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Abstrak 
Masa remaja merupakan masa transisi dari anak menuju masa dewasa. Menghadapi masa remaja, banyak 
tantangan dan tekanan yang dihadapai. Tekanan dan tantangan yang dialami remaja dapat bersifat 
akademik maupun non akademik. Namun, tidak semua remaja yang masih berstatus sebagai siswa, siap 
dan mampu menghadapi beragam tekanan dan tantangan yang muncul. Menghadapi tantangan di era 
globalisasi, memerlukan peningkatan keterampilan diri untuk menghadapi perubahan dan mendukung 
perkembangan pribadi remaja. Melalui Pelatihan keterampilan diri yang bersifat holistik, diharapkan 
dapat membantu remaja meraih potensi optimal dan menjadi bekal dalam mengatasi tantangan di masa 
depan. Kegiatan pengabdian dilaksanakan pada remaja/ siswa  di MTs. Hasyimiyah Desa Kalisidi 
Kecamatan Ungaran Barat pada tanggal 1 Maret 2024. Terdapat 101 orang siswa yang mengikuti 
pelatihan yang diselenggarakan di Aula sekolah. Pelatihan terbagi menjadi beberapa sesi yaitu pretest, 
pelatihan dan post test. Pelatihan menggunakan metode seperti ceramah, refleksi diri, games dan tanya 
jawab. Berdasarkan hasil pelatihan yang telah dilakukan, terdapat peningkatan skor pretest dan post test. 
Dalam tindak lanjut, perlunya menggunakan metode permainan yang dilakukan di out door. 
 
Kata Kunci: Pelatihan, Keterampilan diri, Remaja, Kesehatan Mental 

 

Pendahuluan  

Remaja merupakan masa peralihan dari anak menuju masa dewasa (Casey et al., 2011). Pada 
remaja merupakan fase kritis dalam perkembangan individu (Hashmi & Fayyaz, 2022). Hal ini 
karena proses identitas dan pengembangan diri mencapi tingkat optimal atau puncaknya (Sica & 
Sestito, 2021). Remaja dalam hidupnya seringkali mengalami tekanan dan tuntutan yang harus 
dihadapi. Tekanan dan tuntutan tersebut berasal dari orangtua, teman sebaya (Chimwamurombe, 
2011), perkembangan teknologi  (Lajnef, 2023; Mehtälä et al., 2023) maupun tuntutan akademik  
(Jiang et al., 2022) yang semakin beragam. Dengan demikian melakukan optimalisasi potensi remaja 
menjadi suatu kebutuhan dan keharusan untuk remaja (Isrofah, 2021) dalam menghadapi berbagai 
macam tantangan jaman yang semakin modern.  

Terdapat beberapa pertimbangan mengapa remaja harus memiliki potensi optimal. 
Pertama, dalam masa transisi, remaja perlu menemukan identitas diri yang jelas (Pfeifer & Berkman, 
2018), tujuan hidup (Araujo et al., 2021) dan menghadapi beragam tanggung jawab yang semakin 
meningkat pesat. Kedua, dalam era VUCA dan globalisasi (Mauro & Forster, n.d.), remaja memiliki 
persaingan yang sangat ketat. Optimalisasi remaja diperlukan untuk memenuhi tuntutan pekerjaan 
di masa depan dan juga untuk dapat bersaing secara global (Joynes & Rossignoli, 2019) serta 
memahami peran teknologi dalam kehidupan mereka. Ketiga, optimalisasi potensi remaja 
memungkinkan remaja untuk dapat mengembangkan keterampilan, bakat, minat dan kepribadian 
mereka dengan lebih baik. Kondisi ini dapat meningkatkan rasa percaya diri dan memotivasi mereka 
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untuk mencapai tujuan hidupnya. Keempat, remaja banyak mengalami tekanan secara psikologis 
dari lingkungan sekitarnya, melalui optimalisasi potensi akan membantu remaja untuk mengelola 
tekanan/ stres yang dialami, mengingkatkan ketahanan mental serta mengatasi tantangan psikologis 
(Kallianta et al., 2021). Kelima, dunia pekerjaan yang terus berkembang membutuhkan individu 
yang memiliki keterampilan dan pengetahuan yang relevan (Nambiar et al., 2019). Optimalisasi 
potensi remaja menjadi landasan untuk menghadapi persaingan di dunia kerja dan  mempersiapkan 
remaja untuk jenjang pendidikan berikutnya. Keenam, optimalisasi potensi juga melibatkan 
pengembangan kepemimpinan dan rasa tanggung jawab secara sosial. Remaja perlu memiliki 
potensi optimal yang dapat berkontribusi pada masyarakat dan menjadi pemimpin yang 
bertanggung jawab. Ketujuah, Potensi optimal remaja akan memberikan dampak positif bagi 
perkembangan ataupun pertumbuhan ekonomi dan sosial dari suatu negara (Hanushek, 2007). 
Remaja menjadi sumber daya manusia yang produktif dan mampu berkontribusi positif bagi 
kemajuan masyarakat.  

