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Abstrak : Kesehatan mental merupakan aspek penting dalam mewujudkan kesehatan yang menyeluruh.
Namun di sebagian besar negara berkembang, masalah kesehatan mental belum diprioritaskan apabila
dibandingkan dengan penyakit menular. Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk melatih
keterampilan peserta dalam melakukan terapi Guided Imagery secara mandiri dan penerapan gaya hidup
sehat yang mendukung keseimbangan antara kesehatan mental dan fisik. Metode pengabdian yang
digunakan adalah pretest posttest, penyuluhan dan pelatihan terapi quided imagery yang diikuti sebanyak
20 peserta pada bulan oktober 2025. Hasil kegiatan berupa Terlaksananya pelatihan Guided Imagery kepada
20 wanita usia produktif. Hasil skrining psikologis menggunakan GAD-7 dengan hasil pretest terdapat
sebagian besar cemas sedang (50%) dan cemas ringan (48%), serta masih terdapat 2% dengan cemas
berat. Setelah intervensi, terjadi perubahan kategori tidak cemas meningkat menjadi 5%, cemas ringan
meningkat jauh menjadi 80%, sementara cemas sedang turun menjadi 15%. Kesimpulannya Metode ini
terbukti efektif, aman, dan mudah diterapkan di lingkungan keluarga maupun komunitas tanpa memerlukan
peralatan khusus. Selain itu, kegiatan kelompok meningkatkan interaksi sosial, komunikasi, dan empati antar
peserta. Konsistensi dan partisipasi aktif peserta menjadi faktor penting dalam mencapai hasil yang optimal.

Kata Kunci : Sehat Jiwa, Wanita, Produktif, Terapi, Guided Imagery

Abstract: : Mental health is an important aspect in achieving comprehensive health. However, in most
developing countries, mental health issues have not been prioritized when compared to infectious diseases.
This community service activity aims to train participants' skills in conducting Guided Imagery therapy
independently and implementing a healthy lifestyle that supports a balance between mental and physical
health. The community service method used was a pretest-posttest, counseling, and guided imagery therapy
training attended by 20 participants in October 2025. The results of the activity were the implementation of
Guided Imagery training for 20 women of productive age. The results of psychological screening using GAD-
7 with pretest results showed that most were moderately anxious (50%) and mildly anxious (48%), and
there were still 2% with severe anxiety. After the intervention, there was a change in the category of no
anxiety increased to 5%, mild anxiety increased significantly to 80%, while moderate anxiety decreased to
15%. In conclusion, this method has been proven to be effective, safe, and easy to implement in family and
community environments without the need for special equipment. In addition, group activities improve social
interaction, communication, and empathy among participants. Consistency and active participation of
participants are important factors in achieving optimal results.
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PENDAHULUAN

Masalah kesehatan jiwa di negara berkembang belum diprioritaskan apabila dibandingkan dengan
penyakit menular!- Kesehatan jiwa yang baik adalah kondisi ketika batin kita berada dalam keadaan tentram
dan tenang, sehingga memungkinkan kita untuk menikmati kehidupan sehari-hari dan menghargai orang
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lain di sekitar. Seseorang yang dikatakan berjiwa sehat dapat menggunakan kemampuan atau potensi dirinya
secara maksimal dalam menghadapi tantangan hidup, serta menjalin hubungan positif dengan orang lain.
Sebaliknya, orang yang kesehatan jiwanya terganggu akan mengalami gangguan suasana hati, kemampuan
berpikir, serta kendali emosi yang pada akhirnya bisa mengarah pada perilaku buruk *

Dalam mengupayakan Kesehatan jiwa, diperlukan mekanisme pertahanan diri yaitu strategi koping
sehingga mencapai kualitas hidup yang baik tanpa merasakan ketakutan serta tekanan dalam hidup 3. Stres
dapat mempengaruhi kondisi fisik, mental dan emosi seseorang. Maka dari itu, setiap individu harus memiliki
kemampuan untuk memanajemen stres yang dihadapi agar dapat mengontrol diri dan emosinya “.

