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ABSTRAK 

Pendahuluan: Kecemasan termasuk dalam masalah kesehatan mental serius yang perlu diatasi 
pada remaja. Kecemasan pada remaja dapat menganggu aktivitas dan koping dalam kegiatan 
sehari-hari. Tujuan : Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini melatih remaja menggunakan 
teknik releasing 3M untuk mengatasi kecemasan pada remaja. Metode: Pengabdian 
masyarakat ini menggunakan Latihan praktek dan diskusi. Latihan teknik 3M releasing meliputi 
mengakui dan menerima emosi yang sedang dirasakan, mengangkat emosi yang dirasakan 
dan menyampaikan permintaan atau harapan. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini 
dilakukan di SMK Kesehatan Bantul, diikuti oleh 26 remaja yang terindikasi mengalami cemas. 
Hasil: Mayoritas remaja adalah perempuan (96,15%), berada pada usia 17-18 tahun, dengan 
kategori kecemasan kategori sedang (84,62%). Hasil evaluasi akhir didapatkan kecemasan 
menurun 16 peserta (61,54%) dalam kategori cemas ringan dan 10 peserta (38,46%) masih 
dalam kategori cemas sedang. Kesimpulan: Teknik 3M releasing tepat digunakan dalam  
membantu remaja dalam menganalisa, mengontrol dan mengatasi kecemasan yang dihadapi.  
 
KATA KUNCI: kecemasan; remaja; teknik releasing 3M 

 
ABSTRACT 

Introduction: Anxiety is a serious mental health issue that needs to be addressed in adolescents. 
Anxiety in adolescents can interfere with activities and coping in daily life. Objective: This 
community service activity trains adolescents to use the 3M releasing technique to overcome 
anxiety in adolescents. Methods: This community service activity uses practical exercises and 
discussions. The 3M releasing technique training includes acknowledging and accepting the 
emotions being felt, expressing the emotions being felt, and communicating requests or 
expectations. This community service activity was conducted at SMK Kesehatan Bantul, attended 
by 26 adolescents who were identified as experiencing anxiety. Results: The majority of  
adolescents were female (96.15%), aged 17-18 years, with moderate anxiety (84.62%). The final 
evaluation results showed that anxiety decreased in 16 participants (61.54%) to mild anxiety 
and 10 participants (38.46%) remained in the moderate anxiety category. Conclusion: The 3M 
Releasing Technique is appropriate for helping adolescents analyze, control, and overcome the 
anxiety they face.  
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INTRODUCTION 

Kecemasan dapat terjadi pada semua orang, tetapi lebih sering pada orang 
dewasa. Meskipun demikian kecemasan juga banyak terjadi pada remaja (Dianningrum 
& Satwika, 2021). Remaja berada pada masa transisi dari antara anak menuju dewasa, 
biasanya berusia antara 10 hingga 19 tahun. Pada masa ini ditandai oleh perubahan 
fisik, emosional, dan sosial yang signifikan, serta persiapan untuk memasuki dunia 
dewasa (Mardiana et al., 2021). 
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Kecemasan pada remaja dapat terjadi karena berbagai faktor, termasuk faktor 
genetik, lingkungan, dan pengalaman pribadi (Insani & Savira, 2023). Angka prevalensi 
gangguan kecemasan dari data Kemenkes (Aziza & Nurlaila, 2017) pada remaja di 
Indonesia bisa mencapai 47,7%.  Berdasarkan data wawancara diagnostik dari National 
Comorbidity Survey Adolescent Supplement (NCS-A), menunjukkan prevalensi seumur 
hidup dari gangguan kecemasan apa pun di kalangan remaja AS berusia 13-18 tahun, 
diperkirakan 31,9% remaja memiliki gangguan kecemasan (National Institute of  Mental 
Health (NIMH), 2025). Dari remaja yang mengalami gangguan kecemasan, diperkirakan 
8,3% mengalami gangguan berat. Kriteria DSM-IV digunakan untuk menentukan 
gangguan tersebut. Prevalensi gangguan kecemasan di kalangan remaja lebih tinggi pada 
perempuan (38,0%) dibandingkan pada laki-laki (26,1%) (Leblanc et al., 2015). 