Remaja yang cerdas, tangguh dan berakhlakul karimah tidak serta merta dimiliki. Namun 
semuanya perlu untuk diupayakan. Begitupun remaja yang ada di wilayah Desa Kalisidi yang berada 
diwilayah Kecamatan Ungaran Barat Kabupaten Semarang. Desa yang terletak di lereng gunung 
ungaran ini berada dalam ketinggian antara 600- 950mdpl dan memiliki luas 795,75ha. Desa Kalisidi 
secara topografi memiliki tingkat kemiringan 25-45% dan merupakan daerah resapan air dan paru 
– paru untuk Kota Semarang. Berdasarkan data dari Kelurahan Kalisidi jumlah penduduk sebanyak 
7022 jiwa di tahun 2024. Pada sektor mata pencaharian, penduduk desa Kalisidi lebih banyak 
bekerja di sektor pertanian dan perkebunan. Sedangkan di sektor pendidikan, penduduk Kalisidi 
lebih banyak lulusan di jenjang pendidikan SD, urutan terbesar kedua lulusan SMP dan SLTA. 
Lebih lanjut, berdasarkan jenjang usia, penduduk terbesar dengan jumlah banyak di Desa Kalisidi 
adalah remaja yang berusia di rentang 10 - 24 tahun.  

Salah satu sekolah di Desa Kalisidi adalah MTs. Hasyimiyah yang terletak di Jl. Kuarsa No. 
08 Desa Kalisidi Kecamatan Ungaran Barat Kab. Semarang. Sekolah dengan akreditasi B ini 
memiliki 118 siswa yang berasal dari kelas 7, 8 dan 9. Guna mencetak generasi unggul dalam ilmu 
pengetahuan dan keagamaan, sekolah melakukan kerjasama dengan berbagai pihak untuk 
membantu optimalisasi tumbuh kembang remaja/ peserta didiknya. Berdasarkan informasi dari 
Kepala Sekolah Bapak Achmad Khaerul Huda, S.E, sekolah pernah mengadakan kegiatan 
sosialisasi kesehatan. Sekolah juga terbuka untuk melakukan kerjasama dan sinergitas dengan 
berbagai pihak lain untuk  peningkatkan kapasitas diri siswa yang ada di sekolah agar menjadi 
generasi tangguh dalam menghadapi era globalisasi.  

Jumlah siswa yang besar tentunya merupakan potensi sekaligus tantangan. Banyaknya 
jumlah remaja/siswa diharapkan mampu berkontribusi dalam pembangunan. Namun jika tidak 
dikelola dengan baik, maka akan memberikan beberapa masalah pada remaja. Masalah yang muncul 
seperti kurangnya pengelolaan emosi, sosial pada remaja, perilaku beresiko seperti merokok. 
Dengan demikian mengelola potensi remaja merupakan suatu upaya untuk membantu remaja 
memiliki ketahanan/ ketangguhan di masa depan. Optimaliassi potensi remaja/siswa akan dapat 
menciptakan lingkungan yang mendukung tumbuh kembang remaja/siswa secara holistik dan 
mempersiapkan generasi muda untuk menghadapi perubahan dinamis (Scherf et al., 2012) dalam 
masyarakat yang kontemporer. Beberapa optimalisasi program telah dilakukan pada remaja antara 
lain dalam bidang kesehatan (Kahn, 2020), (Vlasov & Pianzin, 2020), psikologis (Rusu, 2020), 
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kesehatan mental (Garaigordobil, 2023) (Phrathep et al., 2023) dan ekonomi (Gumanti & Respita, 
2021).  

