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LAPORAN TUGAS AKHIR

Judul Tugas Akhir ~ : PERANCANGAN BUKU EDUKASI KESEHATAN

MENTAL SEHATMENTAL.ID

Penulis : Ratih Dwi Pratiwi
Jurusan : Teknik Grafika Penerbitan
Program Studi : Desain Grafis

Penulisan Laporan Tugas Akhir ini dilakukan melalui proses bimbingan dan telah
layak untuk mengikuti Ujian Sidang Tugas Akhir.
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PERNYATAAN KEASLIAN KARYA TUGAS AKHIR

Saya yang bertanda tangan di bawah ini, menyatakan bahwa Laporan Tugas Akhir
dengan judul:

PERANCANGAN BUKU EDUKASI KESEHATAN MENTAL
SEHATMENTAL.ID

ejie)er Mabap yiuyayjod uizi edue)

adalah hasil karya saya.

Dengan ini saya menyatakan bahwa dalam Laporan Tugas Akhir ini tidak terdapat
karya orang lain yang pernah diajukan untuk memperoleh gelar di suatu perguruan
tinggi, dan atau sepanjang pengetahuan saya juga tidak terdapat karya atau pendapat
yang pernah ditulis atau diterbitkan oleh orang lain, kecuali secara tertulis diacu
dalam Laporan Tugas Akhir ini, dan disebutkan dalam daftar pustaka.

Apabila pernyataan ini tidak sesuai dengan kenyataan, maka saya siap menerima
sanksi akademik yang berlaku.
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BAB 1
= PENDAHULUAN
3.
i.l. Latar Belakang
% Kesehatan mental merupakan salah _satu jenisikesehatan yang di mana

§esadaran untuk menjaganya dengam baik seperti kesehatan fisik, lainnya masih

N

ngat kurang dipahami masyarakat. Menurut World Health Organization (WHO,

%018), kesehatan mental merupakan keadaan kesehatan dimana seseorang dapat

Enemahami kemampuannya sendiri, dapat mengatasi tekanan secara normal, dapat
%ekerj a secaraproduktif dan dapat pula berkontribusi terhadap sekitarnya:

§ Jumlah gangguan kesehatan mental smenurut DSM-5 (Diagnostic and
Statistical Mental Disorders) dilansir sehatg.com ada sebanyak hampir 300
gangguan (Saraswati, 2020). Dalam banyaknya gangguan mental tersebut, pakar
mengelompokkannya menjadi beberapa kategoris'gangguan seperti gangguan
mood, gangguan kecemasan, gangguan kepribadian, gangguan psikotik,/gangguan
makan, 'gangguan jiwa terkait trauma, dan gangguan penyalahgunaan zat
(Saraswati, 2020).

Begitu banyak gangguan mental yang masih tidak ‘begitu dianggap serius
oleh masyarakat, padahal dilansir oleh” WHO pada tahun 2016, bunuh diri
merupakan penyebab kematian kedua secara global pada usia 15-29 tahun.
Kondisi kesehatan masyarakat Indonesia ‘sendirt dikutip dari theconversation.com
(2020) yang mendapatkan data terbaru dari Surver Kehidupan Berkeluarga
Indonesia (IFLS-5),;. menunjukkan bahwa prevalensi gejala depresi tertinggi di
Indonesia ada pada remaja perempuan, sebesar 32%. Depresi padasremaja laki-
laki tidak jauh di bawahnya, sebesar 26,6%:

Dalam banyaknya kasus-kasus kesehatan mental di tengah masyarakat
tersebut, bermunculan organisasi-organisasi sosial yang memberikan wadah dan
edukasi tentang bagaimana mengetahui, menyadari, dan melewati gangguan
kesehatan mental itu sendiri. Salah satu dari organisasi sosial tersebut yang telah

cukup dikenal masyarakat adalah Sehatmental.id.



582\ @
# NS =
S = ﬁx’
A Sehatmental.id didirikan oleh Ade Binarko yang dibantu oleh Dr. Vivid
gArgarini sebagai akademisi dan praktisi komunikasi dan dr. Rama Giovani, Sp.KJ

iebagai psikiater yang ingin membuat sebuah ruang untuk informasi kesehatan

Zhental melalui media digital. Sehatmental.id memiliki cita-cita untuk memberikan

exdid ey

) .
Qvadah terhadap orang-orang yang kurang tegjangkau eleh pendidikan kesehatan

= Ade Binarko, founder dari sehatmental.id sendiri menyadari, bahwa

ﬁesadaran masyarakat _imengenai kesehatan mental masih belum sempurna dan

ejie)er Mabap yiuyayjod uizi edue)

undede ynjuaq wejep 1ui sijn} eA1ey yninjas neje ueibeqas yelueqiadwaw uep ueywnwnbuaw Buese|iq °z

tf:nnenginginkan Sehatmental.id—erganisasi sosialnya. dapat membantu banyak
Erang yang smerasa butuh ‘bantuan terhadap kondisi. mentalnya ataupun
gnemberikan edukasi dari konten-konten pengetahuan mental yang disajikan.
S{Intuk menjangkau lebih banyak audiens, Ade Binarko ingin memberikan sebuah
edukasi dalam bentuk buku untuk. mengedukasi banyak pembaca—mnamun tidak
hanya dalam bentuk e-book yang dapat.disebarkan secara digital namun juga buku
cetak di mana dapat menjangkau publik yang lebih memilih preferensi bentuk

fisik dalam menikmati sebuah karya tulis.
1.2. Rumusan Masalah

Sesuai dengan latar belakang sebelumnya, masalah ‘yang dapat dirumuskan

ejieyer 1363 Yiwya3ijod Jefem Buek uebunuaday] ueyibniaw yepny uedipnbuad 'q

yejesew njens uenefu} neje ynuyj uesijnuad ‘ueiode] uesinuad ‘Yelw|i eAiey uesiinuad ‘ uenipuad ‘ueyipipuad uebunuada) ynjun eAuey uediynbuad ‘e

adalah bagaimana cara merancang buku edukasi keschatan mental yang tepat

dengan target audiens?
1.3. Ruang Lingkup Pembahasan

Ruang lingkup pembahasan dari masalah perancangan buku edukasi ini

diberikan beberapa batasan, yakni:

: Jaquins ueyangakuaw uep uexwnjueduaw eduey juj sijn} efiey] yninjas neje ueibeqas diynbuaw buese|iq °|L

1. Proses pembuatan buku edukasi.kesehatan mental . Sehatmental.id untuk
wanita usia 18-25 tahun.

2. Penerapan elemen dan teori grafis yang tepat untuk pembuatan buku
edukasi kesehatan mental seperti warna, tipografi, ilustrasi, layout, dan
lain-lain.

3. Pengaplikasian desain buku kesehatan mental Sehatmental.id pada

material dan ukuran yang tepat.
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4. Tujuan dan Manfaat Pembahasan

Tujuan dari pembuatan Laporan Tugas Akhir (TA) ini antara lain:

—_

. Menjelaskan bagaimana perancangan buku edukasi kesehatan mental

dilakukan hingga pemilihan desain akhir yang direalisasikan.

N

Menjelaskan elemen dan prlns' d akan pada pembuatan

buku edukasi kesehat
3. Menjelaskan pengaplikasian desain kepada material yang tepat.

Adapun manfaat yang in icapai pe aporan Tugas Akhir
bagai berikut
1. ademi \\
i 3 [ugas Ak

POLITEXKNIK
NEGERI
1.5. Sistematika Penuli J AKART A

Bab I memb
kesehatan mental serta ruang lingkup ya hal tersebut, ada
juga penjelasan tentang tujuan dan manfaat dari pembuatan buku edukasi

kesehatan mental tersebut.
BAB II Landasan Perancangan

Bab II membahas tentang teori-teori yang digunakan pada pembuatan

buku edukasi kesehatan mental. Hal ini dilakukan untuk memperkuat landasan
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buatan buku. Teori-teori yang digunakan pada bab ini akan bersumber dari

ber yang terverifikasi.

AB III Metode Perancangan

Bab III berisi tentang metode-metode yang, digunakan pada pembuatan

edukasi. Metode-metode tersebu

/ berisikan tahapa rancangan de “\\eha‘can

awal hingga ada
ak akhir yak isertai ax : 3 aterial yang

dari PE
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.1. Simpulan

11od.

