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ABSTRAK 

 

Generasi alpha akan menghadapi tantangan kesehatan jiwa dan raga yang semakin meningkat 

atau bahkan lebih tinggi dibandingkan generasi sebelumnya. Karakteristik generasi alpha 

yaitu tidak ingin berbagi, tidak peduli dengan privasi, tidak bermain sesuai aturan, 

membebaskan diri dari batasan apa pun, relatif peduli kesehatan diri sendiri, suka mendaur 

ulang, menyukai sesuatu yang sama berulang kali, fokus dengan keadaan saat ini, pola pikir 

yang cepat berubah, kurang menghargai, kurang bersosialisasi, individualis, oportunis, 

menginginkan hal yang instan tanpa menghargai proses. Pada tahun 2025 mereka berumur 

sekitar 15 tahun atau kurang yaitu pada tahap usia anak atau remaja yang sedang sekolah SD 

atau SMP dan kelak akan menjadi generasi utama di Indonesia pada tahun 2045. Masalah 

kesehatan jiwa pada anak atau remaja yang terjadi selama ini antara lain penggunaan media 

sosial berlebihan, stres, gangguan tidur, bullying, depresi, kecemasan, dan bahkan risiko 

bunuh diri. Masalah kesehatan raga atau fisik pada anak atau remaja antara lain pola makan 

tidak sehat, aktivitas fisik kurang, penggunaan zat terlarang, dan risiko obesitas. Generasi 

alpha juga rentan mengalami masalah kesehatan jiwa dan fisik yang sama atau lebih berat 

dibanding generasi sebelumnya. Solusi yang ditawarkan yaitu pembangunan kesehatan jiwa 

dan raga pada generasi alpha dengan pendekatan ilmu dan praktik keperawatan kesehatan 

jiwa dan fisik yang berfokus pada upaya promotif dan preventif. Metode yang dilakukan yaitu 

pengkajian, perencanaan dan koordinasi, pendidikan kesehatan jiwa, pendidikan kesehatan 

raga, serta evaluasi. Kegiatan pendidikan kesehatan jiwa dan raga pada remaja generasi alpha 

telah dilaksanakan pada 9 dan 23 Agustus 2025 di Aula Pemerintah Desa Pandak. Kegiatan 

dihadiri oleh 23 remaja generasi alpha beserta 23 orang tuanya. Kegiatan dibuka dan 

didampingi langsung oleh Kepala Desa Pandak dan perangkat desa sehingga kegiatan dapat 

berjalan dengan lancar dan baik. Materi kegiatan dapat diakses melalui wesbite dengan tautan 

sehatjiwaraga.ramut.my.id. Evaluasi dilaksanakan secara luring dan daring. 

Kata kunci: anak, keperawatan, kesehatan  ̧orang tua, remaja 
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ABSTRACT 

 

Generation alpha will face increasing mental and physical health challenges that are even 

greater than those faced by previous generations. The characteristics of generation alpha 

are that they do not want to share, do not care about privacy, do not play by the rules, free 

themselves from any restrictions, are relatively concerned about their own health, like to 

recycle, like the same things over and over again, focus on the present, have a rapidly 

changing mindset, lack appreciation, lack social skills, are individualistic, opportunistic, 

and want instant gratification without appreciating the process. In 2025, they will be around 

15 years old or younger, which is the age of children or teenagers who are in elementary or 

junior high school and will become the main generation in Indonesia in 2045. Mental health 

issues in children and adolescents that have occurred so far include excessive use of social 

media, stress, sleep disorders, bullying, depression, anxiety, and even the risk of suicide. 

Physical health issues in children and adolescents include unhealthy eating patterns, lack of 

physical activity, use of illegal substances, and the risk of obesity. The alpha generation is 

also prone to experiencing mental and physical health problems that are similar to or more 

severe than previous generations. The solution offered is to develop the mental and physical 

health of the alpha generation through an approach based on mental and physical health 

nursing science and practice that focuses on promotional and preventive efforts. The 

methods used are assessment, planning and coordination, mental health education, physical 

health education, and evaluation. Mental and physical health education activities for 

generation alpha teenagers were held on August 9 and 23, 2025, at the Pandak Village 

Government Hall. The activities were attended by 23 Generation Alpha teenagers and their 

23 parents. The activity was opened and directly supervised by the Village Head of Pandak 

and village officials, ensuring the activity ran smoothly and successfully. The activity 

materials are accessible via the website at sehatjiwaraga.ramut.my.id. Evaluation was 

conducted both in-person and online. 