Pelatihan keterampilan diri bagi siswa diharapkan dapat memberikan banyak kontribusi 
dalam diri dan hidupnya. Kontribusi tersebut antara lain a) membantu remaja mengelola emosinya 
serta memberikan dukungan untuk kesehatan mental dan emosional, b) Remaja lebih memahami 
diri, c) Membantu remaja mengembangkan kemampuan komunikasi verbal dan nonverbal serta 
memudahkan interaksi sosial dan emosional, d) Memberikan persiapan penting bagi remaja untuk 
masuk ke dunia kerja, e) Meningkatkan kemandirian remaja dalam mengatasi masalah, membuat 
keputusan serta mengelola hidup sehari – hari agar lebih efisien, f) membantu remaja mengelola 
konflik dan g) Melatih remaja berpikir kreatif dan inovatif, h) Membantu remaja membangun 
hubungan yang sehat dan memperluas jejaring untuk mendukung aspek sosial remaja, i) 
Peningkatan kualitas hidup remaja secara keseluruhan sehingga remaja terampil secara pribadi 
mampu menghadapi hidup dengan lebih positif dan efektif. Dengan demikian adanya pelatihan 
diharapkan dapat meningkatkan kualitas diri remaja dan mampu mempersiapkan remaja/siswa 
sejak dini untuk memiliki bekal disaat menjawab berbagai macam tantangan di dunia yang terus 
berubah, serta membantu remaja untuk tumbuh dan berkembang menjadi individu yang sukses dan 
bahagia.  

Berdasarkan dari hasil analisis situasi tersebut, maka tim bersama dengan mitra 
menyimpulkan bahwa persoalan yang dialami mitra dan prioritas yang disepakati untuk diselesaikan 
permasalahannya berkaitan dengan pemahaman diri dan optimalisasi aspek perkembangan di masa 
remaja. Hal ini karena remaja di MTs. Hasyimiyah memiliki permasalahan dalam pengembangan 
keterampilan diri seperti kurangnya keterampilan komunikasi, kesulitan dalam merencanakan 
kegiatan sehari – hari dengan efisien, kesulitan mengidentifikasi dan mengatasi masalah dengan cara 
yang efektif, merasa tidak yakin dengan kemampuan sendiri, mengalami rasa takut untuk 
menghadapi tantangan baru, kesulitan dalam mengelola emosi, ketidakpastian mengenai masa 
depan, kurangnya perencanaan karir. 

Tim pengabdian berupaya memberikan kontribusi keilmuan dalam bidang pendidikan, 
kesehatan mental, keluarga serta industi. Tim pengabdian bersinergi dengan kepala sekolah untuk 
meningkatkan kualitas remaja melalui pelatihan peningkatan keterampilan diri siswa/ remaja di 
MTs. Hasyimiyah Kalisidi. Berdasarkan dari permasalahan mitra yaitu ingin meningkatkan 
keterampilan diri agar lebih optimal dalam menghadapi masa depan. Tim pengabdian memberikan 
solusi untuk memberikan pelatihan keterampilan diri bagi remaja. Solusi ini didasarkan pada temuan 
penelitian sebelumnya pada penelitian yang dilakukan oleh Yulianti dan Marthaningtyas (2015) 
tentang Merakit Sikap Asertif pada remaja dan juga tentang Attitude of Respect pada remaja (2018). 

Dalam menangani permasalahan keterampilan diri membutuhkan pendekatan yang holistik 
dengan melibatkan dukungan dari lingkungan pendidik, serta program pelatihan yang khusus di 
rancang untuk mengatasi kebutuhan remaja. Pelatihan keterampilan diri pada remaja ini bertujuan 
untuk: a) Meningkatkan pengenalan diri remaja (Identitas diri, mengekspresikan perasaaan, 
kepercayaan diri), b) Membentuk Kebiasaan sehat (kebersihan diri, olah raga dan gizi, menghindari 
rokok dan alkohol serta internet dan media sosial secara sehat, c) Penguatan Hubungan yang saling 
menghormati (Menghindari Bullying), d) Membangun keterampilan memecahkan masalah dan 
kolaborasi dalam tim. Tim pengabdi memberikan pelatihan dengan menggunakan berbagai macam 
metode seperti diskusi kelompok, sharing, games, studi kasus, dan refleksi. Harapannya melalui 
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pelatihan ini dapat meningkatkan kualitas hidup remaja dari aspek psikologis sehingga mampu 
berkontribusi positif di masa depan.  

