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• Ibu dari seorang remaja putri yang 
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Universitas Kristen Marantha

• Meraih Magister dan Doktor dalam
bidang Psikologi dari Universitas 
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• Kepala Program Studi Magister 
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• Anggota Ikatan Kekeluargaan
Perempuan Maranatha

• Anggota Ikatan Penulis Ilmiah
Nusantara 

• Penulis Buku dibidang Psikologi
Pendidikan 

• Bidang kepakaran : Academic 
Buoyancy, Engagement, Self 
Determination Theory dalam
bidang pendidikan
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….

Bangunlah jiwanya ... 
Bangunlah badannya …
untuk Indonesia Raya.

….
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TENTANG KESEHATAN JIWA



Fenomena Self Diagnosis



WORLD HEALTH 
ORGANIZATION 
WHO (2018) 

Kesehatan Mental

Keadaan sejahtera ketika seorang individu mampu menyadari kemampuannya
sendiri sehingga ia dapat bekerja secara produktif, mampu mengatasi stress 
dalam taraf yang normal dan mampu berkontribusi di dalam masyarakat.



DATA INDONESIA

Riset Kesehatan Dasar yang dilakukan oleh
Badan Kependudukan dan Keluarga
Berencana Nasional (BKKBN) tahun 2018 :

9,8% remaja di Indonesia mengalami
gangguan mental emosional

Data tahun 2013 : 6,1%

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY

http://www.choosehelp.com/topics/depression/teen-depression
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


Mengapa Kesehatan Mental 
Penting Bagi Orang Muda

1. Membantu beradaptasi dengan perubahan

yang dialami selama tahap perkembangannya

2. Membantu remaja menghadapi tantangan

hidup.

3. Keberhasilan melalui tahap perkembangan

remaja menjadi salah satu penentu

keberhasilannya ditahap perkembangan

selanjutnya yaitu tahap perkembangan

dewasa.



Kondisi yang Bisa Memicu
Masalah Kesehatan Mental di 
Masa Remaja

1. Keinginan akan adanya otonomi

2. Tantangan dari lingkungan teman
sebaya

3. Mulainya eksplorasi identitas
seksual

4. Meningkatnya akses teknologi



GOOD 
MENTAL 
HEALTH

MENTAL 

DISORDER



GOOD MENTAL HEALTH MENTAL DISORDER

KONDISI YANG DIHADAPI

Keluarga terdekat meninggal/

Bertengkar dengan teman segen/

Gagal Ujian/ 

Bullying 

MASALAH BERLUM TERSELESAIKAN:

Pusing

Gelisah

Susah tidur

Sedih

Tidak bersemangat ke sekolah



IS IT OK ?
WAJAR GAK? 

IT’S OKAY NOT TO BE OKAY 



This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-SA

Respon Fisiologis ataupun
Psikologis sebagai respon

dari STRESSOR internal 
maupun eksternal

(American Pshological Association)

https://www.thebluediamondgallery.com/handwriting/s/stress.html
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/


Distress 

Jenis stress yang 
negative, dan  pada 
umumnya tidak
dapat ditangani

Eustress 

Jenis stress yang positif

akan membantu seseorang
lebih baik dari pada sekarang



STRES  Berhubungan Dengan … 

1. SUMBER STRESS /STRESSOR   

2. RESPON INDIVIDU TERHADAP STRESSOR 

MERUPAKAN SESUATU YANG TIDAK DAPAT KITA KENDALIKAN 

MERUPAKAN SESUATU YANG DAPAT KITA KENDALIKAN



MENGELOLA RESPON 
KITA TERHADAP STRES

Emotional 
focused coping : 
Pengelolaan stress dimana kita
mencoba mengurangi respon emosi
atau perasaan negatif yang muncul
yang disebabkan karena kita sedang
mengalami stress



MENGELOLA RESPON KITA TERHADAP STRES

Problem focused coping:  
Kita mencoba untuk berhadapan langsung dengan sumber stress atau masalah yang 
membuat kita merasa stress 

• Tekanan tugas Skala prioritas, disiplin waktu

• Media overload Gunakan penggunaan media sosial

• Masalah finansial Atur pengeluaran

Meminta bantuan atau berdiskusi pada orang yang kompeten dan terpercaya



Hal Yang Perlu Dipersiapkan Agar Dapat
Tangguh Menghadapi Stressor

1. Jaga tubuhmu tetap sehat dan aktif

2. Asah Problem Solvingmu

3. Asah Kompetensi Sosialmu

4. Ubah mindsetmu

5. Fokus pada hal yang penting

6. Tetap Dekat dengan Tuhan



JAGA TUBUHMU TETAP SEHAT dan AKTIF 

MELAKUKAN 
AKTIVITAS FISIK

KONSUMSi MAKANAN BERGIZI

TIDUR CUKUP

MEMPELAJARI SKILL BARU YANG MEMBUAT KITA BERDAYA 

Self soothe sederhana : visually pleasing, smell you line, cozy 
things to feel and touch, enjoy your hear and taste
(but not too much)



Asah Probem 
Solvingmu

a. Hindari perangkat pikiran negatif (black and 
white, catasthropic, predicting the future)

b. Berlatih menentukan tujuan yang realistis

c. Berlatih membuat perencanaan

d. Berlatih mencari alternatif solusi

e. Mengenali sumber-sumber dukungan
disekitarmu



MELATIH KOMPETENSI SOSIAL
Mendasari Keberhasilan Kita Berelasi dengan Orang Lain

RESPONSIVITAS

KOMUNIKASI

EMPATI

COMPASION



TIPS MENGUBAH MINDSET

21

Hidup Seperti Mengendarai Sebuah 
Sepeda. Untuk Menjaga 

Keseimbangan Anda Harus Terus 
Bergerak 



TIPS MENGUBAH MINDSET

22

Temukan caranya untuk lebih 
baik/berhasil



FOKUS PADA 
HAL 

PENTING 

Pantau penggunaan
media sosial dan  
asupan berita

Batasi pertemanan
ke arah positif



Membuat Gratitude List 

Tetap Dekat Dengan Tuhan





T h a n k  Y o u

rohinsa.meilani@gmail.com

IG : meilani_rohinsa
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