Kecemasan adalah masalah kesehatan mental serius yang perlu diatasi pada 
remaja. Dengan memahami penyebab dan gejala kecemasan, remaja dapat mendapatkan 
dukungan yang tepat untuk mengatasi masalah ini. Kecemasan pada remaja bisa terjadi 
karena berbagai faktor, termasuk tekanan di sekolah, tekanan dari masyarakat, masalah 
hubungan, situasi yang menegangkan, trauma, dan pelecehan. Selain itu, perubahan fisik, 
perkembangan otak, dan pencarian kemandirian selama masa remaja juga dapat memicu 
rasa cemas (Sukmiati E & Khairunnisa V, 2015). Penyebab Kecemasan pada Remaja dari 
tekanan di Sekolah dapat berupa beban tugas, ujian, dan persaingan di sekolah dapat 
menyebabkan kecemasan pada remaja. Factor tekanan dari masyarakat dapat berupa 
ekspektasi masyarakat terhadap keberhasilan dan penampilan juga dapat memicu 
kecemasan. Pada factor masalah hubungan konflik dengan teman, keluarga, atau 
pasangan dapat menjadi sumber kecemasan (Fitria & Ifdil, 2020).   

Remaja yang mengalami kecemasan dapat menunjukkan gejala berupa perasaan 
gelisah, ketakutan, panik, kesulitan berkonsentrasi, sulit tidur, dan gejala fisik seperti 
detak jantung cepat, napas terengah-engah, atau berkeringat berlebihan. Remaja harus 
bisa beradaptasi dengan banyak perubahan tersebut jika tidak dapat menimbulkan 
berbagai masalah pada kesehatan mental/jiwa. Malasah gangguan kesehatan mental yang 
paling banyak terjadi adalah depresi dan kecemasan. Penyebab utama kecemasan dan 
depresi pada remaja menurut ahli psikologi dapat berbeda-beda penyebabnya. Hal ini 
dikarenakan adanya perbedaan sudut pandang dalam menganalisa apa yang 
melatarbelakanginya (Rumra & Rahayu, 2021).  

Anxiety pada remaja dapat diatasi melalui berbagai cara, termasuk perubahan gaya 
hidup, latihan relaksasi, terapi kognitif  perilaku, dan dukungan dari orang terdekat. 
Teknik releasing 3M adalah teknik yang digunakan untuk mengurangi kecemasan dan 
emosi negatif  dengan cara mengakui, mengangkat, dan meminta yang 
diharapkan. Teknik ini dapat diterapkan dalam berbagai konteks, termasuk bimbingan 
dan konseling, serta pelatihan untuk mengurangi kecemasan (Setyowati, Rahayu, et al., 
2022). 

Teknik releasing 3M meliputi tahap (1) mengakui (acknowledge) dengan mengakui 
dan menerima emosi yang sedang dirasakan, tanpa menghakimi atau menolaknya. Pada 
teknik ini menggunakan kata-kata seperti "saya merasa cemas," "saya merasa takut," 
atau "saya merasa marah". Tujuan memahami bahwa emosi tersebut adalah bagian 
alami dari pengalaman manusia. Tahap 2 pada teknik releasing yaitu mengangkat (lift). 
Teknik ini mengangkat emosi yang dirasakan ke dalam kesadaran, memvisualisasikan 
emosi tersebut sebagai sesuatu yang bisa diangkat atau dilepaskan serta membuat 
ruang untuk emosi tersebut tanpa menyembunyikannya atau menahannya. Pada tahap 
3 meminta yang diharapkan (request). Pada tahap ini meminta apa yang diharapkan atau 
ingin dirasakan saat emosi tersebut, harapan berupa bentuk positif  untuk diri sendiri. 
Contoh dari tahap ini "Saya ingin merasa tenang," "Saya ingin merasa nyaman," atau 
"Saya ingin merasa damai" (Setyowati, Sigit Purnomo, et al., 2022).  

