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ABSTRAK

Stres dan kecemasan merupakan permasalahan kesehatan mental yang banyak dialami oleh remaja sekolah
menengah atas akibat tekanan akademik, sosial, dan perkembangan psikososial. Penelitian ini bertujuan untuk
menganalisis efektivitas aplikasi kesehatan mental dalam mengurangi tingkat stres dan kecemasan remaja di Kota
Padang tahun 2025. Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif dengan pendekatan pretest–posttest. Sampel
berjumlah 100 siswa yang diambil secara acak dari dua SMA di Kota Padang. Intervensi dilakukan melalui
penggunaan aplikasi kesehatan mental Headspace dan MindDoc, yang legal dan tersedia di App Store serta Google
Play Store. Penelitian dilakukan selama empat minggu. Tingkat stres dan kecemasan diukur menggunakan
kuesioner tervalidasi, kemudian dianalisis menggunakan program SPSS. Hasil analisis menunjukkan bahwa rata-
rata skor stres responden pada pretest sebesar 23,84 ± 4,12, menurun menjadi 17,26 ± 3,98 pada posttest.
Sementara itu, rata-rata skor kecemasan pada pretest sebesar 22,17 ± 3,87, menurun menjadi 16,03 ± 3,65 setelah
intervensi. Hasil uji paired sample t-test menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan antara skor pretest dan
posttest baik pada variabel stres maupun kecemasan (p = 0,000).penelitian ini menunjukkan bahwa penggunaan
aplikasi kesehatan mental efektif dalam menurunkan tingkat stres dan kecemasan remaja.

Kata Kunci: Aplikasi Kesehatan Mental, Kecemasan, Remaja, Padang.

ABSTRACT

Stress and anxiety are common mental health problems among high school adolescents due to academic pressure,
social demands, and psychosocial development.This study employed a quantitative research design using a
pretest–posttest approach. A total of 100 students were randomly selected from two senior high schools in Padang
City. The intervention involved the use of Headspace and MindDoc, legal mental health applications available on
the App Store and Google Play Store, over a four-week period. Stress and anxiety levels were measured using
validated questionnaires and analyzed using SPSS. The results showed that the mean stress score decreased from
23.84 ± 4.12 at pretest to 17.26 ± 3.98 at posttest. Similarly, the mean anxiety score decreased from 22.17 ± 3.87
to 16.03 ± 3.65 after the intervention. The paired sample t-test revealed a statistically significant difference
between pretest and posttest scores for both stress and anxiety variables (p = 0.000).Mental health applications
were effective in reducing stress and anxiety levels among adolescents.
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PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan periode perkembangan penting yang rentan terhadap berbagai tekanan

emosional dan psikososial. Remaja menghadapi tuntutan akademik, perubahan identitas, hubungan

sosial yang kompleks, serta paparan teknologi digital yang intens, sehingga mereka lebih berisiko

mengalami masalah kesehatan mental seperti stres dan kecemasan. Secara global, sebanyak sekitar 1

dari 7 anak dan remaja berusia 10–19 tahun mengalami masalah kesehatan mental, termasuk gangguan

kecemasan dan depresi, yang menjadi kontributor utama terhadap beban penyakit di kelompok usia ini

menurut Organisasi Kesehatan Dunia (World Health Organization, WHO) pada laporan tahun 2024

tentang kesehatan remaja dunia (World Health Organization, 2024).

Data di Indonesia menggambarkan gambaran yang serupa dengan tren global. Indonesia National

Adolescent Mental Health Survey (I-NAMHS) 2022 menunjukkan bahwa 34,9% remaja Indonesia

berusia 10–17 tahun mengalami setidaknya satu masalah kesehatan mental dalam kurun 12 bulan

terakhir, dan 5,5% di antaranya terdiagnosis mengalami gangguan mental sesuai kriteria DSM-5

(Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders-5). Selain itu, hanya sekitar 2,6% remaja yang

mengalami masalah kesehatan mental mengakses layanan bantuan atau konseling profesional dalam

periode yang sama, menunjukkan adanya kesenjangan besar antara kebutuhan dan akses terhadap

layanan kesehatan mental (Kemenkes RI, 2023.