Salah satu intervensi dini dalam manajemen stress dengan terapi Guided imagery (visualisasi
terbimbing). Salah satu teknik relaksasi yang efektif, murah, dan dapat dilakukan secara mandiri untuk
mengurangi stres dan kecemasan. Pelatihan terapi ini memungkinkan peserta mengembangkan keterampilan
self-care dan pengaturan emosi yang sehat. Secara psikologis, Guided Imagery membantu meredakan stres,
mengurangi kecemasan, serta meningkatkan ketenangan batin. °.

Individu yang rutin mempraktikkan teknik ini cenderung memiliki fokus yang lebih baik, emosi yang
lebih stabil, dan rasa percaya diri yang meningkat. Dari sisi fisiologis, latihan ini dapat membantu
menurunkan tekanan darah, memperlambat detak jantung, mengendurkan otot yang tegang, serta
memperkuat sistem kekebalan tubuh. Guided Imagery juga kerap digunakan sebagai terapi pendukung
dalam mengatasi gangguan psikosomatis dan gangguan tidur ©.

Wanita usia produktif (20—45 tahun) memainkan peran ganda sebagai ibu rumah tangga, pekerja,
sekaligus pengelola kehidupan sosial. Tekanan sosial, ekonomi, dan emosional yang dialami seringkali
memicu gangguan kecemasan ringan hingga sedang. Namun, banyak dari mereka tidak menyadari gejala
awal atau tidak memiliki akses terhadap intervensi psikologis yang tepat. Potensi stres dalam keluarga
diperburuk dengan kondisi keluarga yang kurang harmonis 78

Hasil pertemuan awal antara tim pengusul dengan Kepala Desa dan Kader kesehatan di Desa Tonasa,
didapatkan keluhan ibu rumah tangga yang yang mengalami stress disebabkan perannya yang bertambah
dari ibu yang awalnya hanya mengurus rumah tapi karena suaminya kehilangan pekerjaan sehingga ibu
harus membantu mencukupi kebutuhan rumah tangganya. Dari hasil data awal yang dilakukan pada 8
(delapan) orang wanita usia produktif, mereka merasa lelah dengan perannya sebagai ibu rumah tangga
ataupun ibu bekerja. Mereka merasa bebannya bertambah karena selain harus mengurus rumah, mengurus
pekerjaan dari rumah, juga harus mengurus pembelajaran anak. Mereka juga terkadang tidak memiliki waktu
dan biaya untuk mengurus dan mempercantik diri sendiri. Terkadang hal ini membuat mereka merasa lelah
secara fisik dan psikis, serta tidak mampu mengontrol emosi.

Melalui kegiatan pengabdian ini, tim pelaksana ingin meningkatkan literasi kesehatan mental,
memberikan pelatihan guided imagery, serta menyediakan sarana deteksi dini gangguan kecemasan pada
wanita usia produktif agar mereka dapat menjalani peran sehari-hari dengan lebih sehat secara mental dan
fisik. Pelaksanaan terapi Guided Imagery dapat dilakukan dengan mudah dan murah, serta tidak memerlukan
alat khusus. Prosesnya dimulai dengan memilih tempat yang tenang dan nyaman, lalu duduk atau berbaring
dengan posisi rileks. Sebelum memulai, peserta dianjurkan untuk melakukan pernapasan dalam selama
beberapa kali guna menenangkan tubuh dan pikiran °.

Guided Imagery tidak hanya menjadi alat bantu relaksasi, tetapi juga merupakan bagian dari gaya
hidup sehat mental. Bagi wanita usia produktif yang menjalani berbagai peran dalam kehidupan sehari-hari,
teknik ini sangat bermanfaat untuk menjaga keseimbangan antara tubuh, pikiran, dan emosi. Kegiatan
pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk melatih keterampilan peserta dalam melakukan terapi Guided
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Imagery secara mandiri dan penerapan gaya hidup sehat yang mendukung keseimbangan antara kesehatan
mental dan fisik.

