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Abstract

Mental health problems among adolescents are increasingly becoming an important issue in
the educational environment. Academic pressure, social expectations, and difficulties in
emotional regulation often affect students’ psychological well-being and self-worth. This
community service activity aimed to improve students’ mental health through digital
journaling application training. The activity was conducted using a participatory approach
through training and mentoring based on experiential learning. The implementation stages
included needs assessment, psychoeducation on mental health, journaling technique training,
digital journaling application practice, mentoring, and evaluation using pre-test and post-test
instruments. The activity involved 40 high school students who showed mild academic stress
and emotional difficulties. The results showed an increase in students’ understanding of
mental health by 25% and an improvement in self-worth by 29.8%. In addition, most
participants reported feeling calmer, more self-aware, and motivated to continue journaling
independently. Digital journaling proved to be an effective reflective medium in helping
students express emotions, manage stress, and build positive self-awareness.

Keywords: digital journaling, mental health, self-worth; students.

Abstrak

Permasalahan kesehatan mental pada remaja menjadi perhatian penting di lingkungan
pendidikan. Tekanan akademik, tuntutan sosial, serta kesulitan dalam memahami dan
mengelola kondisi psikologis dapat memengaruhi kesejahteraan psikologis dan self-
worth siswa. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan
pemahaman siswa tentang kesehatan mental dan self~-worth melalui pelatihan digital
journaling. Kegiatan dilaksanakan dengan pendekatan partisipatif melalui metode pelatihan
dan pendampingan berbasis experiential learning. Tahapan kegiatan meliputi analisis
kebutuhan, psychoeducation kesehatan mental, pelatihan teknik journaling, praktik digital
Jjournaling, pendampingan, serta evaluasi menggunakan pretest dan posttest. Kegiatan diikuti
oleh 40 siswa SMA yang berdasarkan hasil analisis kebutuhan, menunjukkan adanya stres
akademik ringan serta kesulitan emosional. Hasil evaluasi menunjukkan peningkatan
pemahaman kesehatan mental sebesar 25% dan peningkatan self~worth sebesar 29,8% setelah
mengikuti kegiatan. Hasil tersebut menunjukkan bahwa pelatihan digital journaling dapat
menjadi salah satu media edukatif dan reflektif yang mendukung peningkatan pemahaman
siswa tentang kesehatan mental dan se/f-worth. Kegiatan ini juga memberikan pengalaman
praktik kepada siswa dalam menggunakan digital journaling sebagai sarana refleksi diri
secara mandiri.

Kata Kunci: journaling digital; kesehatan mental; self~worth; siswa.
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Pendahuluan

Kesehatan mental remaja merupakan
isu krusial yang semakin mendapat perhatian
dalam dunia pendidikan modern. Masa
remaja, terutama pada jenjang Sekolah
Menengah Atas (SMA), ditandai dengan
berbagai tantangan dalam perkembangan
biologis, kognitif, emosional, dan sosial.
Remaja menghadapi tekanan akademik untuk
berprestasi, tekanan sosial untuk diterima
oleh teman sebaya, serta tekanan internal
dalam membentuk jati diri. Tekanan-tekanan
ini, jika tidak dikelola dengan baik, dapat
berdampak negatif terhadap kondisi psikolo-
gis siswa, seperti munculnya kecemasan,
stres, bahkan depresi, serta menurunnya
penghargaan terhadap diri sendiri atau self-
worth (Santrock, 2018; Puspitasari, 2022).

Berdasarkan data dari Badan Pusat
Statistik (BPS) tahun 2023, sebanyak 7 dari
10 pelajar SMA di Indonesia menyatakan
pernah merasa cemas atau tertekan akibat
beban akademik dan ekspektasi sosial.
Bahkan, data dari Riset Keschatan Dasar
(Riskesdas) menunjukkan peningkatan preva-
lensi gangguan mental emosional pada
remaja usia 1524 tahun sebesar 9,8%
(Kemenkes RI, 2018). Temuan ini memper-
tegas bahwa intervensi preventif dan promotif
dalam konteks pendidikan sangat dibutuhkan
untuk menjaga dan meningkatkan kesehatan
mental peserta didik.

