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ABSTRAK

Kesehatan mental merupakan salah satu aspek penting dalam menjaga
kualitas hidup. Stres, kecemasan, dan depresi merupakan beberapa
penanda adanya gangguan psikologis. Nutrisi, khususnya magnesium,
telah dikaitkan memiliki peran dalam regulasi sistem saraf dan kestabilan
emosional. Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan di Sekolah
Yayasan Baptis Cengkareng melalui pendekatan Plan—Do—Check—Act.
Sebanyak 57 peserta menjalani pemeriksaan menggunakan kuesioner
DASS-42 dan menerima edukasi mengenai pentingnya asupan magnesium
untuk mendukung kesehatan mental. Hasil menunjukkan bahwa sebagian
besar peserta berada dalam kategori normal untuk depresi dan stres.
Namun, pada aspek kecemasan, ditemukan proporsi skor ringan hingga
berat sebesar 47,4%. Asupan magnesium yang tidak memadai dapat
mengganggu regulasi suasana perasaan dan memperkuat respons negatif
terhadap stresor lingkungan. Edukasi berbasis hasil skrining dapat
dimanfaatkan untuk mendorong perbaikan pola makan guna mencegah
munculnya gangguan psikologis. Integrasi pemeriksaan DASS-42 dan
edukasi mengenai peran magnesium menjadi pendekatan strategis dalam
promosi kesehatan mental pada kelompok usia produktif.
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ABSTRACT

Mental health is an important aspect of maintaining quality of life. Stress,
anxiety and depression are some of the markers of psychological disorders.
Nutrition, especially magnesium, has been linked to have a role in nervous
system regulation and emotional stability. This community service activity
was carried out at Cengkareng Baptist Foundation School through the Plan-
Do-Check-Act approach. A total of 57 participants underwent examination
using the DASS-42 questionnaire and received education on the importance
of magnesium intake to support mental health. Results showed that most
participants were in the normal category for depression and stress.
However, in the aspect of anxiety, there was a proportion of mild to severe
scores of 47.4%. Inadequate magnesium intake may impair mood
regulation and amplify negative responses to environmental stressors.
Screening result-based education can be utilized to encourage dietary
improvements to prevent psychological disorders. Integration of DASS-42
screening and education on the role of magnesium is a strategic approach
in mental health promotion in productive age groups.
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1. PENDAHULUAN

Gangguan psikologis seperti stres, kecemasan, dan depresi merupakan masalah
kesehatan mental yang semakin sering dijumpai pada kelompok usia produktif. Stres kronis
menimbulkan disregulasi sistem saraf otonom, gangguan tidur, dan disfungsi metabolik yang
berdampak luas terhadap kualitas hidup. Instrumen kuisioner Depression Anxiety Stress
Scales-42 (DASS-42) digunakan sebagai alat ukur terstandar untuk mengevaluasi tingkat
depresi, kecemasan, dan stres secara terpisah serta memberikan informasi yang objektif
mengenai kondisi psikologis seseorang.(Biromo et al., 2024; Olivia et al., 2024)

Salah satu pendekatan preventif yang penting dalam pengelolaan stres adalah
pengaturan asupan nutrisi harian. Magnesium sebagai salah satu bahan nutrisi berperan
sebagai kofaktor dalam lebih dari 300 reaksi enzimatik termasuk regulasi neurotransmiter,
modulasi respons hipotalamus-pituitari-adrenal (aksis HPA), serta stabilisasi membran saraf.
Defisiensi magnesium telah dikaitkan dengan peningkatan kerentanan terhadap stres akibat
gangguan keseimbangan serotonin dan hiperaktivitas respons kortisol.(Coumoundouros et
al., 2023; Rasaei et al., 2023)

Asupan magnesium yang adekuat diketahui mampu menurunkan aktivitas simpatis dan
meningkatkan ambang stres fisiologis. Sumber alami magnesium meliputi sayuran berdaun
hijau, biji-bijian utuh, kacang-kacangan, dan air mineral. Edukasi mengenai sumber
magnesium dan peran fisiologisnya menjadi penting dalam intervensi berbasis gaya hidup,
khususnya pada kelompok masyarakat dengan risiko tinggi gangguan psikologis. Koreksi
defisit nutrisi ini dapat menjadi strategi non-farmakologis yang efektif dan mudah
diterapkan.(Korkmaz et al., 2024; Meri¢ Ozglindiiz et al., 2024)