 

Keywords: children, nursing, health, parents, adolescents  

 

PENDAHULUAN 

Generasi Alpha yaitu anak-anak yang lahir antara tahun 2010 hingga 2025 tumbuh dalam era 

digital dan lingkungan yang sangat berbeda dibandingkan dengan generasi sebelumnya. 

Mereka tumbuh dan berkembang dengan akses informasi yang lebih mudah, lebih cepat, dan 

lebih luas dibandingkan generasi X, Y (milenial), dan Z. Akan tetapi, meskipun memiliki 

banyak kemudahan, mereka juga menghadapi tantangan yang signifikan terkait kesehatan 

jiwa dan raga. Mereka tumbuh di tengah kemajuan teknologi yang pesat, perubahan sosial, 

serta tantangan kesehatan jiwa dan raga yang semakin meningkat. Selain itu, generasi Alpha 

masih kurang populer di Indonesia dibandingkan dengan generasi Y (milenial) dan generasi 

Z dalam hal perhatian publik, penelitian, dan program pembangunan generasi Alpha. Hal ini 

juga disampaikan Kepala Desa Pandak bahwa anak-anak SD dan SMP sekarang merupakan 

generasi yang lahir setelah tahun 2010 dengan karakter yang berbeda dibanding generasi- 

generasi sebelumnya atau dengan kata lain generasi Alpha. Upaya untuk membentuk dan 
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menyiapkan anak dan remaja ini agar tetap sehat jiwa dan raganya sangat penting tidak hanya 

bagi individu anak dan remaja sendiri tetapi juga bagi keluarga, masyarakat, dan negara 

Indonesia. 

 

Karakteristik generasi Alpha menurut Berkowitz (2016) dalam (Hidayat, 2021) yaitu sangat 

tidak ingin berbagi, memiliki mobilitas yang cukup, tidak peduli dengan privasi, tidak 

bermain sesuai aturan, membebaskan diri dari batasan apa pun, relatif peduli kesehatan diri 

sendiri, suka mendaur ulang, menyukai sesuatu yang sama berulang kali, fokus dengan 

keadaan saat ini, pola pikir yang cepat berubah. Akibat kemajuan teknologi dan perubahan 

sosial yang cepat, sangat penting untuk memahami, membangun, dan mengembangkan 

kesehatan jiwa dan raga mereka secara holistik. Pembangunan kesehatan jiwa dan raga pada 

remaja generasi Alpha menjadi sangat penting untuk memastikan kesejahteraan mereka di 

masa depan karena mereka yang nantinya akan menjadi generasi utama pada tahun 2045 yang 

merupakan target dan harapan tercapainya Indonesia Emas. 

 

Kesehatan jiwa anak dan remaja telah menjadi perhatian global, terutama dengan 

meningkatnya prevalensi gangguan kesehatan jiwa di kalangan anak-anak dan remaja. 

Penggunaan media sosial yang berlebihan dapat menyebabkan masalah kesehatan jiwa seperti 

stres dan gangguan tidur (Sunnah et al., 2022). Penelitian menunjukkan bahwa satu dari lima 

anak mengalami bullying, yang dapat berdampak negatif pada kesehatan mental mereka, 

termasuk peningkatan risiko depresi dan kecemasan (Hutson & Mazurek Melnyk, 2022). Data 

menunjukkan bahwa gangguan kesehatan jiwa seperti depresi dan kecemasan sering kali 

dimulai pada masa remaja, dengan dampak serius seperti peningkatan risiko bunuh diri 

(Anggarawati et al., 2019; Farika et al., 2024). Di Indonesia, prevalensi gangguan kesehatan 

jiwa di kalangan remaja juga cukup tinggi, menuntut perlunya intervensi yang efektif 

(Yustikasari et al., 2022). 

 

Edukasi tentang kesehatan jiwa sangat penting untuk meningkatkan kesadaran dan 

pengetahuan anak dan remaja mengenai isu-isu kesehatan jiwa. Program-program edukasi 

yang melibatkan partisipasi aktif siswa terbukti efektif dalam meningkatkan pemahaman 

mereka tentang kesehatan jiwa (Farika et al., 2024). Misalnya, program promosi kesehatan 

jiwa yang dilakukan di sekolah-sekolah menunjukkan peningkatan signifikan dalam 

pengetahuan siswa tentang pentingnya menjaga kesehatan jiwa (Yustikasari et al., 2022). 