Salah satu aspek penting dalam
kesehatan mental adalah self~worth, yaitu
persepsi individu terhadap nilai dan
keberhargaan dirinya secara utuh. Rendahnya
self-worth dapat menyebabkan remaja mudah
putus asa, menarik diri dari lingkungan sosial,
dan memiliki motivasi belajar yang rendah
(Mruk, 2006). Ini bukan hanya soal keper-
cayaan diri atau harga diri dalam aspek
tertentu (misalnya prestasi akademik), tetapi
lebih kepada penilaian global terhadap
keberhargaan diri secara menyeluruh. Oleh
karena itu, upaya peningkatan self~worth

siswa SMA menjadi bagian integral dari
program layanan pendidikan dan bimbingan.

Pada remaja, self~worth sangat rentan
terganggu karena mereka berada pada fase
krusial dalam pencarian identitas diri. Erikson
(1968) menyebut masa ini sebagai tahap
"identity vs. role confusion", di mana remaja
berusaha memahami siapa dirinya di tengah
tekanan dari keluarga, teman sebaya, dan
lingkungan pendidikan. Saat mereka gagal
memenuhi ekspektasi eksternal, tidak menda-
patkan validasi, atau mengalami penolakan
sosial, harga diri mereka bisa menurun
drastis. Penurunan self-worth pada remaja
berdampak langsung pada berbagai aspek
kehidupan mereka. Rendahnya self-worth
berkorelasi dengan peningkatan risiko depre-
si, kecemasan, dan isolasi sosial (Orth et al.,
2014). Siswa dengan self-worth rendah sering
merasa tidak mampu dan cepat menyerah
saat menghadapi tantangan. Mereka cende-
rung menarik diri atau mengalami kesulitan
membangun relasi yang sehat karena merasa
tidak cukup baik.

Seiring dengan perkembangan teknolo-
gi digital dan kemajuan gaya hidup remaja
yang lekat dengan gawai, journaling kini
tidak hanya dilakukan dalam bentuk tulisan
tangan, tetapi juga melalui aplikasi digital.
Journaling digital memungkinkan remaja
mengekspresikan diri secara fleksibel, aman,
dan interaktif, baik dalam bentuk teks,
gambar, maupun simbol. Dizon (2021) dalam
penelitiannya di Filipina menemukan bahwa
penggunaan aplikasi journaling  digital
(seperti Daylio dan Journey) berkontribusi
terhadap peningkatan regulasi emosi dan
penguatan makna hidup pada remaja SMA.

Digital journaling adalah bentuk jour-
naling yang dilakukan melalui perangkat
digital seperti ponsel, tablet, atau komputer
dengan bantuan aplikasi seperti Daylio,
Journey, Grid Diary, Reflectly, dan lainnya.
Pendekatan ini sangat cocok untuk remaja
yang sudah terbiasa menggunakan teknologi
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dan lebih nyaman berinteraksi secara digital
dibandingkan secara analog. Meskipun efek-
tivitas journaling digital sebagai strategi
pendukung kesehatan mental telah banyak
diakui secara global terutama dalam
memfasilitasi kesadaran emosional, refleksi
diri, dan peningkatan self~-worth. Implementa-
sinya di Indonesia, khususnya bagi siswa
SMA, masih menghadapi tantangan yang
signifikan. Kita berada di tengah era digital di
mana smartphone dan aplikasi menjadi
ekstensi dari kehidupan sehari-hari remaja.
Namun, ironisnya, pelatthan sistematis
mengenai cara memanfaatkan aplikasi jour-
naling sebagai instrumen reflektif untuk
meningkatkan kesehatan mental dan self-
worth mereka masih sangat terbatas.
Kesenjangan ini bukan sekadar ketidakta-
huan, melainkan kebutuhan mendesak yang
harus segera diatasi.