Selama membuat perancan es b edukasi kesehatan mental,

fapat disimpulkan beberapa

1. Proses pembuat kasi kesehatan mental dilakukan da

tahapan. Pertama; tahap pencarian data
' iteratur. Kedua,
ilakuk buatan ‘min
sketsa komprehensif, yang menghasil eb

perancangan yang
ap
nal a
as1 Kes ntal d

N&X{Gtsam
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an
manuscript, i lary dan rarchical serta

>nta, biru,. hi putih, serta tuk

gunaan tipog i akni tuk

presentasikat untu
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1. Promosi penjuala
sosial media Instagram yang sudah memiliki engagement cukup tinggi
untuk calon audiens. Untuk hal ini, pembuatan objek grafis digital akan
sangat berguna untuk menarik perhatian.

2. Efektifitas buku dapat diteliti dimasa mendatang setelah buku

dipublikasikan, maupun evaluasi pemberian saran dari pembaca buku.
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Hak Cipta:
1. Dilarang mengutip sebagian atau seluruh karya tulis ini tanpa mencantumkan dan menyebutkan sumber :
a. Pengutipan hanya untuk kepentingan pendidikan, penelitian, penulisan karya ilmiah, penulisan laporan, penulisan kritik atau tinjauan suatu masalah.

b. Pengutipan tidak merugikan kepentingan yang wajar Politeknik Negeri Jakarta

2. Dilarang mengumumkan dan memperbanyak sebagian atau seluruh karya tulis ini dalam bentuk apapun
tanpa izin Politeknik Negeri Jakarta
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LEMBAR BIMBINGAN TUGAS AKHIR

LEMBAR BIMBINGAN TUGAS AKHIR

PROGRAM STUDI DESAIN GRAFIS
JURUSAN TEKNIK GRAFIKA PENERBITAN
POLITEKNIK NEGERI JAKARTA

NAMA MAHASISWA Ratih Dwi Pratiwi

NAMA PEMBIMBING Dina Martin, M.Ds

JUDUL TUGAS AKHIR Perancangan Buku Edukasi Kesehatan Mental sehatmental.id

KETERANGAN:

1. Lembar bimbingan ini digunakan untuk mencatat aktivitas bimbingan mahasiswa
2. Lembar bimbingan ini ditulis oleh mahasiswa dan diketahui oleh pembimbing

3. Harap lampirkan lembar bimbingan ini pada laporan Tugas Akhir sebelum sidang

BIMBINGAN
KE-

TANGGAL
BIMBINGAN

KOMENTAR PEMBIMBING

RENCANA PROGRESS/REVISI*

Mulai buat bab 1 + cari kejelasan segmentasi gender dari
klien

Mulai membuat bab 1

Revisi beberapa kalimat yang padanan katanya bertele-tele,
jelaskan buku sebagai apa dan jelaskan media digital apa

Bab 1sudah selesai namun masih revisi

Membuat kuesioner tetapi masih revisi, bab 1tinggal
benarkan rumusan masalah, bab 2 buat kerangka

Bab 1 revisi, bab 2 membuat kerangka

Bab 2 sudah buat kerangka, diminta untuk tambah struktur
buku & jenis buku, bab 1 rumusan masalah masih kurang
tajam

Bab 1rumusan masalah, bab 2 tambah
struktur buku dan jenis buku. Sudah
buat kuesioner baru

Bab 3 untuk buku tidak usah dengan observasi, bab 2
mengumpulkan kembali

Sudah menyelesaikan sebaran
kuesioner, sudah mulai bab 3

> 4

V4

Menyusun Bab 4 dan karya TA

llustrasi masih revisi

Menyusun Bab 4 dan karya TA

Melanjutkan bab 5, aplikasi karya

Bab 4 dan Bab 5

Submitted for Review

Pra
LEMBAR BIMBINGAN TUGAS AKHIR

PROGRAM STUDI DESAIN GRAFIS
JURUSAN TEKNIK GRAFIKA PENERBITAN
POLITEKNIK NEGERI JAKARTA

NAMA MAHASISWA Ratih Dwi Pratiwi

“untuk menjadi acuan bimbingan selanjutnya

NAMA PEMBIMBING Drs. Cecep Gunawan, M.Si

JUDUL TUGAS AKHIR Perancangan Buku Edukasi Kesehatan Mental sehatm entalid

KETERANGAN:
1 Lembar bimbingan ini digunakan untuk mencatat aktivitas bimbingan mahasiswa
2.Lembar bimbingan ini ditulis oleh mahasiswa dan diketahui oleh pembimbing

3.Harap lam pirkan lembar bimbingan ini pada laporan Tugas Akhir sebelum sidang

BIMBINGAN TANGGAL "
KE- BIMBINGAN KOMENTAR PEMBIMBING RENCANA PROGRESS/REVISI
1 18/05/21 Bimbingan Bab +3 Penulisan hingga bab 3

Bimbingan Bab +5

Dalam Progress

Bimbingan Bab +5

Revisi Minor (Halaman & Judul
Paragraf)

Bimbingan Bab +5

Bimbingan Final
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LAMPIRAN KUESIONER
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12 (15.6%)
20

19

13 (16.9%)

18 tahun
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(=] [=] (=] (=]
(3] —

15

Berapa usia anda? (Tulis angkanya saja)

77 responses
Di mana domisili anda?

Berapa usia anda?
2. Di mana domisili anda?
77 responses

3. Apa pekerjaan anda?

@ Hak ﬂmvﬁﬂ Bm_m—ﬂlvo.:ﬂ,. N INTYTI1 Jandil wa
Hak Cipta:

1. Dilarang mengutip sebagian atau seluruh karya tulis ini tanpa mencantumkan dan menyebutkan sumber :
a. Pengutipan hanya untuk kepentingan pendidikan, penelitian , penulisan karya ilmiah, penulisan laporan, penulisan kritik atau tinjauan suatu masalah.

b. Pengutipan tidak merugikan kepentingan yang wajar Politeknik Negeri Jakarta

2. Dilarang mengumumkan dan memperbanyak sebagian atau seluruh karya tulis ini dalam bentuk apapun
tanpa izin Politeknik Negeri Jakarta
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Pada umur berapa anda sadar bahwa kesehatan mental penting bagi anda dan sekitar anda? (Tulis

Dari kecil

1(1.3%7 (1.3%1 (1.3% (1.3%1 (1.3%;
21

@ Tidak
20

pd
L

® Ibu Rumah Tangga

@ Freelance

Apakah %ah '.adap p)})s%ta‘w\e‘tal?

@ Karyawan
Apakah anda merasa sudah 'aware’ terhadap pentingnya kesehatan mental?

¥
1
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16 (20.8%)
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16 tahun
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@ Hak SIpLa IR FUILERIn -dﬂﬂm-.m .—ﬁ—nﬁ- wa
Hak Cipta:

1. Dilarang mengutip sebagian atau seluruh karya tulis ini tanpa mencantumkan dan menyebutkan sumber :
a. Pengutipan hanya untuk kepentingan pendidikan, penelitian , penulisan karya ilmiah, penulisan laporan, penulisan kritik atau tinjauan suatu masalah.

b. Pengutipan tidak merugikan kepentingan yang wajar Politeknik Negeri Jakarta

2. Dilarang mengumumkan dan memperbanyak sebagian atau seluruh karya tulis ini dalam bentuk apapun
tanpa izin Politeknik Negeri Jakarta
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Apakah anda pernah melakukan konseling kesehatan mental ke

sikolog/Psikiater?

Apakah anda pernah melakukan konseling kesehatan mental ke Psikolog/Psikiater?
77 responses
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ada masyarakat?

Menurut anda apakah edukasi tentang kesehatan mental sudah tertanam baik pada masyarakat?
77 responses
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8. Mengapa ya/tidak?
1. Untuk kaum gen z edukasi kesehatan mental sudah_tertanam baik karena

adanya informasi yang mudah didapat pada zaman ini, dan lebih peka
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tua, edukasi tersebut.belum tertanam dengan-baik karena memilikismind
set dan kebiasaan yang berbeda dengan masyarakat yang lebih muda.

2. Masih banyak masyarakat yang menyepelekan

3. Karena masih banyak yang menganggap itu sepele

4. Banyak yang masih belum paham mengenai apa itu kesehatan mental,
bentuknya, cara mengatasinya, dan lain sebagainya sehingga belum ada

langkah yang tepat bagi masyarakat untuk menangani masalah ini yang
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5.

mungkin malah hanya disepelekan saja.

5. Masih banyak stigma negatif yang melekat pada penderita gangguan jiwa
atau bahkan pada orang normal bermasalah.

6. Edukasi kesehatan mental memang sudah baik di kalangan muda namun

belum di kalangan yang lebih tua. Da esehatan mental pun

sering di salah artikan

7. Karena masih ban asyarakat meremehkan nya dan anyakan hal
yang bisa mempengaruhi kesehatan mental seperti "kurusan ya"

8. \ tidak sadar akan pentingnya kesehata

9. Ba are dengan perasa \t%%edang

D nental
kat
di

11. wa yak yang tere tan

W POLITEKNIK g
\h NEGCRI
R\ JAKARTA

14.