METODE
Metode yang digunakan, yaitu penyuluhan dan praktik. Kegiatan ini dilaksanakan selama satu hari pada
hari Sabtu tanggal 30 Oktober 2025 di Desa Tonasa Kabupaten Takalar. Peserta yang hadir pada kegiatan ini
sebanyak 20 orang yang terdiri dari kader kesehatan dan ibu rumah tangga. Indikator keberhasilan kegiatan
ini jika = 80% peserta mengalami peningkatan pengetahuan, > 75% peserta mampu mempraktikkan teknik
dengan benar, modul pelatihan tersedia dan digunakan dan terbentuk minimal 1 kelompok komunitas.
Adapun tahap pelaksanaanya sebagai berikut :
Tahap 1: Persiapan, Tahap ini meliputi kegiatan sebagai berikut:
a. Berkoordinasi dengan Kepala Desa tentang rencana kegiatan yang akan dilakukan
b. Mempersiapkan Wanita usia subur untuk kegiatan pengabdian
C. Mempersiapkan materi yang akan dipakai selama proses pelatihan.
Tahap 2: Pelaksanaan, Pada tahap ini dibagi lagi menjadi 3 (tiga) tahapan, yaitu:
a. Pertama:
Melakukan wawancara kepada wanita usia produktif. Wawancara yang dilakukan meliputi hal-
hal terkait dengan masalah yang dihadapi di lingkungan masing-masing, antara lain
karakteristik, sumber cemas yang dimiliki, cara yang dilakukan untuk mengatasi cemas
tersebut, dan bentuk intervensi psikologis yang diharapkan dapat diberikan untuk membantu
mengatasinya. Pengisian kuesioner pretest tentang terapi guided imagery
b. Kedua :
1) Pembukaan dan penyampaian tujuan kegiatan
2) Psikoedukasi: pengenalan stres dan gangguan kecemasan pada wanita usia produktif
3) Skrining kecemasan menggunakan kuesioner GAD-7
4) Pengenalan terapi Guided Imagery: konsep, manfaat, dan bukti ilmiah
5) Latihan Guided Imagery sesi 1: visualisasi tempat damai
c. Ketiga :
1) Latihan Guided Imagery sesi 2: afirmasi positif dan penguatan citra diri
2) Latihan relaksasi otot progresif
3) Refleksi dan diskusi kelompok kecil mengenai pengalaman setelah latihan
4) Penyusunan rencana latihan pribadi di rumah
5) Evaluasi post-test dan pemberian umpan balik

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil
a. Karakteristik Partisipan
Tabel 1 Karakteristik Partisipan

Karakteristik n =20 Persentasi (%)
Umur (Tahun)

19-34 12 60

35-50 8 40

Pekerjaan

IRT 15 75

Honorer 5 25
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Karakteristik partisipan yang hadir dalam kegiatan PkM ini berjumlah 20 orang peserta, dimana
usia termuda 19 tahun dan usia tertua 50 tahun. Berdasarkan jenis pekerjaan peserta PkM yang terbanyak
adalah sebagai ibu rumah tangga (75%).

b. Gambaran tingkat pengetahuan wanita usia produktif

Tingkat pengetahuan

PRE TEST  POST TEST
m Baik m Kurang

Gambar 1 Perubahan tingkat pengetahuan tentang daun kelor pada wanita usia produktif sebelum
dan sesudah penyuluhan

Pada gambar 1 dapat disimpulkan bahwa tingkat pengetahuan peserta masih kurang tentang
terapi quided imagery dan relaksasi otot progresif sebelum diberikan edukasi (15 orang), sedangkan
setelah diberikan edukasi pengetahuan peserta mengalami peningkatan (20 orang).