Sejalan dengan pengabdian kepada masyarakat yang dilakukan sebelumnya 
dengan judul pelatihan releasing teknik 3M untuk mengurangi kecemasan lansia di 
Yogyakarta (Setyowati, Rahayu, et al., 2022). Hasil kegiatan teknik 3M untuk mengurangi 
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kecemasan pada Lansia ini cukup berhasil dan dapat diterima. Lansia menyatakan sudah 
bisa melakukan teknik releasing 3M secara mandiri dan merasa lega. Melihat hasil yang 
telah ada sebelumnya maka pada kegiatan pengadian kepada masyarakat ini juga akan 
memanfaatkan teknik 3M releasing. Tujuan kegiatan pengadian kepada masyarakat ini 
yaitu melatih remaja menggunakan teknik releasing 3M untuk mengatasi kecemasan pada 
remaja. 

 
METHODS  
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan di SMK Kesehatan Bantul. 
Kegiatan ini diikuti oleh 26 remaja yang terindikasi mengalami cemas. Metode dalam 
pengabdian ini menggunakan latihan praktek dan diskusi. Latihan teknik 3M releasing 
dilakukan untuk mengatasi kecemasan pada remaja. Metode diskusi dilakukan agar 
peserta mengakui dan menerima emosi yang sedang dirasakan, mengangkat emosi yang 
dirasakan dan menyampaikan permintaan atau harapan. Kegiatan pengabdian kepada 
masyarakat ini dimulai dengan tim melakukan survey masalah menggunakan intrumen 
hamilton anxiety rating scale (HARS), kemudian mengajarkan Teknik 3M releasing dan 
mempraktekkannya. Kegiatan dilakukan hanya dalam satu hari, mulai dari pretest. proses 
dan postest. Pretest dan postest dilakukan dengan pengisian kuesioner hamilton anxiety 
rating scale (HARS) untuk melihat kategori kecemasan peserta. Proses dilakukan dengan 
mengajarkan dan praktek Latihan teknik 3M releasing. 
 
RESULTS AND DISCUSSION 

Tabel 1 Karakteristik Peserta Latihan 3M SMK Kesehatan Bantul (n=26) 
Karakteristik Kategori n % 

Jenis Kelamin Laki-laki 1 3,85 
 Perempuan 25 96,15 
Usia (tahun) 15-16 2 7,69 
 17-18 24 92,31 
Tingkat Kecemasan Ringan 4 15,38 
 Sedang 22 84,62 
 Berat 0 0 
 Panik 0 0 

 
Hasil pengabdian telah dilakukan Latihan teknik 3M releasing sebagai intervensi 

mengatasi kecemasan pada remaja. Didapatkan data mayoritas remaja adalah perempuan 
(96,15%), hal ini dikarenakan mayoritas siswa di SMK Kesehatan Bantul adalah 
perempuan. Mayoritas usia berada pada usia 17-18 tahun, hal ini dikarenakan focus 
pengabdian kepada masyarakat saat ini adalah pada siswa kelas III yang akan 
menghadapi ujian dengan kategori kecemasan kategori sedang (84,62%). Berdasarakan 
hasil ini tepat kirannya jika dalam kegiatan ini membantu remaja memberikan intervensi 
agar peserta lebih relaks dan mampu menganalisa, mengontrol dan mengatasi 
kecemasan yang dihadapi. Hasil ini sejalan dengan terapi yang serupa yaitu dari 
Fourianalistyawati, (2017) menyatakan terjadi penurunan tingkat depresi pada kelompok 
eksperimen setelah diberikan psikoterapi release.  

 
 

Berikut hasil kegiatan yang dilakukan pada pengabdian masyarakat: 
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Gambar 1 Survey Analisa Masalah Kecemasan Remaja 

 
Hasil survey didapatkan remaja dalam kategori cemas ringan dan sedang. 

