya berlangsung dalam waktu singkat. Kegiatan pengabdian oleh Badruddin dan Igbal (2021)
menunjukkan bahwa intervensi psikologis yang lebih panjang dengan lebih banyak sesi dapat
memberikan efek yang lebih signifikan. Program psikoedukasi olahraga yang hanya berlangsung
dalam satu sesi mungkin belum cukup untuk menghasilkan perubahan signifikan pada
pemahaman atau kondisi mental siswa. Waktu yang lebih panjang dan lebih terstruktur
memungkinkan siswa untuk lebih memproses dan menginternalisasi materi yang diberikan,
yang pada gilirannya dapat meningkatkan hasil evaluasi. Selain itu, efek dari program
psikoedukasi olahraga mungkin tidak langsung terlihat dalam waktu singkat, seperti yang
terlihat dalam Kegiatan pengabdian ini. Beberapa Kegiatan pengabdian mengindikasikan
bahwa dampak dari program intervensi yang menggabungkan aspek fisik dan psikologis pada
anak-anak dapat memerlukan waktu lebih lama untuk terlihat secara signifikan (Siddik et al.,
2024). Oleh karena itu, evaluasi yang dilakukan segera setelah intervensi mungkin belum
sepenuhnya mencerminkan dampak jangka panjang dari program ini terhadap kesehatan
mental siswa.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil Kegiatan pengabdian yang dilakukan di SD Negeri Sudirman Il Kota
Makassar, dapat disimpulkan bahwa program psikoedukasi olahraga yang menggabungkan
edukasi tentang kesehatan mental dan aktivitas fisik menunjukkan potensi positif dalam
meningkatkan pemahaman siswa tentang pentingnya olahraga untuk kesehatan mental. Tujuan
Kegiatan pengabdian untuk mengukur pengaruh program ini terhadap pengurangan
kecemasan, peningkatan suasana hati, dan interaksi sosial yang lebih positif dapat dikatakan
tercapai, meskipun analisis statistik tidak menunjukkan perbedaan signifikan antara skor pre-
test dan post-test (p = 0.410).
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Meskipun tidak terdapat perubahan yang signifikan secara statistik, hasil evaluasi menunjukkan
adanya peningkatan pemahaman siswa mengenai hubungan antara olahraga dan kesehatan
mental.

Program ini juga memberikan kesempatan bagi siswa untuk lebih memahami cara-cara
pengelolaan emosi melalui aktivitas fisik yang menyenangkan. Hal ini mengindikasikan bahwa
psikoedukasi olahraga dapat memberikan manfaat dalam hal kesadaran kesehatan mental,
meskipun dampaknya mungkin memerlukan waktu yang lebih lama dan sampel yang lebih besar
untuk dievaluasi secara signifikan. Kegiatan pengabdian ini menunjukkan bahwa penerapan
psikoedukasi olahraga di sekolah dasar berpotensi memberikan dasar yang baik dalam
mendukung kesehatan mental siswa, meskipun perlu pengembangan lebih lanjut dalam hal
durasi dan cakupan program agar dapat memperoleh hasil yang lebih optimal. Oleh karena itu,
Kegiatan pengabdian lebih lanjut dengan variabel dan sampel yang lebih besar diperlukan
untuk memperoleh gambaran yang lebih menyeluruh tentang dampak jangka panjang dari
program ini terhadap kesehatan mental siswa. Secara praktis, program psikoedukasi olahraga
dapat diintegrasikan ke dalam kurikulum pendidikan dasar sebagai salah satu strategi untuk
mendukung kesehatan mental siswa.
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