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Pandemi Covid-19 menyebabkan berbagai

isu dan mempengaruhi berbagai aspek

dalam kehidupan manusia bukan hanya

ekonomi tetapi juga mental dan sosial.

Ketidakpastian

Prolong pandemic covid-19 

Perubahan kondisi :

WFO ke WFH

Offlineke online

Hidup bersamacovid-19/new 

normal)

Sehat vs sakit:

Menjaga tubuh agar tetap  

sehat

Menularkan vs tertular  

Socio-ekonomi

Perubahan sosialisasi  

Perekonomian yg memburuk

Perubahan perilaku

Krisispangandan energi

PerangRusiaUkraina

Situasi global saat ini

Materi disiapkan oleh Tim 1 Kelas Pelatihan Pengembangan :
Mariana,Regina,Mayrican, Joseph,Hans



Mampu mengelola 

Stres

Mampu  

bekerja secara

produktif

Mampu mengenali 

dan Mengembangkan

potensi diri

Mampu memberikan 

kontribusi secara

aktif  di lingkungan

sekitar

Mari berkenalan terlebih dahulu...

Definisi Kesehatan Mental menurut WHO 

Materi disiapkan oleh Tim 1 Kelas Pelatihan Pengembangan :
Mariana,Regina,Mayrican, Joseph,Hans



Kesehatan Mental 

• Kesehatan Mental adalah komponen integral dari kesehatan dan kesejahteraan
psikologis yang mendukung kemampuan seseorang secara individual maupun
kolektif untuk membuat keputusan, membangun hubungan, dan membentuk
dunia tempat kita tinggal.

• Masa kanak-kanak dan remaja adalah tahap kehidupan yang kritis untuk
perkembangan kesehatan mental karena pertumbuhan dan perkembangan yang
cepat terjadi di otak mereka ((WHO, 2021).

• Anak-anak dan remaja adalah masa di mana seseorang memperoleh
keterampilan kognitif dan sosial emosional yang membentuk kesehatan mental
mereka. Masa ini adalah waktu yang penting bagi kesiapan mereka untuk
mengambil peran sebagai orang dewasa suatu saat dalam masyarakat.

• (Materi disiapkan oleh pemateri)

• Kesehatan mental adalah “Suatu keadaan sejahtera di mana individu menyadari
kemampuannya sendiri, dapat mengatasi tekanan hidup yang normal, dapat
bekerja dan belajar secara produktif dan bermanfaat, dan mampu membuat
kontribusi untuk komunitasnya” (WHO, 2021).



Kesehatan Mental Remaja

• Secara global, satu dari tujuh anak berusia 10-19 tahun telah mengalami gangguan
mental, yang terhitung 13% dari jumlah penderita penyakit global pada kelompok usia
ini (United Nations, 2020)

• Depresi, kecemasan dan gangguan perilaku adalah salah satu penyebab utama
gangguan mental dan disabilitas di kalangan remaja sejak dahulu hingga kini. .

• Bunuh diri adalah penyebab kematian ke-empat di antara usia 15-29 tahun.
• Konsekuensi dari kegagalan mengatasi kondisi kesehatan mental remaja akan meluas

hingga dewasa, dan berpotensi untuk merusak kesehatan fisik dan mental, serta
membatasi kesempatan untuk menjalani kehidupan yang menyenangkan serat “Sehat
dan normal” sebagai orang dewasa.

• Kualitas lingkungan tempat anak-anak dan remaja tumbuh juga membentuk
kesejahteraan dan perkembangan mereka. Pengalaman negatif yang terjadi di rumah,
sekolah, atau ruang digital, seperti paparan kekerasan, penyakit mental orang tua atau
pengasuh lainnya, intimidasi, dan kemiskinan akan meningkatkan risiko terkena
gangguan mental (United Nations, 2020).

• Menurut penelitian terdahulu, remaja perempuan dua kali lebih mungkin terkena
gangguan mental umum bila dibandingkan dengan remaja laki-laki (United Nations,
2020).

• (Materi disiapkan oleh pemateri)



Masih banyak mitos/mis-informasitentangKesehatan Mental

Informasi lebih lanjut: Mitos & Fakta by Seribu Tujuan

Materi disiapkan oleh Tim 1 Kelas Pelatihan Pengembangan :
Mariana,Regina,Mayrican, Joseph,Hans



Faktatentang Issue Kesehatan Mental

Informasi lebih lanjut: Mitos & Fakta by Seribu Tujuan

Materi disiapkan oleh Tim 1 Kelas Pelatihan Pengembangan :
Mariana,Regina,Mayrican, Joseph,Hans



Ilness Health Wellness

Kegiatan produktif

Meaningful interpersonal relationships (spouse, friends, colleagues)

Adaptasi yang efektif terhadap perubahan hidup

Suatu kontinum

Jadi, tanda sehat mental adalah...

Mental yang sehat dan sakit ? Bagaimana tandanya ?

Tanda bahwa kita sedang tidak baik-baik saja
Kalau fisik (panas): suhu tubuh meningkat demam , kalau

mental terganggu apakah tanda-tandanya ?
Materi disiapkan oleh Tim 1 Kelas Pelatihan Pengembangan :
Mariana,Regina,Mayrican, Joseph,Hans



Mental Health Model

Chen, S.-P., Chang, W.-P., & Stuart, H. (2020). Self-reflection and screening mental 
health on Canadian campuses: validation of the mental health continuum model. 
BMC Psychology, 8(1). doi:10.1186/s40359-020-00446-w 

(Materi disiapkan oleh pemateri)



Twitter 

Jiemi Ardian Instagram  

Riliv

Tanda gangguan kesehatan mental dan apa yang harus dilakukan?