Kondisi ini mencerminkan piramida masalah kesehatan mental yang semakin melebar pada level

gejala ringan dan sedang (misalnya stres berkepanjangan dan kecemasan subklinis), sementara

prevalensi gangguan klinis lebih kecil secara proporsional namun tetap signifikan. Dalam konteks ini,

proporsi remaja yang memiliki gejala stres atau kecemasan tanpa diagnosis klinis dapat menjadi

“puncak” piramida, sedangkan kasus gangguan mental yang terdiagnosis berada di “dasar” piramida

yang lebih sempit tetapi membutuhkan intervensi intensif.

Gangguan kesehatan mental yang tidak terdeteksi dan tidak ditangani sejak dini berimplikasi

negatif terhadap fungsi akademik, hubungan interpersonal, perilaku sehari-hari, serta potensi risiko

jangka panjang seperti penurunan kualitas hidup dan bahkan risiko bunuh diri pada usia muda. WHO

menempatkan bunuh diri sebagai salah satu penyebab utama kematian pada kelompok usia remaja dan

dewasa muda, yang sepenuhnya terkait dengan tekanan psikologis dan gangguan mental yang tidak

ditangani secara tepat (World Health Organization, 2024).

Keterbatasan akses terhadap layanan kesehatan mental formal dan stigma sosial yang masih eksis

mendorong kebutuhan akan intervensi promotif dan preventif yang mudah diakses oleh remaja,

termasuk solusi teknologi berbasis digital. Aplikasi kesehatan mental yang dapat diunduh melalui App

Store dan Google Play Store, seperti Headspace atau MindDoc, menawarkan pendekatan self-guided

untuk mengelola stres dan kecemasan melalui fitur meditasi, latihan pernapasan, serta modul edukasi

psikologis yang terstruktur. Oleh karena itu, penelitian ini fokus menilai efektivitas penggunaan aplikasi

kesehatan mental dalam mengurangi tingkat stres dan kecemasan remaja di Kota Padang pada tahun

2025.
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METODE

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain quasi eksperimen menggunakan

pendekatan one group pretest–posttest design. Desain ini digunakan untuk menilai efektivitas

penggunaan aplikasi kesehatan mental dalam menurunkan tingkat stres dan kecemasan pada remaja

dengan membandingkan kondisi responden sebelum dan sesudah diberikan intervensi. Penelitian

dilaksanakan pada tahun 2025 di dua Sekolah Menengah Atas (SMA) di Kota Padang. Populasi dalam

penelitian ini adalah seluruh siswa SMA yang berada pada rentang usia remaja. Sampel penelitian

berjumlah 100 siswa, yang dipilih menggunakan teknik simple random sampling, sehingga setiap siswa

memiliki peluang yang sama untuk menjadi responden penelitian. Kriteria inklusi dalam penelitian ini

meliputi siswa yang bersedia menjadi responden, memiliki perangkat smartphone, serta mampu

mengakses aplikasi kesehatan mental melalui App Store atau Google Play Store. Pengukuran tingkat

stres dan kecemasan dilakukan dua kali, yaitu sebelum intervensi (pretest) dan setelah intervensi

(posttest). Instrumen yang digunakan adalah kuesioner kesehatan mental yang telah tervalidasi dan

reliabel untuk mengukur tingkat stres dan kecemasan pada remaja. Skor yang diperoleh menggambarkan

tingkat stres dan kecemasan responden, di mana skor yang lebih tinggi menunjukkan tingkat stres dan

kecemasan yang lebih berat. Analisis data meliputi analisis deskriptif untuk mengetahui distribusi nilai

rata-rata, standar deviasi, nilai minimum, dan maksimum dari skor stres dan kecemasan. Selanjutnya

dilakukan uji normalitas data sebagai prasyarat analisis inferensial. Karena data berdistribusi normal,

analisis dilanjutkan dengan uji Paired Sample T-Test untuk mengetahui perbedaan tingkat stres dan

kecemasan responden sebelum dan sesudah penggunaan aplikasi kesehatan mental. Tingkat kemaknaan

statistik ditetapkan pada nilai p < 0,05.

HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Hasil Uji Univariat

a. Distribusi Frekuensi Tingkat Stress Remaja dan Sebelum dan Sesudah Intervensi
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Tingkat Stress Remaja dan Sebelum dan Sesudah Intervensi

Tingkat Stres Pretest n (%) Posttest n (%)
Ringan 18 (18,0) 52 (52,0)
Sedang 57 (57,0) 38 (38,0)
Berat 25 (25,0) 10 (10,0)
Total 100 (100) 100 (100)

Berdasarkan hasil pada tabel tersebut menunjukkan bahwa sebelum intervensi, mayoritas

responden berada pada kategori stres sedang (57,0%) dan stres berat (25,0%). Setelah penggunaan

aplikasi kesehatan mental selama empat minggu, terjadi pergeseran kategori yang jelas, di mana

sebagian besar responden berada pada kategori stres ringan (52,0%), dan proporsi stres berat menurun

secara signifikan menjadi 10,0%. Kondisi ini mengindikasikan bahwa mayoritas remaja SMA di Kota

Padang mengalami tekanan psikologis yang cukup signifikan sebelum penggunaan aplikasi kesehatan

mental. Setelah intervensi selama empat minggu, proporsi responden dengan stres ringan meningkat

menjadi 52,0%, sedangkan stres berat menurun drastis menjadi 10,0%. Pergeseran kategori ini
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menunjukkan adanya perbaikan kondisi stres secara klinis maupun psikologis.

Temuan ini sejalan dengan penelitian Bostock et al. (2019) yang melaporkan bahwa penggunaan

aplikasi mindfulness seperti Headspace mampu menurunkan tingkat stres secara signifikan pada

pengguna dewasa muda. Penurunan stres ini dikaitkan dengan latihan meditasi terpandu dan latihan

pernapasan yang membantu menurunkan aktivasi fisiologis akibat stres. Studi serupa oleh Zenner et al.

(2014) juga menunjukkan bahwa intervensi mindfulness di lingkungan pendidikan berdampak positif

terhadap regulasi stres siswa, sehingga hasil penelitian ini memperkuat bukti bahwa pendekatan digital

mindfulness efektif diterapkan pada populasi remaja.

b. Distribusi Frekuensi Tingkat Kecemasan Remaja dan Sebelum dan Sesudah Intervensi
Tabel 2. Distribusi Frekuensi Tingkat Kecemasan Remaja dan Sebelum dan Sesudah Intervensi

Tingkat Kecemasan Pretest n (%) Posttest n (%)
Ringan 21 (21,0) 55 (55,0)
Sedang 54 (54,0) 36 (36,0)
Berat 25 (25,0) 9 (9,0)
Total 100 (100) 100 (100)

Berdasarkan tabel tersebut menunjukkan pola yang serupa dengan variabel stres Sebelum

intervensi, sebagian besar responden berada pada kategori kecemasan sedang hingga berat (79,0%).

Setelah intervensi, proporsi kecemasan ringan meningkat menjadi 55,0%, sementara kecemasan berat

menurun menjadi 9,0%, menunjukkan perbaikan kondisi psikologis responden. Hal ini mencerminkan

tingginya beban kecemasan pada remaja SMA. Setelah penggunaan aplikasi kesehatan mental, proporsi

kecemasan ringan meningkat menjadi 55,0%, sementara kecemasan berat menurun menjadi 9,0%.

Perubahan ini menandakan bahwa intervensi digital mampu membantu remaja mengelola kecemasan

secara lebih adaptif.