15. Karena tanpa
kesehatan mental, bahkan mungkin banyak juga yg belum tau banyak
tentang pentingnya kesehatan mental

16. Masih banyak yang belum tahu mengenai kesehatan mental dan sering
dianggap remeh

17. Karena sebagian masyarakat yang saya temui masih abai dan menganggap

masalah kesehatan metal tidak serius.
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18.

19.

20.

21.

22.

23.
24,

25

26.

27.
28.

29.

30.

31.

32.
33.

Belum, menurut saya masalah kesehatan mental masih disepelekan.
Biasanya orang orang hanya berfikir kamu kurang ibadah atau hanya
kurang bersosialisasi. Ngga menurut aku itu saja ngga cukup

Menurut saya belum dikarenakan masih banyaj masyarakat yang
menganggap enteng maslah kesehatan.mental.

Karena di sekolah belum ada_penjelasan terhadap. kesehatan mental.
Selain itu masyarakat.masih menganggap remeh

karena masih banyak yg meremehkan kendisi mental seseorang dantidak
sedikit juga‘yang mengaitkannya dengan hal-hal mistis

karenasmasih banyak yang menyimpulkan bahwa orang yang .menderita
depresi or something like that itu jauh dari penciptanya. mirisnya masih
ada yang beranggapan hanya orang gila yang ke psikolog/psikiater.

Ya gpp

karena orang hanya peduli terhadap-kesehatan mentalnya sendiri jarang yg

mempedulikan sekitarnya, ada tapi tidak banyak

. Karena masih banyak yang belum tahu bahwa apa yang dilakukannya itu

Terkadang membuat mental anak terganggu.

Karena masih banyak yang tidak mengetahui pentingnya kesehatan
mental

Biar mental dan kesehatan seimbang

Masyarakat masih belum banyak yang mengetahui tentang pentingnya
kesehatan mental

masih banyak org yg menyepelekan kesehatan mental dengan berfikir bisa
sembuh dengan sendirinya

Kurangnya kesadaran.masyarakat akan kesehatan mental dan berspekulasi
kalau itu hanya kita kurang dekat dengan yang maha kuasa

masih banyak yang tidak peduli tentang kesehatan mental dan masih
banyak yang menganggap sepele

Tidak, karena masyarakat ada yg belum mengerti apa itu kesehatan mental
karena masih banyak orang yang merasa remeh terhadap apa yang sedang

dirasakannya dan yang sedang dirasakan oleh orang lain
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34.

35.
36.
37.

38.

39,
40.
41.

42.

43.

44,

45.
46.

Karena masih banyaknya orang yang meremehkan tentang kesehatan
mental seseorang. Bahkan orang-orang dengan mental yang sehat malah
mendiagnosa dirinya sakit mental untuk menarik perhatian dunia maya
karena masih sedikit orang yang paham mengenai kesehatan mental
Masih banyak masyarakat yang belum.aware mengenai mental health
Karena masih banyak orangsyang insecure terhadapndirinya sendiri dan
masih banyak orang juga.mengolok-olok orang dengan kata katawyg tidak
pantas dan membuat orang yg diolok olokinya memiliki mental yg down
Masih banyak orang menyepelekan atau ‘meremehkan soalnya atau
bahkan'menganggap kalau kita terkenal kesehatan mental dianggap “gila”
ituumembuktikan bahwa edukasi kesehatan masyarakat masih kurang
Karena masih banyak masyarakat yang awam tentang kesehatan mental.
Masih banyak orang yang.meremehkannya.

Menurut saya edukasi tentang kesehatan mentalbelum tertanam baik pada
masyarakat karena masih banyak di‘luar sana yang menganggap bahwa
penyakit mental adalah sebuah aib. Tidak jarang pulakita temukan orang
yang self diagnose terhadap apa yang ia rasakan tanpa berkonsultasi
terlebih dahulu terhadap orang di bidangnya.

Karena masih banyak masyarakat yang tidak peduli atau tidak sadar
mengenai kesehatan mental.

Anak muda khususnya mahasiswa sudah mulai banyak yang sadar akan
pentingnya kesehatan mental,. tetapi banyak hal yang belum mendukung
seperti persepsi masyarakat dan biaya yang tidak murah.

Masih banyak orang yang menyepelekan penyakit/gangguan mental
Masyarakat masih-tabu.terhadap kesehatan'mental

Tidak adanya sosialisasi yang baik di sekolah2, juga masyarakat, sehingga
masyarakat khusus nya daerah pedesaan tidak terlalu aware dengan
kesehatan mental, kebanyakan yang mereka tahu masalah kesehatan
mental hanya gila, jd bahkan beberapa orang yg memiliki masalah
kesehatan mental takut pergi ke psikeater karna takut di cap sebagai orang

gila
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47.
48.

49.
50.

51.

52.

53,

54.

55

57.

58.

59.

60.

61.

62.

biasanya suka dianggap kurang iman

karena masih banyak orang di sekitar saya yang masih minin faham
masalah mental health

Tidak karena masyarakat belum awere sm mentalnya sendiri

Masih banyak masyarakat yang kurang peduli atau tidak terlalu
mementingkan kesehatan mental

Masih banyak orang yang belum terlalu paham dan memandang.sebelah
mata terkait kesehatan mental.

karena saya' sering kali melihat fenomena besebrangan yang terjadi pada
masyarakat. umumnya ketika sescorang memiliki masalah, mental tidak
segera dikonsultasikan kepada psikolog melainkan melalui terapi doa
Karena belum sepenuhnya masyarakat paham dan teredukasi mengenai
pentingnya kesehatan mental.

Masih banyak orang yangtidak menganggap kesehatanmental itu penting.

Masih banyak yang meremehkannya:

. Karena masih banyak orang yang masih awam akan kesehatan mental

56.

karena masih banyak sekali masyarakat yang menganggap remeh dan
mengolok-olok mental orang lam akibat kurangnya edukasi.

Karena banyak orang menganggap kesehatan mental adalah hal yanh tabu,
pergi ke psikolog/psikiater dianggap hanya untuk orang yang (maaf) gila
Masih banyak masyarakat yang pengetahuannya kurang mengenai
kesehatan, ‘mental, kurangnya ' sosialisasi imengenai kesehatan mental
terlebih pada generasi2 sebelumnya terutama orang tua.

Sebagian besar masyarakat masih menganggap kesehatan mental tidak
begitu penting bahkan.mengabaikan

Masih banyak anak yang memiliki mental yang belum stabil termasuk
aku:(

lebih tepat belum, karena tidak semua orang memahami betapa
pentingnya kesehatan mental

Masih banyak yang menyepelekan kesehatan mental karena mengganggap

hal tersebut adalah sesuatu yang biasa terjadi.
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63.

64.

65.
66.

67.
68.

69.

70.

71.

72.

73.
74.

75.
76.

77.

Karena masih banyak yang menganggap kesehatan mental tidak penting
dan pergi ke psikolog/psikiater adalah hal yang memalukan

Belum, karena masih banyak masyarakat yang masih self diagnosis pada
diri sendiri

Masih bnyak yg tidak melek

Karena masih ada sebagiansmasyarakat yang menganggap kesehatan
mental hal yang tabu,

masih bnyk yg sering ngejudge kesehatan mental org

Buktinya masih banyak erang tua yang abai akan masalah kesehatan
mental‘anaknya

karena masi banyak orang disckitar saya yang tidak menyadari tentang
pentingnya kesehatan mental. Saya pun menyadari tentang Keschatan
mental hanya dari sosial.media saja. D1 lingkungan saya tidak ada yang
menyadarkan dan mengedukasi tentang keschatan mental

Karena di lingkungan saya banyak orang yang belum aware ttg kesehatan
mental, terlebih mereka menganggap bbrp gejala gangguan sebagai hal yg
wajar

Menurut saya masih belum karena masih banyak stigma tentang orang
yang ‘memiliki penyakit mental masih dianggap rendah dan masih
dianggap sebagai lelucon.

Karena' menurut saya masith banyak yang menyepelekan kesehatan
mental, contohnya depresi.. Banyak sekali ‘orang.yang menormalisasi
depresi dan menganggapnya sebagai stres biasa. Padahal depresi dapat
berdampak sangat buruk apabila tidak segera ditangani.

Masyarakat sekitardingkungan belum begituraware.

karena menurut saya dijaman sekarang masi bnyak orang yang blum
mengerti atau. pentingnya kesehatan mental itu sendiri

Masih banyak yang menyepelekan kesehatan mental dan misjobsepsi
Karena di lingkungan saya masih banyak orang orang yang belum aware
sama mental health

karena selama ini, yang saya lihat kebanyakan orang berpikir dan



® Tidak
@ Tidak
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memandang bahwa penyakit metal=gila
Apakah menurut anda diperlukan adanya media seperti buku untuk

Apakah menurut anda diperlukan adanya media seperti buku untuk mengedukasi tentang

pentingnya kesehatan mental?