Mayoritas siswa SMA di Indonesia,
meskipun mahir berselancar di media sosial,
bermain gim daring, atau menggunakan
aplikasi produktivitas, belum terbiasa menja-
dikan aktivitas menulis sebagai media terapi
diri. Konsep "journaling" sering kali hanya
dipahami sebatas menulis buku harian pribadi
tanpa struktur atau tujuan terapeutik yang
jelas. Hal ini sejalan dengan observasi umum
bahwa meskipun penggunaan teknologi di
kalangan remaja sangat tinggi, peman-
faatannya untuk tujuan kesehatan mental
preventif atau intervensi diri masith belum
menjadi kebiasaan yang umum. Riset dari
APIJII (Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet
Indonesia) pada tahun 2023 menunjukkan
bahwa penetrasi internet di kalangan remaja
dan usia muda mencapai angka yang sangat
tinggi (lebith dari 90%), namun mayoritas
penggunaan masih didominasi oleh komuni-
kasi, hiburan, dan informasi umum, bukan
sebagai alat bantu kesehatan mental secara
personal.

Metode Pelaksanaan

Kegiatan pengabdian kepada masyara-
kat ini dilaksanakan dengan pendekatan
partisipatif melalui metode pelatihan dan
pendampingan  berbasis experiential  lear-
ning. Pendekatan ini dipilih untuk memberi-
kan pengalaman langsung kepada siswa
dalam memahami dan mempraktikkan jour-
naling digital sebagai salah satu strategi untuk
meningkatkan kesehatan mental.

1. Tahap awal kegiatan diawali dengan
analisis kebutuhan (needs assessment)
yang dilakukan melalui observasi dan
komunikasi dengan pihak sekolah,
khususnya guru bimbingan dan konseling.
Tahap ini bertuyjuan untuk mengiden-
tifikasi permasalahan yang berkaitan
dengan kesehatan mental siswa, seperti
stres akademik, kecemasan, dan kesulitan
dalam mengelola emosi. Peserta kegiatan
dipilih menggunakan teknik cluster ran-
dom sampling. Kelas pada tingkat yang
menjadi sasaran kegiatan ditetapkan
sebagai klaster, kemudian kelas yang
menjadi  peserta dipilih secara acak.
Seluruh siswa dari kelas terpilih diikut-
sertakan  dalam  kegiatan, sehingga
diperoleh 40 peserta. Pada tahap ini juga
disusun materi pelatihan yang mencakup
konsep  dasar  kesehatan = mental,
teknik expressive writing, serta panduan
penggunaan aplikasi journaling digital.
Instrumen evaluasi juga dipersiapkan
untuk mengukur perubahan pemahaman
peserta sebelum dan sesudah kegiatan.
Instrumen terdiri atas 30 item dengan nilai
alpha Cronbach 0,82 yang mengindika-
sikan instrumen layak digunakan.

2. Tahap pelaksanaan dilakukan dalam
bentuk workshop interaktif yang terdiri
dari beberapa sesi. Sesi pertama berupa
penyampaian  materi  (Psikoedukasi)
mengenai pentingnya kesehatan mental
serta manfaat journaling dalam membantu
individu mengekspresikan emosi dan me-
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ningkatkan kesadaran diri. Sesi berikutnya
adalah pelatihan teknik journaling, di
mana peserta diperkenalkan pada berbagai
bentuk journaling seperti gratitude jour-
naling, emotional journaling, dan reflec-
tive writing. Pada tahap ini, peserta juga
melakukan simulasi penulisan jurnal
berdasarkan pengalaman pribadi mereka.

. Tahap Praktik: Selanjutnya, peserta dibe-

rikan pelatihan penggunaan aplikasi jour-
naling digital yang dapat diakses melalui
perangkat masing-masing. Kegiatan ini
meliputi proses instalasi aplikasi, penge-
nalan fitur, serta praktik langsung menulis
jurnal digital. Peserta didampingi oleh tim
pengabdi selama proses praktik untuk
memastikan pemahaman dan keteram-
pilan dalam penggunaan aplikasi berjalan
dengan optimal.

Setelah pelatihan, peserta diminta untuk
secara mandiri menerapkan journaling
dalam kehidupan sehari-hari. Tim pengab-
di melakukan monitoring melalui diskusi
reflektif dan memberikan motivasi agar
peserta tetap konsisten dalam menulis
jurnal. Pendampingan ini bertujuan untuk
memperkuat  kebiasaan positif  serta
memastikan keberlanjutan praktik journa-
ling.