Hasil ini konsisten dengan temuan Flett et al. (2019) yang menunjukkan bahwa penggunaan

aplikasi meditasi dan mindfulness secara rutin berhubungan dengan penurunan kecemasan dan

peningkatan kesejahteraan emosional. Selain itu, Donker et al. (2013) dalam tinjauan sistematiknya

menyimpulkan bahwa aplikasi kesehatan mental berbasis digital efektif dalam menurunkan gejala

kecemasan, terutama pada kelompok usia muda yang memiliki tingkat penerimaan teknologi yang tinggi.

2. Hasil Uji Bivariat.
a. Hasil Statistik Deskriptif Skor Stres Pretest dan Posttest

Tabel 3. Hasil Uji Statistik Deskriptif Skor Stres Pretest dan Posttest
Variabel N Mean Std. Deviation Minimum Maximum

Stres Pretest 100 23,84 4,12 15 32
Stres Posttest 100 17,26 3,98 10 26

Berdasarkan tabel tersebut Terdapat penurunan nilai rata-rata skor stres sebesar 6,58 poin

setelah intervensi. Penurunan ini menunjukkan adanya dampak positif penggunaan aplikasi

kesehatan mental terhadap pengelolaan stres remaja.
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b. Hasil Statistik Deskriptif Skor Kecemasan Pretest dan Posttest
Tabel 4. Statistik Deskriptif Skor Kecemasan Pretest dan Posttest

Variabel N Mean Std. Deviation Minimum Maximum
Kecemasan Pretest 100 22,17 3,87 14 31
Kecemasan Posttest 100 16,03 3,65 9 25

Berdasarkan tabel tersebut terlihat bahwa rata-rata skor kecemasan mengalami penurunan

sebesar 6,14 poin, yang menandakan bahwa intervensi aplikasi kesehatan mental berkontribusi dalam

mengurangi gejala kecemasan pada remaja.

c. Hasil Hasil Uji Paired Sample T-Test Skor Stres
Tabel 5. Hasil Uji Paired Sample T-Test Skor Stress

Variabel Mean Difference t df Sig. (2-tailed)
Stres Pretest – Posttest 6,58 11,42 99 0,000

Berdasarkan hasil tabel tersebut terlihat bahwa uji paired sample t-test menunjukkan nilai p =

0,000 (p < 0,05), yang berarti terdapat perbedaan yang signifikan antara skor stres sebelum dan sesudah

intervensi. Dengan demikian, penggunaan aplikasi kesehatan mental terbukti efektif menurunkan tingkat

stres remaja.

d. Hasil Hasil Uji Paired Sample T-Test Skor Kecemasan
Tabel 6. Hasil Uji Paired Sample T-Test Skor Kecemasan

Variabel Mean Difference t df Sig. (2-tailed)
Kecemasan Pretest – Posttest 6,14 12,08 99 0,000

Berdasarkan tabel tersebut terlihat bahwa hasil Uji bivariat menunjukkan nilai p = 0,000, yang

mengindikasikan adanya perbedaan bermakna antara skor kecemasan pretest dan posttest. Hasil ini

menegaskan bahwa intervensi aplikasi kesehatan mental berpengaruh signifikan dalam menurunkan

tingkat kecemasan remaja.

Secara empiris, hasil penelitian ini konsisten dengan studi Bostock et al. (2019) yang

menemukan bahwa penggunaan aplikasi Headspace selama 10 hari sudah menunjukkan penurunan

signifikan pada tingkat stres dan peningkatan kesejahteraan psikologis pada populasi umum. Studi

tersebut menegaskan bahwa meditasi berbasis aplikasi mampu memberikan efek psikologis positif

meskipun dilakukan secara mandiri dan tanpa pendampingan profesional, sehingga relevan dengan

karakteristik remaja yang membutuhkan intervensi fleksibel dan mudah diakses.