77 responses

ngedukasi tentang pentingnya kesehatan mental?
Apakah anda seorang penikmat buku?

77 responses

10. Apakah anda seorang penikmat buku?

@ Hak ﬂmvﬁﬂ -mﬂ_m—m Pouveninn INTYTI1 Jandaiwa
Hak Cipta:

1. Dilarang mengutip sebagian atau seluruh karya tulis ini tanpa mencantumkan dan menyebutkan sumber :
a. Pengutipan hanya untuk kepentingan pendidikan, penelitian , penulisan karya ilmiah, penulisan laporan, penulisan kritik atau tinjauan suatu masalah.

b. Pengutipan tidak merugikan kepentingan yang wajar Politeknik Negeri Jakarta

2. Dilarang mengumumkan dan memperbanyak sebagian atau seluruh karya tulis ini dalam bentuk apapun
tanpa izin Politeknik Negeri Jakarta
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. Dalam membaca buku, apakah anda lebih nyaman dalam bentuk buku cetak

’ftau dalam bentuk e-book?

Dalam membaca buku, apakah anda lebih nyaman dalam bentuk buku cetak atau dalam bentuk
e-book?

77 responses

@ Cetak
@ E-book

- Jihh)
engapa’
% ai kenyama tersend

mal erjadinya asimata

ika dib noeka

AW POLITEKNIK
6. Lebih praktis diba hlEGERI
e\ JAKARTA

. Lebih enak membacanya, lebih masuk isinya dan tidak capek matanya.

10. Karena e-book nudah dibawa kemana-mana.

11. saya senang sensasi me dan_meraba as, lalu
buku fisik/cetak juga tidak mudah membuat mata lelah

12. Karena dapat mengistirahatkan mata dari sinar hape

13. Karena lebih praktis saat membacanya, dan bisa saat kapan saja saat
ingin membaca

14. lebih praktis
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15.
16.
17.

18.

19.

20.

21.
22.

35.
36.

Karena tidak semua orang yg membaca lewat e-book memiliki kendala
Lebih mudah mencari pokok bahasan yang ingin dibaca dengan ctrl + {
Bagi saya, lebih terasa "vibe membaca" dengan buku cetak dan lebih

dapat mengurangi pemakaian gadget.

Karena dalam bentuk fisik bisa lebi ih, seperti lebih ada
kepuasan tersendiri

Karena saya lebih
cetak diband k.
Lebih mude ena bisa ang langsun

lebi an dan fokuﬁ
mah saya jauh dari to

BOLITERNIK
NEGERI

-Lebihen ibac JAKARTA

28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.

suka suka

Karena tidak bikin pusing/lelah mata

lebih peraktis

Karena e-book mudah dibawa kemana mana

karena saya suka lupa kalo punya buku berbentuk e-book

Karena bisa dihighlight kalimat yang bagus. Kemudian bau kertas dapat
membuat saya merasa rileks

lebih enak dibacanya

Lebih nyaman cetak
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37. Karena lebih bisa dirasakan saat membaca dan menurut saya lebih
menarik
38. Lebih efesien karena kalau bentuk cetak bakalan menuh2in space

dirumah, sia-sia aja gitu. Terus kalau disimpan lama juga buku bisa

39. Karena pusing baca e-book.

40. Lebih enak dibaca ka

41. Saya tipe orang:ya embaca e-book karena haru

menatap 1 ‘ narik perhatian saya
erlebi : ye-catchin
42. / )\x\
43 mbaca buku ¢ g engan ook. Bisa
al a menatap layar

puter/smartp
bih baik untuk

44 ap la cadget yang

B FOLIEKNIK |
e o i i
e\ W 1AKARTA

49.
50. Lebih enak,

efek lelah pada

dan fokus dalam membaca, tidak terlalu membe

51. Tidak ada gangguan dari notifikasi dan lain sebagainya, selain itu juga
bisa diberi highlight atau dicoret-coret

52. lebih mudah dibawa dan diunduh

53. Karena sebagai orang yg memiliki miopia menatap layar terlalu lama
bisa membuat mata pegal, jadi secara pribadi saya lebih menyukai buku

cetak.
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54. Kadang mata capek kalau pakai ebook. Karena urusan kuliah, udah
banyak yang hadap laptop dan hp.

55. Karena tidak membuat lelah mata

56. karena lebih enak membaca di buku cetak

57. e-book membuat mata cepat lelah

58. Perhatian saya tidak mude bagi saat me buku  cetak,

perhatian saya cenderung muda

dengan keingina uk membuka sosmi
59. Lebih fleksibe dibaca b
. ka membaca di

ang di hp

tanpa membawa buku

) ih\e\mati
ok/pd

anpa_«melihat layar yang a

1
o
at

, d
O

63. bih >nyenangkar n

rta lebih fokus..1 ba e -

Sl POLITEKNIK |
. ~EGERI

66. ik

67. lebih praki J A KA RTA

68. Karna untuk } si dan lebih enak saja bacanya

69. bentuk fisiknya dan lebih nyaman kalo baca bu

70. Mata saya lebih nyaman saat membaca buku cetak

71. Karena menurut saya pribadi jika menggunakan media cetak itu lebih
mempermudah untuk membaca dan lebih nyaman untuk mata.

72. Karena kalau cetak gatau kenapa kaya lebih nempel di kepala isi
bukunya itu.

73. Tidak bikin sakit mata
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74. dijaman yang lebih modern ini lebih enak membacanya secara online

DYeHO

75. Lebih nyaman untuk dibaca oleh mata

76. Lebih praktis

n
)
=
2]
T
-+
Q

T
-+
o
3
;
v
g
g
2
7
<
f

<
g
.
2
7
i
~
2

77. saya menyukai wangi buku

3. Apakah anda pernah membaca bukutentang kesehatan mental?

Apakah anda pernah membaca buku tentang kesehatan mental?
77 responses

@ Ya
@ Tidak

14. Apakah itu berpengaruh dalam pemahaman anda mengenai kesehatan mental?

Apakah itu berpengaruh dalam pemahaman anda mengenai kesehatan mental?
77 responses

®Ya
® Tidak
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15. Dalam sebuah buku keschatan mental, pembahasan.aparyang mgin _anda
ketahui lebih jauh? atau mungkin pembahasan yang ingin anda ketahui namun
belum banyak dibahas di ranah umum. (ex: Depresi, Social Media Addiction,
FOMO, etc)

1. Stress control

2. Social Media Addiction

3. FOMO
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. Depresi, berbagai langkah penanganan yang tepat untuk menangani

s,»f masalah kesehatan mental bagi masyarakat yang umum.
_'Q Suicidal Thoughts, Psychology First Aid
5 . FOMO

. Depresi

. depresi

Social Media Addictic

social media

*%ahui

perti
krg te

POLITEKNIK
NEGERI
s a0 ot ko

eyieyer uabap yiuye3ijod sefem buek uebunuaday) ueyibniaw yepn uediynbuad °q

*yejesew njens uenefun neje }nj uesijnuad ‘uesode] uesijnuad ‘Yejwyj) eA1ey uesjinuad ‘ uenijauad ‘ueyipipuad uebunuaday) )ynun eAuey uediynbuad ‘e

. Kesehatan

. bipolar

:1aquins ueyyngakusw uep uexwnjuesuaw eduey jui sijn} eAiey yninjas neje ueibeqas diynbusw buesejiqg ‘|

. Depresi

. Depresi dan social media addiction
. Social media addiction

. depresi

. Depresi dan fomo

. depresi
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. anxiety

. Depresi, Self Harm

. Depresi

. Gangguan gejala somatik
. FOMO, toxic positivity
. Social Media Addiction

Hh )

u selama ini

POLITEKNIK
NEGER]

eorang anak yang "terlihat" ceria

. Depresi dan Social Media Addiction
. Anxiety

. fear of missing out

. Fomo, erotomania

. OCD, bipolar

inya

i
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:1aquins ueyyngakusw uep uexwnjuesuaw eduey jui sijn} eAiey yninjas neje ueibeqas diynbusw buesejiqg ‘|

. Hanya ingin mengetahui hal umum karena yang khusus mungkin

diperuntukkan bagi yang sedang mempelajari secara mendalam saja

(seperti studi/kuliah)

. kaitan mental dengan gender, terutama laki-laki. karena masih banyak

stereotip di masyarakat yang m aki=laki dengan gangguan

kesehatan mental = paya

ow to o

tu Dd

Depresi, borderli

. Kecemasan berlet

POLITEKNIK
NecGERI
JAKARTA

. Social media addiction sama depresi

. Social media addictien

. pentingnya kesehatan mental itu sndiri apalgi terhadap diri sendiri dan

orang lain

. Social Media Addiction dan FOMO

. Mungkin yang belum banyak dibahas secara umum lebih menarik buat

saya untuk saya baca

.PTSD
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diDeHO

D1 IbUDr 11aRaR! v I\Ia\lll‘d

&f5. Dalam sebuah buku dengan ilustrasi, apakah anda lebih nyaman membaca

gguku dengan ilustrasi berwarna-warni (Gambar 1) atau hanya pada satu range

Avarna yang sama (Gambar 2)?