Selanjutnya setelah mengetahui kategori kecemasan peserta, dilakukan kegiatan teknik 
3M releasing. Kecemasan remaja dalam kegiatan ini mayoritas mengatakan cemas karena 
masalah ujian kelulusan dan mencari tempat kerja atau kuliah. Berikut adalah 
dokumentasi hasil praktek Latihan 3M releasing: 
  

 
Gambar 2 Survey Pelatihan Teknik Releasing 3M 

 
Teknik "releasing" 3M adalah sebuah metode yang digunakan untuk mengurangi 

kecemasan atau emosi negatif. Teknik ini melibatkan tiga Langkah dimulai dari mengakui 
emosi yang sedang dirasakan, mengangkat atau mengungkapkan emosi tersebut, dan 
kemudian meminta atau menantikan hal yang diinginkan. Pada tahap pertama adalah 
mengakui emosi yang sedang dirasakan saat itu. Peserta mengungkapkan perasaan 
cemasnya. Dengan adanya Langkah ini maka peserta yaitu remaja mampu mengakui 
bahwa mereka sedang merasa cemas. 

Tahap kedua yaitu mengangkat atau mengungkapkan emosi yang telah 
diakui. Pada tahap ini peserta diminta menuliskan penyebab emosi yang dirasakan. 
Beberapa peserta menuliskan alasan takut atau cemas dikarenakan ujian dan ada 
masalah pribadi. Pada tahap selanjutnya peserta diminta menuliskan apa yang 
diharapkan. Langkah ketiga ini bisa berupa permintaan bantuan, harapan untuk 
mendapatkan dukungan, atau keinginan untuk merubah situasi. Beberapa peserta 
menuliskan berharap mendapatkan nilai dan sekolah yang diinginkan. 
Teknik releasing 3M ini sering digunakan dalam konteks terapi, konseling, atau 
pengabdian masyarakat untuk membantu individu mengatasi kecemasan dan emosi 
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negatif. Selanjutnya dilakukan evaluasi akhir yaitu melihat kecemasan setelah dilakukan 
teknik releasing 3M. Berikut hasil yang didapatkan: 
 

Tabel 2 Hasil Evaluasi Akhir Kecemasan Teknik releasing 3M (n=26) 
Karakteristik Kategori n % 

Tingkat Kecemasan Ringan 16 61,54 
 Sedang 10 38,46 
 Berat 0 0 
 Panik 0 0 

  
Hasil menunjukkan terjadi peningkatan hasil. Meskipun hasil menunjukkan masih 

adanya kecemasan pada responden, namun kategori yang mengalami kecemasan sedang 
jumlahnya berkurang menjadi 38,46% dan berubah menjadi ringan. Latihan Teknik 
releasing ini termasuk dalam Latihan tradisional untuk mengurangi ketegangan hidup. 
Sejalan dengan intervensi yang dilakukan di Wave, (2025) dimana penggunaan Latihan 
Pelepasan Ketegangan dan Trauma (TRE®) adalah teknik inovatif  berbasis tubuh yang 
digunakan untuk mengurangi dampak stres, ketegangan, dan trauma yang tertahan 
dalam (termasuk PTSD). Secara tradisional, pengobatan untuk gejala stres kronis, 
ketegangan, dan trauma melibatkan terapi bicara dan pengobatan. Namun, bukti terus 
berkembang untuk mendukung penggunaan TRE® sebagai pendekatan pelengkap yang 
sangat efektif. Berikut akhir hasil kegiatan pengabdian kepada masyarakat:  
 

 
Gambar 3 Dokumentasi Akhir Peserta Dan Tim Pengabdian Kepada Masyarakat 

 
CONCLUSIONS  
Hasil kegiatan remaja mengatakan penyebab kecemasan adalah karena factor persiapan 
ujian dan mencari sekolah. Mereka berharap lulus dengan nilai yang baik dan mendapat 
sekolah. Hasil evaluasi akhir kecemasan setelah dilakukan teknik releasing 3M adalah 16 
peserta (61,54%) dalam kategori cemas ringan dan 10 peserta (38,46%) masih dalam 
kategori cemas sedang. Melihat hasil yang efektif  dari latihan teknik 3M releasing, maka 
bagain bimingan konseling dapat memanfaatan intervensi ini untuk model intropeksi dan 
koping diri remaja. 
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