Gambaran Tingkat Stres Wanita Usia Produktif

Sebelum dilakukan penyampaian materi, peserta diminta untuk mengisi kuesioner kecemasan.
Kuesioner yang digunakan vyaitu kuesioner GAD (General Anxiety Disorder) yang terdiri dari 7
pertanyaan. Dengan hasil berupa skor 0-4 tidak cemas, 5-9 cemas ringan, 10-14 cemas sedang, >15
cemas berat. Jumlah peserta yang mengisi kuesioner GAD 7 yaitu sebanyak 20 orang. Adapun hasil
identifikasi tingkat cemas dapat dilihat pada tabel berikut :

cemas sedang
tidak cemas
0% 20% 40% 60% 80% 100%
tidak cemas | cemas ringan | cemas sedang| cemas berat
W Pre Test 0% 48% 50% 2%
M Post Test 5% 80% 15% 0%

Gambar 2 Perubahan tingkat cemas pada wanita usia produktif sebelum dan sesudah pelatihan

Pada gambar 2 menunjukkan perubahan tingkat kecemasan sebelum (pre-test) dan sesudah
intervensi (post-test). Pada pre-test, tidak ada responden yang berada pada kategori tidak cemas,
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sebagian besar berada pada cemas sedang (50%) dan cemas ringan (48%), serta masih terdapat 2%
dengan cemas berat. Setelah intervensi, terjadi perbaikan signifikan: kategori tidak cemas meningkat
menjadi 5%, cemas ringan meningkat jauh menjadi 80%, sementara cemas sedang turun menjadi 15%
dan cemas berat menjadi 0%. Secara keseluruhan, data ini menggambarkan penurunan tingkat
kecemasan setelah intervensi diberikan.

Gambar 3 dan 4 Pemberian edukasi tentang pentingnya kesehatan jiwa dan fisik bagi wanita usia produktif

Pelaksanaan program "Sadar Jiwa, Sehat Raga: Intervensi Dini dengan Pelatihan Terapi Guided
Imagery bagi Wanita Usia Produktif” menunjukkan bahwa peserta mampu memahami konsep dasar
guided imagery serta merasakan manfaat relaksasi secara langsung. Hasil kegiatan memperlihatkan
penurunan tingkat kecemasan, peningkatan rasa tenang, serta munculnya persepsi positif terhadap
kemampuan diri dalam mengelola stres. Peserta juga lebih mampu mengenali tanda-tanda ketegangan
fisik dan emosional, sehingga mereka dapat meresponsnya dengan teknik visualisasi yang telah
dipelajari selama pelatihan. Peningkatan ini tidak hanya terlihat dari perubahan skor pada pengukuran
pre-test dan post-test, tetapi juga dari umpan balik verbal peserta yang mengungkapkan rasa lebih
rileks, tidur yang lebih baik, dan meningkatnya kontrol diri terhadap tekanan sehari-hari. Mereka merasa
bahwa guided imagery merupakan teknik yang mudah dipraktikkan, tidak memerlukan alat khusus, serta
dapat dilakukan kapan saja. Oleh karena itu, pelatihan ini dianggap relevan untuk diterapkan dalam
konteks perempuan usia produktif yang sering menghadapi beban peran ganda.

Gambar 4 dan 5 Pelatihan Relaksasi dan Quided Imagery
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Secara keperawatan, kegiatan ini didukung oleh teori keperawatan Dorothea Orem, khususnya konsep
self-care, yang menyatakan bahwa individu perlu dibekali kemampuan untuk merawat dirinya secara mandiri.
Guided imagery merupakan salah satu tindakan promosi kesehatan yang memungkinkan peserta melakukan
perawatan diri secara mandiri dalam mengelola stres dan kecemasan. Pelatihan ini membantu meningkatkan
kapasitas self-care melalui kemampuan mengontrol respon fisiologis dan emosional.'®

Selain itu, teori Sister Callista Roy tentang Adaptation Model juga mendukung intervensi ini. Menurut
Roy, individu harus mampu beradaptasi terhadap stimulus internal maupun eksternal agar dapat mencapai
keseimbangan. Guided imagery berperan membantu peserta meningkatkan respon adaptif melalui relaksasi
mental dan penurunan ketegangan fisik sehingga mereka dapat menyesuaikan diri dengan tuntutan hidup
yang dinamis.!! Dengan kata lain, pelatihan ini memperkuat mekanisme adaptif tubuh dan pikiran.