Dalam sebuah buku dengan ilustrasi, apakah anda lebih nyaman membaca buku dengan ilustrasi

berwarna-warni (Gambar 1) atau hanya pada satu range warna yang sama (Gambar 2)?
77 responses

@1
9?2

16. Untuk layout buku sendiri apakah anda-debih nyaman membaca satu halaman
full text dengan halaman berikutnya berupa full ilustrasi (Gambar 1), atau text dan

ilustrasi yang digabungkan dalam satu halaman (Gambar 2)?

Untuk layout buku sendiri apakah anda lebih nyaman membaca satu halaman full text dengan
halaman berikutnya berupa full ilustrasi (Gambar...yang digabungkan dalam satu halaman (Gambar 2)7

77 responses

@1
92

17. Jika anda akan membeli sebuah buku, hal apa yang membuat anda tertarik?

1. Cover

2. Sinopsis

3. Cover

4. Sinopsis dan cover.

5. Cover buku, desain tulisan, isi buku, ketebalan buku, keringanan bobot



eIRdRr BB YIwiaNod izl eduey

b
<
)
o
3
Q
3
[}
3
Q
<
3
<
:
o
=
Qo
o
]
3
[}
3
-]
(]
-
o
E
s
=~
w
(]
o
o
a
o9
3
o
5
c
w
L
c
=
c
=2
g
o
=g
=
o
=
Q.
o
o
3
o
3
-
<
=~
o
T
o
T
<
=]

=
S
3
Q
c
£,
T
Q
3
(=4
o
o
=~
3
(]
=
c
- F
5
3
5
T
m
2
g
=1
g
Q
s
o
Q
=
S
-
3
=
—
[
Q
[
=.
[
~
5

buku.

i . Cover dan sinopsis
_'Q . Cover
ﬁ . sinopsis

Sinopsis dan Covernya.

. Sinopsis

.dari cover lalu me' 3

uenijauad ‘ueyipipuad uebunuaday] ynun eAuey uediynbuad ‘e

’

POLITEKNIK
NEGERI
JAKARTA

. Bentuk buku

:1aquins ueyyngakusw uep uexwnjuesuaw eduey jui sijn} eAiey yninjas neje ueibeqas diynbusw buesejiqg ‘|

. Cover dan sinopsis

. sinopsis

. Cover dan sinopsis
. sinopsis

. Sinopsis

. cover dan sinopsis

. Cover dan sinopsis

*yejesew njens uenefun neje }nij uesiinuad ‘uesode] uesijnuad ‘Yejwji eAiey uesjinuad
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. sinopsis dan cover
. sinopsis dan cover

. Desain dalam memperjelas materi yang ada dlm buku dibentuk dengan

:eydid ey

ilustrasi atau gambar

. Sinopsis dan cover buku
. Isi buku.

. sinopsis dan cover

POLITEKNIK
NEGERI
JAKARTA

eyieyer uabap yiuye3ijod sefem buek uebunuaday) ueyibniaw yepn uediynbuad °q

*yejesew njens uenefun neje }nj uesijnuad ‘uesode] uesijnuad ‘Yejwyj) eA1ey uesjinuad ‘ uenijauad ‘ueyipipuad uebunuaday) )ynun eAuey uediynbuad ‘e

. cover dan sinop

:1aquins ueyyngakusw uep uexwnjuesuaw eduey jui sijn} eAiey yninjas neje ueibeqas diynbusw buesejiqg ‘|

. Cover, sinopsis, te

. Sinopsis

. Sinopsis dan bentuk buku
. sinopsis
. pembahasan, bentuk buku, ilustrasi

. Cover, setelah itu sinopsis.

. Sinopsis
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:eydid ey

. Cover dan juga siopsisnya
. Cover dan sinopsis
. Sinopsis.

. cover, isi, penulis

. Cover dan synopsis
69. Cover dan sinopsis
70. Cover dan sinopsis

. Sinopsis dan co

POLITEKNIK
NEGERI
SLHARTA

.sharing yang gratis, namun bukan dekan psikolog asli alih-alih dengan pg

selour K DS 0 i pasti tidak mungkin gratis bisa

yunakan sebagai sarana berbagi ¢ psikolog atau

iater. Sehatmental.id juga telah beberapa kali bermitra dengan psikolog

upun psikiater, juga rumah sakit seperti RS Carolus.

Berbicara mengenai buku edukasi, kenapa Sehatmental.id memilih untuk

mbuat buku edukasi?
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: 1aquins ueyyngakuaw uep uexwnjuesusw eduey jui sijn} eAiey yninjas neje ueibeqas diynbusw buesejiq °|

:eydid e

] oin dibuat oleh Sehatmental.id?
‘%uku edukasi moder: t n ilustra oriyang banyak digunake
§1eh desain-¢ ak zaman sekaran ?Y)a\terlihat

Melihat dari banyaknya orang termasuk anak muda zaman sekarang yang

spanyak belum mengerti tentang kesehatan mental itu sendiri, Sehatmental.id ingin

g?emberikan edukasi terhadap orang-orang tersebut. Khususnya seperti hal-hal

ﬂ}pele seperti social media addiction atau FOMO (Fear Of Missing Out) yang

ak orang yang belum

gijebenarnya juga adalah gangguan mental

3. Buku seperti apa y

atmenta da buatan

v PO ERNIR
NEGERI
IAKARTA

dimasukkan ke dala
Warna identitas,
dikenal.
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LAMPIRAN WAWANCARA

= atih : Pertama-tama perkenalkan saya Ratih dari Politeknik Negeri

4 arta. Saya mau wawancara Dokter nih tentang seluk-beluk dari kesehatan

x

=

Ar. Rama

7

Q

&atlh

5

H251r Rama : Masih kuliah ya berarti? \

Ratih

dr. Ra
Ratih : lya. : i
M\ FOLITERKRIK

dan seefisien n i N EG. E R
ya. Tapi dan kalau ki J ﬁ K i:i R-i ﬁ
resmi, kesehatan mi

sekitar, jadi walaupun suda
tetapi kontribusinya belum maksimal, berarti itu belum sehat secara paripurna.
Itulah namanya kesehatan mental.

Kenapa penting? Kesehatan mental ini kan sebenarnya dalam 5 tahun terakhir
kayaknya banyak jadi trending topic di mana-mana. Saya juga sering lihat sudah
banyak banget seminar yang sering melibatkan (kesehatan mental). Bahkan orang-

orang yang buka dari tenaga kesehatan/professor pun sudah banyak bicara tentang
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zesehatan mental. Kenapa penting? Jadi begini, paradigma kesehatan Indonesia

gltu kan ada dua, artinya paradigma sehat, paradigma sakit. Paradigma sakit artinya

égan mengobati yang sakit, paradigma sehat adalah mencegah penyakit. Kenapa
%enting dijaga, karena banyaknya seminar-seminar itu membuat kita mencoba
gnencegah terjadinya (penyakit) kesehatan mental. Kenapa penting? Kalau kita
gerbicara kesehatan fisik, Itu penting karéna adanya mortalitas:»Adanya tingkat
igematian. Misalnya masalah.covid, masalah covid penting karena menimbulkan