Penggunaan aplikasi Headspace dalam penelitian ini menunjukkan penurunan yang bermakna

pada skor stres dan kecemasan remaja setelah empat minggu intervensi. Secara teoretis, Headspace

mengadopsi pendekatan mindfulness-based intervention (MBI) yang berfokus pada peningkatan

kesadaran diri, regulasi emosi, serta pengurangan reaktivitas terhadap stresor. Hasil penelitian ini sejalan

dengan temuan bahwa latihan mindfulness secara terstruktur mampu menurunkan aktivasi sistem stres

dan meningkatkan kontrol kognitif pada remaja, yang berkontribusi terhadap penurunan stres dan

kecemasan secara signifikan (Kabat-Zinn, 2013).
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Intervensi menggunakan aplikasi MindDoc dalam penelitian ini juga menunjukkan kontribusi

signifikan terhadap penurunan tingkat stres dan kecemasan remaja. MindDoc mengintegrasikan

pendekatan cognitive behavioral therapy (CBT) berbasis digital melalui fitur pemantauan suasana hati

(mood tracking), refleksi emosi, serta umpan balik psikologis berbasis data. Pendekatan ini membantu

remaja mengenali pola pikiran dan emosi negatif yang berulang, sehingga meningkatkan kesadaran diri

dan kemampuan koping psikologis.

Temuan penelitian ini sejalan dengan hasil kajian sistematik oleh Donker et al. (2013) yang

menyatakan bahwa intervensi CBT berbasis digital efektif dalam menurunkan gejala kecemasan dan

stres, terutama pada kelompok usia muda. Intervensi digital memungkinkan pengguna melakukan

refleksi diri secara konsisten, yang merupakan komponen penting dalam perubahan kognitif dan perilaku.

Dalam penelitian ini, fitur daily check-in pada MindDoc berkontribusi pada penurunan skor kecemasan

secara signifikan pada posttest.

Penelitian lain oleh Ebert et al. (2018) menunjukkan bahwa aplikasi kesehatan mental berbasis

CBT efektif sebagai intervensi pencegahan (preventive intervention) terhadap gangguan kecemasan dan

stres. Hasil tersebut sejalan dengan penelitian ini, di mana MindDoc berperan sebagai sarana promotif

dan preventif bagi remaja yang berada pada kategori stres dan kecemasan ringan hingga sedang,

sehingga mencegah progresi ke tingkat gangguan yang lebih berat.

Selain itu, penggunaan mood tracking secara rutin terbukti meningkatkan literasi emosi dan kemampuan

refleksi diri remaja. Studi oleh Torous et al. (2020) menyatakan bahwa aplikasi dengan fitur pemantauan

suasana hati memberikan dampak positif terhadap keterlibatan pengguna dan efektivitas intervensi

kesehatan mental digital. Temuan ini mendukung hasil penelitian ini, di mana MindDoc membantu

remaja memahami fluktuasi emosi mereka dan mengembangkan strategi koping yang lebih adaptif.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa penggunaan

aplikasi kesehatan mental berbasis digital secara signifikan efektif dalam menurunkan tingkat stres

dan kecemasan pada remaja SMA di Kota Padang tahun 2025. Hasil analisis univariat menunjukkan

bahwa sebelum intervensi, sebagian besar responden berada pada kategori stres dan kecemasan

sedang hingga tinggi, yang menggambarkan adanya permasalahan kesehatan mental yang cukup nyata

di kalangan remaja. Setelah diberikan intervensi berupa penggunaan aplikasi kesehatan mental selama

periode penelitian, terjadi pergeseran kategori ke arah tingkat stres dan kecemasan yang lebih

rendah.Secara khusus, aplikasi kesehatan mental yang digunakan dalam penelitian ini terbukti mampu

meningkatkan kemampuan remaja dalam mengenali emosi, mengelola tekanan akademik dan sosial,

serta menerapkan strategi koping adaptif melalui fitur meditasi, latihan pernapasan, dan pemantauan

suasana hati. Hal ini menunjukkan bahwa aplikasi digital dapat menjadi alternatif intervensi yang

praktis, mudah diakses, dan relevan dengan karakteristik remaja yang akrab dengan teknologi.
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