. Tahap evaluasi dilakukan untuk mengukur

keberhasilan kegiatan pengabdian. Eva-
luasi dilakukan dengan membandingkan
hasil pre-test dan post-test untuk melihat
perubahan pemahaman serta kondisi
psikologis peserta. Selain itu, digunakan
angket kepuasan dan refleksi peserta
untuk memperoleh umpan balik terkait
pelaksanaan kegiatan.

Sebagai tindak lanjut, tim pengabdi
memberikan rekomendasi kepada pihak
sekolah, khususnya guru bimbingan dan
konseling, untuk mengintegrasikan jour-
naling digital ke dalam layanan bim-
bingan. Selain itu, disediakan panduan

praktis agar program ini dapat dilaksa-
nakan secara berkelanjutan sebagai bagian
dari upaya promotif dan preventif untuk
menjaga kesehatan mental siswa.

Hasil Dan Pembahasan

Kegiatan pengabdian masyarakat ini
dilaksanakan selama 2 hari di salah satu
sekolah mitra. Peserta terdiri atas 40 siswa
tingkat SMA yang dipilih berdasarkan
rekomendasi guru Bimbingan dan Konseling
dengan kriteria siswa yang menunjukkan

gejala stres akademik ringan, kesulitan
mengelola emosi, dan rendahnya rasa
percaya diri.

Berdasarkan angket pra dan pasca
pelatihan, terjadi peningkatan pada dua
indikator utama:

1. Pemahaman kesehatan mental meningkat
sebesar 25%, ditunjukkan oleh kemam-
puan siswa untuk menjelaskan kembali
konsep emosi, stres, dan strategi self-care.

2. Aspek self-worth meningkat hampir sebe-
sar 30%, yang tercermin dari pernyataan
siswa mengenai penerimaan diri, rasa
syukur, dan kepercayaan diri dalam
menghadapi tantangan.

Tabel 1. Skor Pre-test dan Post-test

Rata- Rata-rata .
Peningk
. rata Skor
Variabel atan
Skor Pra Pasca (%)
Pelatihan Pelatihan ¢
Kesehatan 3.12 3.90 25.0
Mental
Self- 2.98 3.87 29.8
Worth
Rata-rata 3.05 3.89 274
Total

Berdasarkan tabel di atas, terdapat
peningkatan rata-rata sebesar 27,4% setelah
pelatihan. Hal ini menunjukkan bahwa
pelatihan journaling digital menggunakan
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aplikasi Journey memberikan pengaruh
positif terhadap kesadaran siswa dalam
menjaga kesehatan mental serta mening-
katkan rasa harga diri. Analisis paired com-
parison sederhana juga menunjukkan selisih
skor yang signifikan antara sebelum dan
sesudah pelatihan, menandakan perubahan
yang bermakna secara psikologis meskipun
dalam skala kecil.

Hasil observasi fasilitator juga menun-
jukkan adanya perubahan perilaku positif
selama kegiatan berlangsung. Pada awal
pelatihan, beberapa siswa tampak ragu untuk
mengekspresikan perasaannya. Namun, sete-
lah memahami bahwa journaling bersifat
pribadi dan aman, mereka mulai menulis
dengan lebih terbuka. Tulisan siswa menun-
jukkan peningkatan dari sekadar deskripsi
peristiwa menjadi refleksi yang mendalam
dan bermakna.

Gambar 1. Pemberian Materi

Kegiatan Writing for Healing ini mem-
buktikan bahwa menulis dapat menjadi
media terapeutik untuk membantu remaja
mengelola stres dan membangun kesejah-
teraan psikologis. Proses menulis reflektif
mendorong siswa untuk mengenali, mena-
mai, dan memahami emosi mereka, sehingga
dapat mengurangi beban emosional yang
selama ini disimpan tanpa diekspresikan. Hal
ini  sejalan dengan  konsep expressive
writing oleh Pennebaker (1997) yang menya-
takan bahwa menulis tentang pengalaman
emosional dapat membantu regulasi emosi

dan memperbaiki kesehatan mental.