ﬁortalitas, kematian, pandemi. Masalah diabetes misalnya, itu juga bisa menjadi

Q)andeml, hipertensi=—pandemi, geardiovaskular,  penyakit fisik itu pandemiy

gpandemi itu sudah banyak. Bedanya apa? Kalau covid itu menular, kalau ini tidak.
g(esehatan mental itu sudah menjadi‘pandemi. Jadi salah satu penyakit yang sudah
Qnenjadi pandemi tapi tidak menular. Kalau diabetes menjadi pandemi, kamu
mungkin sudah tahu apa itu diabetes, hiperténsi kamu juga sudah tahu itu penyakit
apa, tekanan darah tinggi. Atau penyakitscardiovaskular, penyakit jantung itu
kamu sudah biasa. Mungkin malah orang tuanya punya.salah satu penyakit itu.
Kenapa jadi pandemi? Dianggap penting karena sudah menjadi pandemi. Jadi,
kenapa kesehatan mental itu penting? Ya itu tadi, karena sudah.menjadi pandemi.
Ini jumlahnya makin banyak. Bahkan penelitian_bilang satu dari lima orang itu
pasti sedang ada masalah. Kedua, walaupun dia_(gangguan mental) tidak
menimbulkan ‘mortalitas atau , angka tingkat kematian yang tinggi—angka
kematian gangguan mental itu kan disebabkan paling tinggi oleh masalah bunuh
diri, yang mana masih penting. Tapi, yang harus kamu tahu, masalah kesehatan
mental ini menjadi masalah disabilitas” nomor satu di dunia.  Disabilitas
maksudnya, misalnya kamu punya seorang bapak yang punya penyakit diabetes,
(bapak kamu) tetap bisa“kerja karena tinggal'meminum obat diabetes, mengatur
pola makan, dan beres. Hipertensi begitu juga, minum obat lalu bisa kerja seperti
biasa. Nah, orang yang punya masalah kesehatan mental, ini merupakan
disabilitas. Hidup tidak, mati juga tidak. Kadang tidak mau berobat, susah, kan?
Coba kamu lihat, tidak semua orang memiliki keberanian atau kemampuan untuk
mau berobat. Sementara kalau dia sakit kanker atau apa, dia akan mencari segala

cara untuk berobat. Jadi kenapa menjadi penting, karena satu, belum menjadi
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e§rioritas. Padahal ini sudah menjadi pandemi. Bahkan depresi ini, atau gangguan
gmood sudah diprediksi akan menjadi penyakit terbesar nomor dua di dunia. Jadi
Epi bukan masalah simpel, ini masalah serius. Jadi kalau kamu tanya kenapa

enting dijaga, ya karena menimbulkan disabilitas. Kalau kamu galau, diputusin

exdid ey

Qacar saja sudah tidak enak. Baru dua hari saja_sudahstidak enak. Jadi, kenapa
genting? Jawabannya seperti itu, yang pertama, belum menjadi prioritas, kenapa
;arus menjadi prioritas? Karena.sudah menjadi pandemi. Kedua, Kkarena, tingkat
ﬁisabilitasnya sangat kuat, seperti itu. Cukup jelas?

e
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sRatih : Baik, cukup jelas, terima kasih Dokter jawabannya. Pertanyaan
-
Selanjutnya, sekarang kan banyak'keschatan mental yang terjadi di masyarakat,
-+
Sapi banyak yang tidaki'sadar Kkalau mercka it punya fomoy social media

addiction, depresi, anxiety... pandangan Dekter bagaimana terhadap itu?

dr. Rama : Jadi begini kalau saya lihat; sebenarnya, kalau kamu bicara fomo
dan segala macam, saya melihatnya itu hanya fenomena, Kalau kita bilang itu
adalah sebuah gangguan, disorder, yang bentuknya diagnosa,.itu bukan. Tetapi

tadi dengan segala macamnya adikst dan apa lagi yang tadi kamu bilang, depresi,

ejieyer 1363 Yiwya3ijod Jefem Buek uebunuaday] ueyibniaw yepny uedipnbuad 'q
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anxiety.. nah, itu kalau depresi dan anxicty banyak lagi jenisnya, depresi tidak
hanya satu, ada depresi ringan, sedang, ‘dan berat.” Depresi ringan dibagi lagi,
depresi sedang dibagi lagi, jadi kalau kamu tahu, di buku teks itu, yang tebal, ada
300 lebih diagnesis. Jadi menurut pandangan saya, kesadaran itu sudah ada
sebenarnya, kesadaran atas gangguan jiwa itu sudah ada, yang jadi masalah

sekarang adalah tidak semuanya yang mencari pertolongan itu. Dan masih banyak

: Jaquins ueyangakuaw uep uexwnjueduaw eduey juj sijn} efiey] yninjas neje ueibeqas diynbuaw buese|iq °|L

yang self-diagnose. Pandangan _saya itu. Saya'sebenarnya senang, dalameartian
mereka sudah paham. Ada sesuatu yang salah yang harus diperbaiki. Cuma ada
masalah baru, tidak semua mau mencari pertolongan itu. Jadi yang paling penting
adalah, kalau nanti rencananya kamu mau buat buku, saya akan sangat senang
karena saya harap buku kamu bisa menjadi salah satu alat edukasi untuk
masyarakat. Jadi kamu harus mikir kalau ini buat edukasi. Biar masyarakat paham

kalau ini adalah sesuatu yang memang harus lebih kita perhatikan. Sekali lagi,



""/:“f_;benarnya saya senang bahwa orang-orang sudah tahu ini. Istilah-istilah seperti

g;aman saya seumuran kamu tidak ada yang seperti ini. Sosmed juga belum seperti
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Ratih : Mungkin merasa sendirian, merasa seperti dia hanya sendiri.

dr. Rama : Nah, sendirian itu gimana sih? Sendirian secara harfiah? Tidak

ada orang di sekitar dia?
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§atih : Tidak secara harfiah, mungkin saat di kerumunan dia merasa

a’oendirian, atau merasa seperti left up(??) dari orang-orang.

=

Xir. Rama : Jadi lonely-nya ini bukan lonely (??apa gatau?? 12:26), lonely-
Qiya itu perasaan, perasaan dia sepi seperti_itus"Padahal.di sekitarnya ada orang.
&ungkin ini analisa bodoh saya sajawya,jadi maksud kesepian disini artinya apa?
;’hey just don’t know how to.communicate with others, mereka merasa—mungkin

ﬁereka sudah punya penyakit seperti depresi cemas, tapi karena mereka tidak tahu

@ara mengkomunikasikannya, mereka, merasa tidak bisa bilang ke siapa-siapay

g:idak ada yang mengerti dia, seperti itu. Jadilah kesepian. Menurut saya. Jadi
gesepian sendiri bukan masalah penyakit, karena kesepian itu sebenarnya bukan
%enyakit remaja, kesepian itu penyakit orang tua. Orang tua Kesepian, anak-anak
remaja mana ada yang kesepian? Kan mereka aktif: Nah,jadi kalau kamu tanya
depresi anxiety, tentu membahas gangguan=gangguan ini butuh waktu panjang.
Artinya gini, ketika kita membicarakan depresi anxicty, kenapa ini paling banyak
disebut? ' Memang karena secara jumlah, dua gangguan.mood ini termasuk
gangguan yang paling banyak penderitanya. Hampir sctiap hari‘saya praktik, itu
saya pasti akan dapat pasien gangguan mood baru, setiap hari. Entah itu depresi,
entah itu anxiety, antara dua itu. Apa bedanya dan kenapa begini, mungkin teman-
teman tahu, mi juga harus kKamu tulis, Sangat-penting, jadi ingat, masalah-masalah
gangguan emosi, gangguan mood, gangguan jiwa, itu semua primernya di otak,
biologis. Bukan masalah moral. Bukan masalah dia tidak berdoa, kurang iman,
dan segala macam. Kenapa saya ulangi ini terus, karena masih banyak sekali
pemahaman bahwa "gangguan-gangguan jiwa itu penyebabnya bukan karena
gangguan di otak, tapi“kasena masalah-masalahwmoral, spiritual, atau.apalah.
Kalau kamu penelitian lagi, coba kamu tanya deh, seberapa yakin kamu ini
masalah gangguan di otak dibanding dengan masalah spiritual. Tapi artinya kalau
kamu tahu, kamu browsing di manapun, gangguan-gangguan emosi itu semua
aktivitas otaknya berubah. Dibandingkan dengan aktivitas orang yang tidak punya
gangguan-gangguan mood. Pernah ada salah satu jurnal, saya lupa, kamu nanti

boleh juga cari ada Psikiater di Amerika namanya dr. Daniel Amen. Daniel Amen
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1 sudah lebih dari ribuan sekian otak yang dia lakukan, dan semuanya itu tidak

gada yang tidak berubah. Memang pada dasarnya gangguan otak itu membuat kita

%da gangguan perilaku. Jadi itu yang harus saya jelaskan, bahwa ini poin
iitamanya adalah gangguan yang sangat bisa dijelaskan. Bukan karena kurang
gman, tidak beribadah, tidak salat. Kenapa saya bilang«begitu, karena ada orang
gang baik-baik saja tapi atheis, agnostik.. Tidak ada hubungannyasJadi depresi ini
;adalah gangguan mood yang‘paling banyak penderitanya. Jumlahnya 20% dari
ﬁenduduk Gejalanya gmeliputi banyak sedih, merasa tidak berguna, . tidak