Beberapa penelitian terdahulu menunjukkan hasil yang sejalan dengan temuan program ini. Penelitian
dalam lima tahun terakhir banyak melaporkan bahwa guided imagery efektif menurunkan kecemasan,
meningkatkan kualitas tidur, serta memperbaiki kesejahteraan psikologis pada wanita dewasa. Efektivitas ini
disebabkan oleh kemampuan teknik tersebut dalam memicu respon relaksasi dan menurunkan aktivitas
sistem saraf simpatis, sehingga tubuh dan pikiran dapat kembali pada kondisi yang lebih stabil.!>13

Namun demikian, terdapat pula penelitian yang menunjukkan hasil berbeda atau kontradiktif.
Beberapa studi mencatat bahwa guided imagery kurang memberikan manfaat signifikan pada individu
dengan gangguan kecemasan berat atau pada kelompok yang memiliki kesulitan berkonsentrasi. Ada pula
penelitian yang menyebutkan bahwa efektivitas teknik ini sangat dipengaruhi oleh motivasi dan kesiapan
peserta untuk terlibat penuh dalam proses visualisasi.'* Hal ini memperlihatkan bahwa guided imagery tidak
selalu menghasilkan efek yang sama bagi setiap individu.

Dalam konteks program ini, variasi respons peserta menjadi bukti bahwa intervensi psikologis bersifat
subjektif dan dipengaruhi oleh faktor personal, seperti pengalaman emosional, tingkat stres, serta
kemampuan memusatkan perhatian.!>!¢ Meski demikian, mayoritas peserta menunjukkan peningkatan yang
bermakna, sehingga dapat disimpulkan bahwa pelatihan ini cocok diterapkan pada kelompok wanita usia
produktif yang umumnya memiliki beban psikologis moderat.!”:*8

Berdasarkan pandangan pengabdi, perubahan positif yang terjadi pada peserta bukan hanya karena
teknik guided imagery itu sendiri, tetapi juga karena pendekatan edukatif yang digunakan selama pelatihan.
Suasana kegiatan dibuat nyaman, tidak menghakimi, serta mendorong peserta untuk terbuka terhadap
pengalaman batin. Pendampingan yang humanis membuat peserta lebih mudah menerima materi dan
merasakan manfaatnya secara langsung.!°2°

Pengabdi juga berasumsi bahwa guided imagery memberikan ruang bagi peserta untuk kembali
terhubung dengan tubuh dan pikiran mereka, terutama dalam rutinitas yang padat. Teknik ini membantu
mereka menyadari bahwa ketenangan dapat diakses kapan saja melalui latihan sederhana tanpa harus
bergantung pada fasilitas kesehatan. Hal ini sangat penting untuk pemberdayaan masyarakat, terutama bagi
perempuan yang sering memikul tanggung jawab rumah tangga dan pekerjaan sekaligus.

Secara keseluruhan, kegiatan pengabdian masyarakat ini memberikan gambaran bahwa intervensi
sederhana seperti guided imagery dapat menjadi alternatif yang efektif untuk meningkatkan kesehatan
mental perempuan usia produktif. Dengan pendekatan yang tepat, teknik ini mampu membangun kebiasaan
positif dalam mengelola stres, meningkatkan kesejahteraan emosional, dan mendorong kemampuan
perawatan diri. Hasil ini diharapkan dapat menjadi dasar pengembangan program lanjutan dalam upaya
memperkuat kesehatan jiwa masyarakat secara berkelanjutan.
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KESIMPULAN

Kegiatan ini menunjukkan keberhasilan dalam meningkatkan kesadaran peserta terhadap kesehatan
mental serta kemampuan relaksasi melalui teknik Quided Imagery. Peserta mengalami penurunan tingkat stres
dan kecemasan setelah mengikuti sesi, terlihat dari respons subjektif dan pengamatan fasilitator. Metode ini
terbukti efektif, aman, dan mudah diterapkan di lingkungan keluarga maupun komunitas tanpa memerlukan
peralatan khusus. Selain itu, kegiatan kelompok meningkatkan interaksi sosial, komunikasi, dan empati antar
peserta. Konsistensi dan partisipasi aktif peserta menjadi faktor penting dalam mencapai hasil yang optimal.
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