Pemeriksaan DASS-42 yang dilengkapi dengan edukasi mengenai peran nutrisi,
terutama magnesium, menjadi pendekatan yang terintegrasi antara deteksi dini dan promosi
kesehatan mental. Melalui pemahaman hasil skrining secara langsung, peserta dapat
dikenalkan pada hubungan antara pola makan dan kestabilan emosional.(Daniali et al.,
2023; Darooghegi Mofrad et al., 2021)

2. METODE PELASAKSANAAN

Kegiatan ini dilaksanakan di wilayah Cengkareng sebagai bagian dari program
deteksi dini gangguan psikologis dan edukasi kesehatan mental melalui skrining DASS-42

dan penyuluhan mengenai asupan magnesium. Pendekatan kegiatan menggunakan siklus
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Plan-Do—Check—Act (PDCA). Pada tahap perencanaan (Plan), ditetapkan instrumen
Depression Anxiety Stress Scales (DASS-42) sebagai alat ukur psikologis utama yang
mencakup tiga domain gejala emosional: depresi, kecemasan, dan stres. Formulir kuesioner
DASS-42 disiapkan dalam format cetak untuk setiap peserta. Pada tahap pelaksanaan (Do),
peserta mengisi kuesioner secara individual dalam suasana tenang dan privat. Setiap skala
dinilai sesuai pedoman penjumlahan skor yang telah divalidasi. Setelah formulir
dikumpulkan, hasil dihitung secara manual dan diklasifikasikan berdasarkan kategori
keparahan untuk masing-masing domain. Tahap evaluasi (Check) dilakukan dengan
mengelompokkan skor DASS-42 ke dalam lima kategori: normal, ringan, sedang, berat, dan
sangat berat berdasarkan nilai ambang dari literatur. Klasifikasi ini digunakan sebagai dasar
untuk menentukan materi edukasi yang sesuai dengan kondisi masing-masing peserta.
Tahap tindak lanjut (Act) mencakup penyampaian hasil skrining secara personal dan
pemberian edukasi langsung mengenai peran magnesium dalam stabilisasi sistem saraf
pusat. Edukasi menekankan pentingnya asupan magnesium dari sumber alami seperti
sayuran hijau, biji-bijian, dan kacang-kacangan sebagai bagian dari pencegahan gangguan
emosional. Pesan edukatif disampaikan dengan bahasa yang sederhana dan disesuaikan
dengan hasil skrining individual, untuk mendukung perubahan pola makan sebagai upaya

menjaga kesehatan mental secara preventif.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Sebanyak 57 peserta mengikuti kegiatan edukasi dan pemeriksaan kesehatan mental
di Sekolah Yayasan Baptis Cengkareng. Rerata usia peserta adalah 43,7 tahun dengan
simpangan baku 13,8 tahun dan rentang usia 18 hingga 76 tahun. Sebagian besar peserta

merupakan perempuan (71,9%), sedangkan laki-laki berjumlah 16 orang (28,1%).

Tabel 1.
Karakteristik Peserta Pemeriksaan Kesehatan Mental
Parameter Hasil Mean (SD) Median (Min — Max)
Usia 43.7 (13.8) 44 (18 — 76)
Jenis Kelamin
e Laki-laki 16 (28.1%)
e Perempuan 41 (71.9%)
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Gambar 1.
Distribusi Skor Depresi Peserta
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Gambar 2.

Distribusi Skor Kecemasan Peserta
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Gambar 3.

Distribusi Skor Kecemasan Peserta

Gambar 4.
Kegiatan Anamnesis DASS-42 pada Peserta
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Gambar 1,2, dan 3 memperlihatkan distribusi hasil pemeriksaan DASS-42 berdasarkan
kategori depresi, kecemasan, dan stres. Sebagian besar peserta tidak menunjukkan gejala
depresi (84,21%), sementara 15,79% berada pada kategori depresi ringan hingga berat.
Pada aspek kecemasan, 47,37% peserta mengalami tingkat kecemasan ringan hingga
sangat berat. Untuk stres, 17,54% peserta tergolong mengalami stres ringan hingga sedang,
sedangkan mayoritas sisanya berada dalam rentang normal.