Pelatihan Writing for Healing berbasis
journaling  digital terbukti memberikan
dampak positif terhadap peningkatan
kesehatan ~ mental  dan self-worth siswa.
Kegiatan ini memberikan ruang bagi siswa
untuk mengekspresikan perasaan, memahami
diri, serta membangun narasi positif tentang
pengalaman hidup mereka. Hal ini sejalan
dengan pandangan bahwa ekspresi emosional
melalui tulisan dapat mengurangi tekanan
psikologis dan membantu regulasi emosi
secara adaptif (Pennebaker & Chung, 2018).

Gambar 2. Tim Pengabdian bersama Peserta
dan Perwakilan Sekolah

Dalam konteks remaja, journaling
berperan  penting sebagai  media self-
reflection yang mendorong kesadaran diri
(self-awareness) dan penerimaan diri (self-
acceptance). Melalui proses menulis reflektif,
siswa belajar mengenali emosi, mengelola
stres, serta mengembangkan pandangan yang
lebih positif terhadap diri mereka sendiri.
Hasil ini mendukung temuan penelitian
terbaru yang menyatakan bahwa expressive
writing efektif dalam meningkatkan kesejah-
teraan psikologis dan menurunkan gejala
kecemasan serta depresi pada remaja (Saboor
et al., 2024).

Penerapan digital journaling juga
relevan dengan konteks generasi muda yang
akrab dengan teknologi digital. Platform
digital seperti Journey dan Notion memung-
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kinkan siswa melakukan aktivitas menulis
secara pribadi, fleksibel dan mudah diakses.
Studi Saboor et al. (2024) menunjukkan
bahwa intervensi digital berbasis psikologi
positif dapat mendukung pengembangan
kemampuan regulasi emosi dan motivasi
individu dalam menjaga kesejahteraan psiko-
logis. Dengan demikian, penggunaan media
digital dan journaling tidak hanya berfungsi
sebagai sarana teknis, tetapi juga seba-
gai media reflektif yang kontekstual dengan
karakteristik dan kebutuhan remaja di era
digital.

Hasil pengabdian ini juga memperkuat
temuan penelitian bahwa intervensi digital
berbasis refleksi diri dapat menumbuh-
kan self-worth dan memperbaiki citra diri
remaja. Aktivitas menulis reflektif membantu
individu menyusun kembali pengalaman
emosional dalam bentuk narasi positif,
sehingga terbentuk pemahaman baru tentang
makna pengalaman hidup (Pennebaker &
Smyth, 2019). Di Indonesia, hasil penelitian
serupa menunjukkan bahwa terapi menulis
ekspresif secara signifikan menurunkan ting-
kat stres pada remaja korban bullying dan
meningkatkan penerimaan dirt (Putri &
Rahmawati, 2023).

Selain manfaat psikologis, journaling
digital juga berkontribusi terhadap pemben-
tukan kebiasaan self-care dan pengembangan
karakter positif. Sebagian besar peserta
menyatakan bahwa journaling membantu
mereka merasa lebih tenang, lebih mengenal
diri, serta mampu mengatur perasaan secara
mandiri. Hal ini sejalan dengan penelitian
oleh Al-Ghunaim et al. (2022) yang mene-
gaskan bahwa journaling digital dapat
memperkuat keterampilan reflektif dan daya
tahan emosional (emotional resilience).

Penggunaan media digital terbukti
meningkatkan motivasi siswa untuk menulis
karena lebih praktis dan sesuai dengan gaya
hidup generasi muda. Kegiatan ini juga
memfasilitasi pengembangan self-aware-

ness dan self-acceptance, dua komponen
penting  dalam  membangun self~-worth.
Dengan journaling digital, siswa belajar
menghargai proses diri, menyadari kelebihan
dan keterbatasan, serta menumbuhkan
pandangan positif terhadap kehidupan.

Efektivitas intervensi digital sangat
dipengaruhi oleh desain kegiatan, dukungan
fasilitator, serta keberlanjutan praktik setelah
pelatihan. Beberapa studi systematic  re-
view menyebutkan bahwa meskipun hasil
intervensi digital menjanjikan, keberhasilan
jangka panjang masih bergantung pada
motivasi peserta dan konteks implementasi di
sekolah (Lukens et al., 2023). Oleh karena
itu, keterlibatan guru BK atau konselor
sekolah  dalam  mendampingi  praktik
Jjournaling digital perlu dipertahankan agar
kebiasaan positif ini dapat berlanjut secara
konsisten.