 

Metode Pelaksanaan 

Kegiatan ini dilaksanakan pada Hari Jumat, 1 Maret 2024 dimulai jam 07.00 – 12.00 WIB 
yang bertempat di Aula  MTs. Hasyimiyah Kalisidi Ungaran Barat. Peserta adalah 102 siswa Kelas 
&,8 dan 9. Metode pengabdian silakukan dalam bentuk ceramah, games, refleksi diri. Kegiatan ini 
berisi persiapan, perancangan, pembukaan, pelatihan, penutupan, post test dan evaluasi. Pada 
kegiatan persiapan, tim pengabdi melakukan kegiatan orientasi tempat pengabdian ke MTs. Al 
Hasyimiyah Kalisidi Ungaran untuk melakukan kerjasama, melakukan perijinan dan observasi serta 
koordinasi. Hal ini bertujuan agar penelti mengetahui kondisi real lapangan serta membatas 
permasalahan yang ada di temnpat pengabdian. Tim pengabdi melakukan orientasi bersama dengan 
mahasiswa dan diterima oleh kepala sekolah dan wakil kepala sekolah bidang kurikulum.  

Pada Kegiatan Perancangan, tim pengabdi  melakukan orientasi tempat dan memutuskan 
sekolah MTs. Al Hasyimiyah sebagai tempat pengabdian. Hal tersebut diputuskan setelah melalui 
rapat koordinasi dengan tim. Pelaksanaan rapat dilakukan pada hari rabu, tanggal 7 februari 2024. 
Tim selanjutnya melakukan perancangan tema pelatihan, menyusun rundown acara, menyusun 
surat kesediaan mitra dan mempersiapakan peralatan yang dibutuhkan saat pelaksanaan pelatihan. 
Kegiatan rapat ini bertujuan agar kegiatan berjalan dengan tertib, lancar karena sudah disusun sesuai 
dengan rancangan. Pada kesempatan ini tim merencakan kegiatan berlangsung selama 5 jam.  Pada 
pelaksanaan kegiatan, MC membukan kegaitan pelatihan dan diawali dengan menyanyikan lagu 
kebangsaan indnesia raya. DPL selanjutnya memberikan sambutan, kemudian sambutan dilakukan 
juga oleh kepaal MTS. Al Hasyimiyah Kalisidi Ungaran. Kegiatan in idiawali dengan pemberian 
pretest dan ice breaking agar peserta lebih rileks dan siap mengikuti pelatihan. Pelatihan ini diikuti 
oleh 45 orang laki – laki dan 56 perempuan. Sebelum melakukan pelatihan, tim pengabdian 
mengukur tingkat pemahaman siswa terkait pengenalan keterampilan diri. Pada kegiatan 
penutupan, tim pengabdian menutup acara pengabdian pelatihan ini dengan memberikan 
kesimpulkan serta meminta siswa untuk mengisi kembali post test. Tim pengabdi memberikan 
pelatihan pengenalan diri dengan materi antara lain: 

1. Meningkatkan pengenalan diri remaja. Materi ini berisi antara lain: pengenalan Identitas diri 
serta kepercayaan diri. Materi disampaikan oleh Dr. Arri Handayani, S.Psi.,M.Si 

2. Membentuk Kebiasaan sehat. Materi ini berisi antara lain: kebersihan diri, olah raga dan gizi, 
menghindari rokok dan alkohol serta bagaimana berinternet dan bermedia sosial yang sehat. 
Materi disampaikan oleh Dr. Yovitha Juliejantingsih, M.Pd 

3. Penguatan hubungan yang saling menghormati. Materi ini berisi antara lain: berteman dan 
menghindari bullying. Materi disampaikan oleh Dr. Padmi Dhyah Yulianti, 
S.Psi.,M.Psi.,Psikolog  

4. Membangun keterampilan memecahkan masalah dan  membangun tim yang kolaboratif dan 
efektif.  Materi disampaikan oleh MA. Primaningrum Dian Marthaningtyas, 
S.Psi.,M.Psi.,Psikolog  
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Gambar 1. Pelaksanaan pengabdian pelatihan keterampilan diri 

 

Hasil dan Pembahasan  

Berdasarkan dari hasil analisis secara kuantitatif peserta memiliki perbedaan skor antara 
pretest dan post test. Skor secara lengkap sebagai berikut: 