Sebagian besar peserta menunjukkan skor DASS-42 dalam batas normal, terutama
pada dimensi depresi dan stres. Meski demikian, proporsi peserta dengan skor kecemasan
yang tinggi cukup signifikan sehingga hal ini menandakan bahwa beban psikologis tidak
selalu teridentifikasi melalui keluhan subyektif. Ketidakseimbangan emosional ini
mencerminkan perlunya pendekatan skrining yang sistematis dalam populasi usia
produktif.(Casertano et al., 2024; Rane et al., 2021)

Peningkatan kecemasan dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor gaya hidup, termasuk
pola makan dan asupan makanan yang tidak mendukung stabilitas neurokimia. Asupan
magnesium yang rendah berkaitan dengan disregulasi sistem saraf dan peningkatan
respons stresor lingkungan. Kekurangan mineral ini juga mengganggu jalur GABA-ergik dan
memperkuat aktivasi aksis HPA.(Markovic et al., 2024; Yildirnm et al., 2024)

Magnesium berperan sebagai kofaktor dalam berbagai proses enzimatik yang
mengatur keseimbangan neurotransmiter. Status magnesium yang optimal membantu
menstabilkan mood dan mengurangi gejala iritabilitas, gelisah, serta gangguan tidur.
Intervensi berbasis edukasi nutrisi dapat diarahkan untuk meningkatkan asupan magnesium
dari bahan makanan alami.(Macian et al., 2022; Noah et al., 2021)

Pola konsumsi tinggi gula dan rendah serat pada individu usia produktif cenderung
menurunkan bioavailabilitas magnesium. Proses glikasi dan inflamasi sistemik yang
menyertainya berkontribusi terhadap gangguan regulasi emosional. Oleh karena itu, edukasi
berbasis hasil skrining menjadi sarana untuk memperkenalkan pentingnya kualitas konsumsi
dalam mendukung keseimbangan mental.(Chonta-Jaime et al., 2025; Sun et al., 2022)

Sebagian peserta menunjukkan skor ringan hingga sedang pada salah satu atau lebih
aspek DASS-42, yang mengindikasikan adanya tekanan emosional tersembunyi.
Pemeriksaan kuantitatif ini menjadi langkah awal yang relevan untuk mendorong perubahan
pola hidup. Edukasi mengenai peran magnesium dalam stabilisasi mood dapat
meningkatkan motivasi untuk memperbaiki pola dan asupan makan sehari-hari.(Chundawat
et al., 2022; Doroszkiewicz et al., 2021)

Integrasi antara pemeriksaan DASS-42 dan edukasi gizi memberikan pendekatan

preventif yang berbasis bukti teoretis. Strategi ini relevan diterapkan secara komunitas untuk
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mengurangi beban psikologis melalui intervensi non-farmakologis. Fokus pada konsumsi
mineral esensial seperti magnesium menjadi salah satu kunci dalam mempertahankan

kesehatan mental jangka panjang.(Ghanbarzadeh et al., 2024; Ip et al., 2021)

4. KESIMPULAN DAN SARAN

Pemeriksaan DASS-42 menunjukkan bahwa sebagian peserta mengalami tekanan
psikologis ringan hingga sedang, khususnya pada dimensi kecemasan. Kondisi ini dapat
dikaitkan dengan pola makan rendah magnesium yang berpotensi mengganggu kestabilan
neurofisiologis. Sebagai tindak lanjut, diharapkan kegiatan ini dilakukan secara berkala
dengan cakupan lebih luas, tidak hanya terbatas pada pengukuran DASS-42 dan edukasi
magnesium, tetapi juga melibatkan pendekatan holistik yang mencakup promosi gaya hidup
sehat secara umum, manajemen stres, serta penguatan dukungan sosial. Kolaborasi dengan
fasilitas kesehatan juga perlu diperkuat agar peserta dengan kondisi berat mendapatkan
rujukan dan penanganan yang memadai, sehingga program ini dapat mendukung upaya

promotif dan preventif kesehatan mental secara berkelanjutan.
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