Pelatihan ini memberikan dampak
positif dalam memperkuat kemampuan re-
flektif, keterampilan menulis yang ekspresif,
serta meningkatkan kesadaran akan penting-
nya menjaga kesehatan mental. Kegia-
tan Writing for Healing dengan pendekatan
journaling digital dapat dijadikan model
intervensi  preventif yang aplikatif di
lingkungan sekolah, terutama bagi guru BK
dan konselor dalam mendukung kesejahte-
raan psikologis peserta didik.

Penutup
Simpulan

Kegiatan pengabdian kepada masya-
rakat melalui pelatihan aplikasi journaling
digital mampu memberikan pemahaman
dan keterampilan kepada siswa dalam
memanfaatkan journaling sebagai media
untuk mengelola emosi dan melakukan
refleksi diri. Melalui pendekatan pelatihan
dan pendampingan, peserta menunjukkan
antusiasme serta kemampuan untuk
menggunakan aplikasi journaling digital
secara mandiri.
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Kegiatan Writing for Healing mela-
lui pelatihan digital journaling dapat men-
jadi salah satu media edukatif dan reflektif
bagi siswa untuk memahami kesehatan
mental dan self-worth. Hasil evaluasi
menggunakan  pretest dan  posttest
menunjukkan adanya peningkatan pema-
haman tentang kesehatan mental dan self-
worth setelah mengikuti kegiatan tersebut.
Temuan ini menunjukkan bahwa pelatihan
digital journaling berpotensi mendukung
peningkatan pemahaman siswa mengenai
kesehatan mental dan self-worth.

Keterbatasan kegiatan ini ialah pe-
laksanaannya pada satu kelompok yang
terdiri atas 40 siswa, serta evaluasi yang
dilakukan dalam waktu terbatas setelah
pelatihan. Oleh karena itu, hasil kegiatan
belum dapat digunakan untuk menyim-
pulkan efektivitas digital journaling dalam
meningkatkan kondisi kesehatan mental
siswa, baik secara umum maupun dalam
jangka panjang. Kegiatan selanjutnya perlu
melibatkan peserta yang lebih beragam,
pendampingan berkelanjutan, serta eva-
luasi follow-up untuk mengetahui keber-
lanjutan hasil kegiatan

Saran

Berdasarkan hasil kegiatan, pelak-
sanaan digital  journaling  menunjukkan
peningkatan pemahaman siswa tentang
kesehatan mental dan self-worth setelah
mengikuti pelatithan. Namun, kegiatan yang
dilaksanakan dalam satu kali pertemuan
belum dapat menggambarkan keberlanjutan
praktik digital journaling maupun perubahan
peserta dalam jangka panjang. Oleh karena
itu, kegiatan selanjutnya disarankan untuk
dilaksanakan melalui pendampingan secara
berkala dengan melibatkan guru bimbingan
dan konseling sebagai pendamping utama di
sekolah.

Implementasi berikutnya juga perlu
dilengkapi dengan evaluasi jangka pan-

jang untuk mengetahui keberlanjutan
penggunaan digital journaling serta peruba-
han pemahaman siswa tentang kesehatan
mental dan self-worth setelah beberapa waktu
mengikuti program. Evaluasi dapat dilakukan
melalui pengukuran lanjutan (follow-up) dan
dokumentasi refleksi siswa.

Peran guru BK perlu diperkuat melalui
pembekalan mengenai penggunaan digital
journaling sebagai media reflektif dalam
layanan bimbingan dan konseling. Pada
pelaksanaan berikutnya, desain kegiatan juga
dapat disempurnakan dengan memper-
panjang durasi pelatihan, menyediakan
panduan penggunaan digital journaling, serta
menyesuaikan materi dan aktivitas dengan
kebutuhan siswa berdasarkan hasil analisis
kebutuhan. Dengan demikian, digital journa-
ling dapat diimplementasikan secara lebih
terarah dan berkelanjutan sebagai media
pendukung dalam layanan bimbingan dan
konseling di sekolah.
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