Tabel 1. Paired Samples Statistic 
 Mean  N Std. Deviation Std. Error Mean 
Sebelum  25.8119 101 5.54204 .55145 
Setelah 30.0297 101 6.01408 .59842 

 
Tabel 2. Paired Samples Correlation 

 N Correlation  Sig 
Sebelum dan setelah 
pelatihan 

101 0.257 .010 

 
Tabel 3. Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 
Sig. (2-
tailed) Mean 

Std. 
Deviation 

Std. Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of the 
Difference 
Lower Upper 

Pair 1 Sebelum- 
Sesudah 
Pelatihan  

-4.21782 7.05493 .70199 -5.61055 -2.82509 -6.008 100 .000 

 
Tabel 4. Paired Samples Effect Sizes 

 Standardizera Point Estimate 

95% Confidence 
Interval 
Lower Upper 

Pair 1 Sebelum- Setelah 
pelatihan 

Cohen's d 7.05493 -.598 -.808 -.385 
Hedges' correction 7.08153 -.596 -.805 -.383 
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Berdasarkan perhitungan diperoleh dengan jumlah responden 101, kondisi sebelum 
pelatihan diperoleh skor mean sebesar 25,81 dengan standar deviasi sebesar 5,542 dengan standar 
error mean 0,551. Pada kondisi setelah pelatihan diperoleh skor mean sebesar 30,02, dengan standar 
deviasi sebesar 6,014 dengan standar error mean 0,598. Jika dilihat dari nilai korelasi, diperoleh skor 
0,257. Dengan signifikansi di bawah 0,05. Artinya dengan skor tersebut, sebelum penyuluhan dan 
sesudah penyuluhan memiliki hubungan yang kuat dan positif. Dengan demikian diperoleh 
peningkatan skor pelatihan sebelum dan sesudah pelatihan. Berdasarkan dari hasil kuantitatif 
kepuasan peserta dalam mengikuti pelatihan keterampilan diri. Terdapat 40 orang peserta  
memberikan penilaian pelatihan ini pada kategori cukup puas. Terdapat 38 orang merasa puas 
mengikuti pelatihan, 12 orang sangat puas dan 11 orang kurang puas. Peserta memberikan saran 
untuk pelatihan selanjutnya menggunakan metode permainan yang dilakukan di out door. 

Berdasarkan dari hasil pretest dan post test serta analisa kualitatif melalui masukan yang 
diberikan oleh peserta diperoleh hasil bahwa terdapat perbedaan skor sebelum dan sesudah 
pelatihan. Meningkatnya skor pelatihan keterampilan diri pada siswa di pengaruhi oleh berbagai 
macam faktor seperti: konsentrasi dan pemahaman siswa terhadap materi yang disampaikan. 
Penelitian yang dilakukan Aviana dan Hidayah (2015) menyatakan bahwa jika konsentrasi siswa 
rendah akan menimbulkan akvitivas belajar yang berkualitas rendah serta dapat menimbulkan 
ketidakseriusan dalam belajar dan daya pemahaman terhadap materi menjadi berkurang (Aviana & 
Fatichatul Hidayah, n.d.), begitupun sebaliknya jika siswa memiliki konsentrasi yang tinggi akan 
memiliki keseriusan dalam belajat serta memiliki pemahaman yang baik terhadap materi yang 
disampaikan. Adanya metode yang menarik dalam penyampaian pelatihan membuat siswa merasa 
senang, termotivasi dan antusias dalam mengikuti pelatihan. Dijelaskan oleh Djamarah bahwa 
pembelajaran yang menyenangkan terjadi karena adanya pola relasi yang baik anntara guru dengan 
siswa selain itu guru mendesain sedemikain rupa aktivitas balajar sehingga  memberikan suasana 
penuh keceriaan, menyenangkan dan tidak membosankan (Fauzan Attamimi et al., 2021).  

Kesimpulan dan Saran  

Pelatihan keterampilan diri pada siswa di MTs. AL Hasyimiyah Kalisidi Ungaran Barat efektif 
dilakukan. Terdapat peningatan skor sebelum dan setelah pelatihan. Dengan demikian kegiatan 
Pelatihan keterampilan diri ini memberikan manfaat pada siswa dan berkontribusi secara teoretis 
dalam keilmuan. Dalam tindak lanjut, perlunya di pelatihan selanjutnya membahas secara spesifik 
tentang materi bullying serta menggunakan metode permainan yang dilakukan di out door. 
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