aaermanfaat berwajahimurung. Kalawdepresi keluhan yang paling beratnya adalah

gpikiran bunuhddirinya. Itu yang paling berat. Kalau di anxiatas sendiri, ada banyak
Sfagl anxiatas‘tuh. Ada fobia, ada"OCD, OCD paling banyak sekarang di zaman
s'f:ovid. Naik sckali kasusnya. Saya hampir setiap hari kedatangan pasien OCD,
tidak tiap hari lah ya, ada saja.sctiap.seminggu. Apakah itu ketakutan akan
ketularanlah, ketakutan akan germ, atawtidak bersih, Jitu namanya adalah OCD.
Terus ada panic disorder, itu punyanya mas Ade. mas Ade.tuh gangguannya panic,
sudah 15 tahun lebih. ada gangguan cemas menyeluruh, ada..«wah macam-macam
lah. tapi pokoknya sama kok, itu gangguan mood, gangguan perasaan. kalau
gangguan jiwa yang lain ya itu yang berat-berat, Kalau kamu tahu bipolar... bipolar
sebenarnya ada depresinya juga. ada yang psikotik seperti skizofrenia, mungkin
kamu jarang lihat ya, tapi kalau kamu suka (mohon maaf) lihat di pinggir jalan
yang suka telanjang, yang tidak punya rumah, orang yang suka bicara sendiri di
jalan itu namanya' skizofrenia. “itu ,gangguan jiwa berat. Jangan salah, itu bisa
diobati. Mereka sangat bisa diobati, tapi karena sistem kesehatan negara kita
belum ideal untuk mencakup kesana, jadi begitu. Istilahnya begini, kucing hilang
saja dicari, tapi yang sepertiwitu hilang tidak dicarivArtinya, kalau Kita bicara“sisi
manusiawi, orang sudah tidak peduli dengan yang seperti itu. Ada yang peduli,
tapi ya itulah ya. Kalau kamu tanya tadi, ya seperti itu. Kalau kita cerita lebih jauh
bisa sampai subuh, tapi sebenarnya poinnya adalah fokus utamanya ada di
biologis. Faktor gangguan mood itu biologis (otaknya), psikologis (cara dia
menyelesaikan masalah, coping mechanism, inhaler chart(??gatau gayakin wkwk

19:03), trauma dan segala macam), sosial (bagaimana pendampingnya), dan
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eSpiritual. Spiritual itu tetap ada. Bedakan spiritual dengan religi ya, spiritual dan
greligi adalah dua hal yang berbeda. Spiritual itu artinya kita berpasrah, bukan
giuek, tapi berpasrah. Terserah dengan berserah itu beda. Spiritual itu banyak ke

erserahnya. Ada sisi-sisi "ya sudah lah, mau bagaimana lagi" seperti itu. Kalau di

exdid ey

gita bahasanya itu unconditional accepttence.

=

(1)

—

iatih . Tadi kata dekter kan kalau skizofrenia itu bisa diebati, kalau

%isalkan anxiety dan depresi apakah bisa disembuhkan secara total?

Q
(1)
L
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Qr. Rama : Oh iya sama, prinsipnya begini, ini kan sebuah disease, bukan
gveakness. Jadi kalau ditanya bisa“sembuh tidak, ini tidak ada bedanya dengan
q;amu punya penyakit asma. Asma bisa sembuh tidak? Bisa. Bisa berulang? Bisa.
Sama. Bedanya kalau asma itu.masalahnya ada di paru-paru, kalau gangguan
mental ini masalahnya di otak. Sepertiitussaja. Yang satu manifestasinya ke sesak
nafas, yang satu lebih ke perilaku, itu yang mengganggu: Kalau misalkan kamu
punya saudara yang sesak nafas, apa tindakan pertama kamu? Bawa ke dokter
pasti kan? Kamu akan motivasi untuk ke dokter, berobat, agar tidak sesak nafas

lagi kan? Bukannya hanya bersyukur saja, tidak seperti itu kan. Tapi begitu kita

ejieyer 1363 Yiwya3ijod Jefem Buek uebunuaday] ueyibniaw yepny uedipnbuad 'q
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bicara gangguan jiwa, disuruhnya seperti itu kan? Bersyukur dulu, segala macam.
Nah ini yang dibedakan. Bukan berarti ‘'semua gangguan emosi mesti diobati,
tidak. Tapi kamuharus tahu kapan mesti diobati dan kapan yang tidak. Saat sudah
mengganggu dalam activity (77721:48) sehari-hari, tentu ini harus diobati. Jadi
kalau kamu tanya bisa diobati tidak? Ya bisa. Berapa lama? Tidak tahu, tergantung

banyak faktor. Tidak'bisa dari satu faktor saja, gangguan jiwa itu ada multi facton
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Bio, psiko, sosial, spiritual..Ya bisa diobati, yang di-pinggir jalan_saja.(mohon
maaf), yang dipasung, dulu saya pernah meneliti, mereka setelah diobati dapat
menjadi baik kembali. Ada yang bisa kerja lagi, ada yang bisa jadi imam masjid,
segala macam. Ini tidak masalah sebenarnya. Selama diobati dengan baik,

terkontrol, dan teratur.
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§atih : Oke dokter. Selain yang disebutkan tadi, kesepian, depresi,
a’anxiety, ada tidak sih penyakit mental lain yang dokter ingin banyak orang lebih

Sahu tentang ini?

exdid ey

ar. Rama : Kalau menurut saya, mungkinbukan ‘masalah penyakit, lebih ke
gagaimana cara orang bisa lebih mengenali apa itu depresindantanxiatas. Orang
igan kalau galau sedikit suka.bilang "aduh gue depresi", nah itu tidak seperti itu.
g’idak sesimpel itu. Depresi, sedih, dan berkabung itu berbeda sekali. Jadi orang

tf:ntu harus paham bahwa depresi itusbukan hanya sekadar'sedih, nangis, terus bisa

ejie)er Mabap yiuyayjod uizi edue)

undede ynjuaq wejep 1ui sijn} eA1ey yninjas neje ueibeqas yelueqiadwaw uep ueywnwnbuaw Buese|iq °z

k-jéilan lagi, tidak seperti itu. Orang yang depresi itu bisa sebulan ‘lho tidak mau
geluar. Dua /minggu tidak mau keluar. Bukan karena mereka malas, bukan.
q/lereka hanya tidak punya energi saja. Mercka bilang seperti itu, dan in1 nyata.
Terus mungkin ini ya, yang ingin.saya sampaikan ke orang orang, jangan pernah
ngejudge orang dengan gangguan jiwa: Karena tidak mudah.. Tidak bisa
ditanggapi dengan "ah, masalah gue lebih berat dariclo". Tidak boleh kita
membanding-bandingkan. Ratih tenggelam 20 meter, dengan saya tenggelam 5

meter itu sama-sama tenggelam kan? Sama-sama tidak enak rasanya kan? Begitu

maksud saya. Jangan pernah membandingkan. Coping mechanism sectiap orang
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beda, cara mereka menyelesaikan masalah juga beda. Makanya ada istilah toxic
positivity dan ‘segala macam tuh Kkarena-itu. Maksudnya baik, tapi ternyata
dipersepsikannya berbeda. Jadi yang saya ingin teman-teman Ketahui adalah, satu,
bahwa ini adalah nyata. Ini bukan penyakit yang idibuat-buat. ini penyakit yang
nyata ada di otak."Kedua, jangan ngejudge orang dengan gangguan jiwa. bantu

mereka dengan tahapan kamu. Kalau kamu tidak bisa membantunya ya suruh
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mereka ke bantuan profesienal. Ya kadang-kadangr orang suka terlalu~dalam
membantunya. Padahal bukan tugas mereka. Pada saat orang itu sudah harus pergi
ke bantuan profesional, dia tidak. Malah ditemani saja tapi tidak memberi solusi
juga. Tetap tidak bisa. Kamu harus tahu kapan kamu bisa bantu, kapan kamu harus

pergi ke bantuan profesional. Harus tahu batasnya di mana. Mungkin itu dari saya.
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I3MeH )

: Oke dokter. untuk mengaplikasikan agar kita lebih baik itu kan

%arus ada self-love, self-love itu menurut dokter bagaimana? agar kita mencintai

éliri sendiri dan terhindar dari gangguan-gangguan mental.

Qir. Rama : Istilah ini sepertinya booming+1-2_tahun, belakangan ini ya, self-
@Ve, self-care, self appreciate, apalagi sih? banyak sekali lah. yanPokoknya saya
ipelihat pada dasarnya outputnyasama. Saya sering bilang seperti ini'kepada anak

ﬁurid(???gatau, 26:35)ybahwa namanya manusia itu sangat unik. Saking uniknya,

@an 7 miliar orang di‘dunia yanggseperti kamu itu cuma‘ada satu. Tidak ada lagi

gprang yang seperti Ratih. Ratih/ Dwi Pratiwi ya kamu saja. Jadi pahami bahwa diri
-
Skamu itu unik, bahwa diri kamu itu"berharga. Kita bahas filosofi sedikit nih. Ratih

-+
®oba sebutkan satu merekimobil yang menurut kamu paling bagus, mahal; kéren.