 

Selain kesehatan jiwa, kesehatan raga (fisik) juga merupakan aspek krusial dalam 

perkembangan anak dan remaja. Aktivitas fisik yang memadai dan pola makan sehat 

berkontribusi pada pertumbuhan fisik dan perkembangan psikologis yang baik. Akan tetapi, 

banyak anak dan remaja saat ini menghadapi risiko perilaku tidak sehat seperti kurangnya 

aktivitas fisik, pola makan buruk, dan penggunaan zat terlarang (Hasbi, 2019). Aktivitas fisik 

secara teratur telah terbukti meningkatkan kesehatan mental dan fisik anak dan remaja. 

Program-program yang mempromosikan olahraga di kalangan anak dan remaja dapat 

membantu mengurangi risiko obesitas dan penyakit terkait gaya hidup lainnya (Saryono,
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2015). Pendidikan mengenai kesehatan reproduksi juga menjadi bagian penting dari 

pembangunan kesehatan raga. Pengetahuan yang tepat tentang kesehatan reproduksi dapat 

membantu anak dan remaja membuat keputusan yang lebih baik dan mengurangi risiko 

pernikahan dini serta masalah kesehatan reproduksi lainnya (Alfianto & Safitri, 2019; Elba & 

Wijaya, 2019). 

 

Pembangunan kesehatan jiwa dan raga pada generasi Alpha harus dilakukan secara holistik. 

Pendekatan ini mencakup: Edukasi: Memberikan informasi yang akurat tentang kesehatan 

jiwa dan fisik melalui program-program di sekolah; Dukungan Sosial: Menciptakan 

lingkungan yang mendukung bagi remaja untuk berbagi pengalaman dan mendapatkan 

bantuan ketika diperlukan (Hasbi, 2019); dan Intervensi Berbasis Komunitas: Melibatkan 

masyarakat dalam program-program pengabdian untuk meningkatkan kesadaran akan 

pentingnya kesehatan jiwa dan raga. 

 

Desa Pandak di Kecamatan Baturraden, Kabupaten Banyumas, sebagai bagian dari 

masyarakat Indonesia, tidak terlepas dari permasalahan tersebut. Berdasarkan pengamatan 

awal dan studi pendahuluan, anak-anak di desa ini, yang termasuk dalam Generasi Alpha, 

menunjukkan gejala-gejala ketergantungan pada gadget dan pola hidup yang kurang aktif 

secara fisik. Selain itu, orang tua di desa ini juga menghadapi tantangan dalam membimbing 

anak-anak mereka agar memiliki kesehatan jiwa dan raga yang optimal di era digital. Hal ini 

sejalan dengan temuan pada komunitas lain di mana sebagian besar orang tua kurang mampu 

mengontrol penggunaan gadget pada anak mereka serta mengawasi konten-konten yang 

diakses (Tyas et al., 2023). 

 

Program pengabdian kepada masyarakat yang terfokus pada pembangunan kesehatan jiwa 

dan raga, diharapkan dapat berkontribusi untuk membangun generasi muda yang sehat secara 

fisik dan mental. Pembangunan kesehatan jiwa dan raga pada anak dan remaja generasi Alpha 

sangat penting untuk memastikan mereka dapat menghadapi tantangan masa depan dengan 

baik. Dengan pendekatan edukatif yang komprehensif dan dukungan dari masyarakat, dapat 

membantu mereka mencapai kesejahteraan holistik. Oleh karena itu, pengabdian kepada 

masyarakat Pembangunan Kesehatan Jiwa dan Raga pada Generasi Alpha di Desa Pandak 

Baturraden Banyumas sangat diperlukan untuk membangun generasi muda yang tangguh dan 

berkualitas. 

 

METODE 

Pengkajian 

Tahap pengkajian berupa pengumpulan informasi tentang perilaku kesehatan anak dan remaja 

generasi Alpha di Desa Pandak Baturraden Banyumas meliputi pemenuhan kebutuhan nutrisi 

(Sumeru et al., 2022), cairan, aktivitas, istirahat (Nurannisa et al., 2023; Riandi et al., 2023; 

Sari et al., 2021), seksual, dan hiburan (Chasanah et al., 2021; Nurannisa et al., 2023; Riandi 

et al., 2023) serta kesehatan jiwa (Beusenberg et al., 1994; Idaiani, 2009; Iqbal & Rizqulloh, 

2020; Swasti et al., 2023). Tahap awal pelaksanaan program adalah melakukan analisis situasi 
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dan identifikasi kebutuhan masyarakat Desa Pandak terkait kesehatan jiwa dan raga pada 

Generasi Alpha. Pengkajian juga dilakukan mengenai praktik pengasuhan yang diterapkan 

oleh orang tua (Prasetiawati et al., 2022) untuk mengidentifikasi permasalahan spesifik dan 

kebutuhan masyarakat. Wawancara dilakukan dengan kepala desa dan tokoh masyarakat 

untuk memahami konteks sosial budaya dan layanan kesehatan yang tersedia. Data yang 

diperoleh dari kegiatan ini sebagai dasar untuk menyusun rencana kegiatan yang sesuai 

dengan kebutuhan dan karakteristik masyarakat Desa Pandak. 

 

Perencanaan dan Koordinasi 

Tahap perencanaan berupa penyusunan sistem website, instrumen dan formulir, dan cloud 

storage untuk penyimpanan data dan dokumentasi. Materi pendidikan kesehatan dapat 

diakses melalui tautan sehatjiwaraga.ramut.my.id. Tahap koordinasi dilakukan bersama tim 

pengabdian dan pihak kepala desa dan perangkat desa. 

 

Pendidikan Kesehatan Jiwa 

Tahap pembangunan kesehatan jiwa pada anak dan remaja generasi Alpha dengan cara 

memberikan pendidikan kesehatan jiwa meliputi Masalah Kesehatan Jiwa pada Remaja dan 

Cara Mengatasinya, Latihan Afirmasi Positif sebagai Upaya Meningkatkan Konsep Diri 

Positif pada Remaja, dan Latihan Asertif sebagai Upaya Pencegahan Bullying pada Remaja. 

Pendidikan kesehatan dilakukan dengan metode pembelajaran yang menarik dan interaktif 

dengan sesi diskusi, public speaking, dan adanya reward untuk membentuk kepercayaan diri 

anak-anak melalui praktik berbicara di depan umum (Faranisa et al., 2025). 

 

Pendidikan Kesehatan Raga 

Tahap pembangunan kesehatan raga pada anak dan remaja generasi Alpha dengan 

penyampaian informasi kesehatan tentang Upaya Pemenuhan Kebutuhan Fisiologis Remaja 

dan Senam Imajinasi/ Imagination Exercise Therapy (IET). 

 

Evaluasi 

Tahap evaluasi berupa penilaian secara daring dan luring terhadap hasil kegiatan pendidikan 

kesehatan yang diikuti oleh anak dan remaja generasi alpha. Evaluasi secara daring melalui 

tautan sehatjiwaraga.ramut.my.id. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan pendidikan kesehatan jiwa dan raga telah terlaksana bersama remaja generasi 

alpha, orang tua, serta kepala desa dan perangkat desa Pandak. Kegiatan sosialisasi dan 

pelatihan pembangunan kesehatan jiwa dan raga pada remaja generasi alpha telah 

dilaksanakan pada 9 dan 23 Agustus 2025 di Aula Pemerintah Desa Pandak. Kegiatan 

dihadiri oleh 23 remaja generasi alpha beserta 23 orang tuanya. Kegiatan dibuka dan 

didampingi langsung oleh Kepala Desa Pandak dan perangkat desa sehingga kegiatan dapat 

berjalan dengan lancar dan baik. Materi kegiatan dapat diakses melalui wesbite dengan 

tautan sehatjiwaraga.ramut.my.id. Evaluasi dilaksanakan secara luring dan daring. 
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Remaja dan orang tua terlibat selama kegiatan. Rerata skor pengetahuan kesehatan jiwa dan 

raga remaja generasi alpha di Desa Pandak Baturraden Banyumas yaitu 85 (sangat baik). 

 

Gambar 1.   Pelaksanaan Pendidikan Kesehatan Jiwa dan Raga pada Generasi Alpha 

 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat (PkM) dengan fokus pada Pembangunan 

Kesehatan Jiwa dan Raga pada Generasi Alpha di Desa Pandak Baturraden Banyumas 

merupakan respons strategis terhadap kebutuhan peningkatan literasi kesehatan pada generasi 

yang tumbuh dalam ekosistem digital yang kompleks (Dira et al., 2025). Keberhasilan 

kegiatan ini, yang dibuktikan dengan rerata skor pengetahuan remaja mencapai 85 (sangat 

baik), menunjukkan efektivitas pelaksanaan program yang melibatkan multi-pihak, 

mencakup remaja, orang tua, dan perangkat desa. 