Ratih : Mini cooper,

dr. Rama : Mini cooper misalnya, harganya kan lumayan itu ya, ada yang
sampai 1'M. Katakan seperti ini, buat mini cooper edisi limited edition yang cuma
ada dua di dunia. Secara harga, kira-kira dia_makin _mahal atau makin murah?
Makin mahal: Bisa berapa kali lipat itu harganya? Kalau cuma buat satu? Lebih
mahal lagi. Berarti yang seperti kamu ada-berapa? Ada satu kan? Kamu mahal
tidak? Seperti itu. Jadi self-love itu adalah meyakini bahwa diri kita itu berguna,
berharga. Istilahnya saya potong tangan ratih sebelah Kiri, saya bayar satu triliun
terus tangan kiri kamu kasih ke saya, mau tidak? Tidak? Satu triliun loh, kamu
tidak mikir dua kali?Jadi kamu tahu bagaimana harga badan kamu itu luar biasa:
Self-love adalah memahami.bahwa dirt kamu iturberharga, bahwa diri kamuitu
unik, diri kamu itu punya kekuatannya sendiri. Punya kelebihannya sendiri. Jadi
tidak ada manusia yang sempurna. Self-love adalah mencoba untuk
menyempurnakan kamu dengan kekuatan kamu dengan keunikan kamu, seperti
itu. Bahasa saya tuh menjadi versi terbaik dari diri kamu. Caranya gimana? Ya
eksplorasi kekuatan kamu di mana. Saya kasih contoh yang kamu kenal deh, mas

Ade. Kamu sudah berapa lama kenal dengan mas Ade?



eIRdRr BB YIwiaNod izl eduey

undede jynjuaq wejep 1ui sijn} eA1ey ynanjas neje ueibeqas yelueqiadwaw uep ueywnwnbuaw Buese|iq ‘z

eyieyer uabap yiuye3ijod sefem buek uebunuaday) ueyibniaw yepn uediynbuad °q

*yejesew njens uenefun neje }nj uesijnuad ‘uesode] uesijnuad ‘Yejwyj) eA1ey uesjinuad ‘ uenijauad ‘ueyipipuad uebunuaday) )ynun eAuey uediynbuad ‘e

:eydid ey

:1aquins ueyyngakusw uep uexwnjuesuaw eduey jui sijn} eAiey yninjas neje ueibeqas diynbusw buesejiqg ‘|

c Ratih : Kalau ngomong pasti cerita.

Ratih - 2-3 bulan.

E r. Rama : Selama kamu ngobrol dengan dia, apa yang unik menurut kamu?

Rama : Cerita, storyte ya, terus apalagi?

tih

R\ SO ITEKNIK
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tih : Karena dia platform kesehatan mental yang saya rasa cukup bisa

kembang, jadi saya jadikan objek (penelitian saya).

Rama : Nah jadi itulah kekuatan mas Ade. Membuat konsep-konsep,

nten tentang kesehatan mental, dan storytelling. Tapi kalau kamu datang ke
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mahnya melihat ke kosannya, ini kita bukan gibah ya, kamu tidak akan tahu
etapa berantakan kamarnya. Kamarnya mas Ade tidak rapi, jorok. Itu adalah

eterbatasan dia, jorok, tidak rapi. Tapi kehebatannya adalah membuat ide-ide itu

9:!:
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o engan storytelling. Jadi, kamu di mana kelebihannya? Tidak semua orang harus

_‘
Loz g

%amu itu siapa dulu, itu
irang yang tidak bisa
‘atekurangan dia,

Rat PQLITEKNIK
M NEGERI
Te;mpatnya di mana., perf u.’ AKARTA

Ratih uai tempatnya juga.
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dr. Rama : Iya kan? Tergantung kan? Jadi gini ya, menolong orang itu baik,
tapi kalau menolong penjahat? Kan beda. Mengerti ya? Jadi kita fokus dengan
mtinya. Eksplorasilah dirimu. Makin banyak eksplorasi, makin tau, "ini gue".
Termasuk juga Ratih. Ratih tau kok, badan kamu pinter (?? badan kok pinter sie
aneh da), kamu tahu kok, mana yang "gue banget", dan mana yang tidak.

Mungkin nanti karena netizen, budaya.. oh ya, nanti kalau kerja harus kantoran...
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zan seperti itu. Tapi kalau saya bebasin kamu mungkin kamu tidak akan pilih ini.
Eebenarnya panjang kalau kita mau cerita, tapi poinnya itu, bagaimana kita bisa
ielf-love, adalah dengan memfokuskan pada kekuatan kita di mana. Saya kasih

Zamu analogi yang gampang, ini pulpen, fungsinya buat apa?

exdid ey

ggatih : Menulis.

ﬁr. Rama : Kalau sayapakai untuk mengaduk kopi bisa tidak?
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sRatih : Bisa tapi bukan tempatnya.

s'ﬂr. Rama : Nah itu. biasanya kalau ada yang bilang "you can be anything",
saya tidak menyalahkan itu, tapi.apakahskamu bisa you can be anything dan
menjadi dirimu sendiri? Tidak. Saya setujukamu bisa jadi apapun, tapi apakah itu
cocok dengan diri kamu? Belum tentu. Jadi kamu harus.mencari habitat terbaik
dari diri kamu. Sehingga kamu dapat melakukan sesuatu yang paling baik di sana.
Albert Einstein, itu pernah buat kutipan, sudah lama tapi maknanya dalam, seperti

ni, everybody is a genius, but if you judge a fish by climbing a tree, you make the
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whole fish stupid. Kenapa? Karena ikan paling hebat di mana? Di air. Yang
memanjat pohon siapa? Monyet. Mengerti ya maksud saya? Jadi kamu harus tahu
dulu habitat kamu di mana. Dan itu harus dicari. Bisa dengan tes, tes mbti, itu
yang simpel tapi itu tidak mencerminkan secara dalam. Ada beberapa alat ukur
yang bisa lebih kamu eksplorasi kalau misalkan kamu ingin tahu. Jadi seperti

itulah menurut saya. Supaya kamu mencintai diri sendiri ya jangan fokus pada

: Jaquins ueyangakuaw uep uexwnjueduaw eduey juj sijn} efiey] yninjas neje ueibeqas diynbuaw buese|iq °|L

kekurangan kamu. Tidak*sempurna itu biasa, kegagalan itu biasa, tidak ada-erang
yang tidak gagal. Yang jadi masalah bukan kegagalannya, apa yang kamu mau
lakukan setelah kegagalan itu. Misal ratih putus cinta nih, persepsi satunya bisa
seperti ini "aduh, dia cuma satu-satunya yang saya sayang," mood kamu
berantakan begitu kamu mikir seperti itu. Tapi kalau persepsi kamu diubah
menjadi "terima kasih tuhan sudah ditunjukkan yang ini bukan untuk saya, berarti

akan diberikan yang lebih baik dari ini", akan langsung berbeda. Jadi bukan
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é@asalah peristiwanya, tapi bagaimana kamu melihat peristiwa itu. Salah satu cara

s’n:: #clf-love adalah mengenali diri, dan belajar melihat peristiwa yang terjadi pada
%‘. %amu itu tidak hanya melalui satu sisi. belajar melihat dari persepsi lain. mungkin
?’: %u dari saya ya.

-

-

f :‘atih : Ini pertanyaan teral idak tips menjaga kesehatan mental

alah pahami kalau=—jadi begini, kalau b
ritahu a cegahan. Caranya
alah satu cara biar me ke aNhat itu
S mental kamu. Kalau
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. Mengenali diri, mencari habitat yang tepat, itu kan ’

pertolongan. Itu saja

love, self-care, apapun
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hal yang bisa kamu laku

tunda.
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Hak Cipta:

1. Dilarang mengutip sebagian atau seluruh karya tulis ini tanpa mencantumkan dan menyebutkan sumber :
a. Pengutipan hanya untuk kepentingan pendidikan, penelitian, penulisan karya ilmiah, penulisan laporan, penulisan kritik atau tinjauan suatu masalah.

b. Pengutipan tidak merugikan kepentingan yang wajar Politeknik Negeri Jakarta

2. Dilarang mengumumkan dan memperbanyak sebagian atau seluruh karya tulis ini dalam bentuk apapun
tanpa izin Politeknik Negeri Jakarta
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