 

Generasi alpha adalah kelompok individu yang lahir antara tahun 2010 hingga 2024. 

Sebagian besar anak-anak yang kini berada di usia sekolah dasar dan menengah pertama 

termasuk dalam generasi ini. Generasi alpha dikenal sebagai digital native yang memiliki 

kemampuan teknologi dan keterampilan digital yang luar biasa, berinteraksi dengan dunia 

melalui perangkat digital (Pritadanes, 2024). Meskipun mahir teknologi, kehidupan generasi 

alpha saat ini sangat dipengaruhi oleh digitalisasi, yang memiliki dampak signifikan 

terhadap gaya hidup, interaksi sosial, dan kesehatan jiwa (Dira et al., 2025). Penggunaan 

media digital yang intensif dan berlebihan dapat memicu ketegangan psikologis, kecemasan, 

gangguan tidur, hingga gejala depresi ringan (Dira et al., 2025). Selain itu, masa remaja (10-

19 tahun), yang merupakan rentang usia kritis dengan perkembangan pesat secara fisik, 

psikologis, dan sosial, rentan mengalami masalah kesehatan jiwa (Ariantini et al., 2024; 

Rupawan et al., 2022). Oleh karena itu, edukasi kesehatan jiwa dan raga adalah upaya 

penting untuk meningkatkan kesadaran remaja dalam menjaga kesehatan diri serta 

mempersiapkan mereka menghadapi perubahan psikologis. Penyuluhan kesehatan jiwa 

secara khusus telah terbukti efektif. Sebuah penelitian tentang penyuluhan kesehatan jiwa di 

kalangan remaja menunjukkan peningkatan pengetahuan yang signifikan dari 30% menjadi 

80% setelah intervensi (Ariantini et al., 2024). 

 

Kehadiran Kepala Desa Pandak dan perangkat desa dalam membuka dan mendampingi 

kegiatan merupakan faktor kunci yang mendukung kelancaran dan keberhasilan program. 

Partisipasi aktif pemerintah desa sangat penting dalam meningkatkan layanan kesehatan, 
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termasuk dalam perencanaan dan pelaksanaan program kesehatan sesuai kebutuhan 

masyarakat. Keterlibatan orang tua (23 orang tua hadir) juga vital, terutama dalam mendidik 

generasi alpha. Orang tua milenial perlu memahami sifat unik anak generasi alpha dan 

membentuk lingkungan yang seimbang antara teknologi dan perkembangan emosional. 

Peran orang tua sebagai role model yang baik dan dukungan keluarga merupakan faktor 

penting yang memengaruhi kesehatan jiwa remaja (Ariantini et al., 2024; Pritadanes, 2024). 

 

Tingkat pengetahuan yang sangat baik (rerata skor 85) pada remaja generasi alpha di Desa 

Pandak, Baturraden, menunjukkan bahwa kolaborasi antara akademisi, pemerintah desa, 

remaja, dan orang tua dalam memberikan pendidikan kesehatan jiwa dan raga telah berhasil. 

Kombinasi metode luring dan daring, didukung oleh dukungan struktural dari pemerintah 

desa, menciptakan lingkungan yang kondusif untuk peningkatan kesadaran dan pengetahuan, 

yang diharapkan dapat menjadi pondasi bagi perilaku gaya hidup sehat (Dira et al., 2025). 

Upaya ini sejalan dengan pentingnya pendidikan kesehatan jiwa sebagai langkah promotif 

untuk mencegah masalah dan gangguan kesehatan jiwa pada remaja (Ariantini et al., 2024). 

 

KESIMPULAN 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat berupa pembangunan kesehatan jiwa dan raga pada 

generasi alpha di Desa Pandak Baturraden Banyumas telah dilaksanakan dengan 

menunjukkan hasil yang baik. Berbagai pihak meliputi tim pengabdian, kepala dan 

perangkat desa Pandak, peserta kegiatan (23 remaja generasi alpha dan 23 orang tua), dan 

mahasiswa telah berpartisipasi dalam kegiatan ini. Rerata skor pengetahuan kesehatan jiwa 

dan raga remaja generasi alpha di Desa Pandak Baturraden Banyumas yaitu 85 (sangat 

baik). 
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