Materi disiapkan oleh Tim 1 Kelas Pelatihan Pengembangan :
Mariana,Regina,Mayrican, Joseph,Hans



Faktor-faktor yang mempengaruhi kondisi kesehatan
mental,  khususnya pada usia Remaja

• Faktor psikologis dan biologis individu seperti keterampilan emosional,
penggunaan zat dan masalah genetika dapat membuat orang muda lebih
rentan terhadap masalah gangguan kesehatan mental (WHO, 2021)

• Faktor lingkungan seperti masalah keadaan sosial, ekonomi, geopolitik,
dan lingkungan yang tidak menguntungkan (termasuk kemiskinan,
kekerasan, ketidaksetaraan, dan deprivasi lingkungan) juga meningkatkan
risiko anak dan remaja mengalami gangguan mental (WHO, 2021).

• Risiko yang terjadi selama periode perkembangan sensitif, terutama anak
usia dini bisa berdampak sangat merugikan. Misalnya, pengasuhan yang
keras dan hukuman fisik dari orang tua dapat merusak kesehatan anak.
Intimidasi juga merupakan faktor risiko utama untuk terjadinya kondisi
kesehatan mental yang lebih buruk dan relatif menetap.

• Sebaliknya, faktor yang mendukung kesehatan mental adalah
keterampilan dan atribut sosial dan emosional individu, interaksi sosial
yang positif, pendidikan berkualitas, pekerjaan yang layak, dan
lingkungan masyarakat yang aman dan kohesif.

(Materi disiapkan oleh pemateri)



Faktor-faktor yang mempengaruhi kesehatan mental,  

khususnya pada usia dewasa

Adults, 25–55years:

Menikah, bertanggung jawab atas orang

lain  Punya anak, membesarkan anak;

Workplace

security/insecurity;  

Relationship issues

Meninggalkan keluarga asal, menikah, punya

anak, Empty-nest,separation/divorce,parental

death; Individual& socialtransitions,life events; 

Diskriminasi karena usia/jeniskelamin/ras;  

Konflik & kekerasan;

Materi disiapkan oleh Tim 1 Kelas Pelatihan Pengembangan :
Mariana,Regina,Mayrican, Joseph,Hans



Beberapa Gangguan Mental yang terjadi pada Remaja
(WHO, 2021)

• Gangguan emosional

Ganggguan yang mungkin melibatkan kepanikan atau kekhawatiran yang berlebihan adalah
yang paling umum pada kelompok usia ini. Gangguan kecemasan dan depresi sangat
mempengaruhi kehadiran di sekolah dan pekerjaan sekolah. Penarikan diri secara sosial
dapat memperburuk isolasi dan kesepian dan keadaan depresi dapat menyebabkan bunuh
diri pada seseorang.

• Gangguan perilaku

Gangguan perilaku lebih sering terjadi pada remaja yang lebih muda daripada remaja yang
lebih tua. Attention Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD), yang ditandai dengan kesulitan
memperhatikan, aktivitas berlebihan, dan bertindak tanpa memperhatikan konsekuensinya,
terjadi pada 3,1% pada usia 10-14 tahun dan 2,4% pada usia 15-19 tahun.

Bila tidak ditangani dgn baik, gangguan ini dapat mempengaruhi kualitas pendidikan pada
remaja, dan gangguan perilaku pada remaja juga cenderung dapat mengakibatkan perilaku
kriminal di masa dewasanya.

(Materi disiapkan oleh pemateri)



Beberapa Gangguan Mental pada Remaja (2021)

Gangguan makan.
Gangguan makan seperti anoreksia nervosa dan bulimia nervosa. Gangguan Psikosis
Kondisi yang termasuk gejala psikosis paling sering muncul pada masa remaja akhir atau
dewasa awal. Gejalanya bisa berupa halusinasi atau delusi.

Keinginan untuk bunuh diri
Bunuh diri adalah penyebab kematian keempat pada remaja yang lebih tua (15-19 tahun)
Faktor risiko bunuh diri beragam, dan termasuk penggunaan alkohol yang berbahaya,
pelecehan di masa kanak-kanak, stigma terhadap pencarian bantuan profesional, hambatan
untuk mengakses perawatan dan mudahnya akses ke sarana dan contoh bunuh diri yang
dipaparkan oleh media.

Perilaku Beresiko
Banyak perilaku pengambilan risiko (risk taking behavior) yang terkait dengan kesehatan,
seperti penggunaan narkoba, penggunaan tembakau, atau pengambilan risiko seksual,
dimulai pada masa remaja.

Perilaku kekerasan
Perbuatan kekerasan dan melakukan tindak pidana adalah perilaku mengambil risiko yang
dapat meningkatkan kemungkinan pencapaian prestasi pendidikan yang rendah, semakin
cedera, atau keterlibatan dengan kejahatan atau kematian.

(Materi disiapkan oleh pemateri)



Penggolongan Gangguan Jiwa



Penggolongan Gangguan Jiwa Multiaksial

Di Indonesia, yang berlaku DSM V TR (APA), PPDGJ III dan ICD 11 (WHO)

https://icd.who.int/en



Ditujukan untuk menjadi pertimbangan
terhadap tingkat fungsikeseluruhan
mental seseorang.Informasi ini
bermanfaat dalam merencanakan
perawatan dan mengukur
dampaknya serta dalammemprediksi
hasildaritreatment.

⦿ Pelaporan fungsi umum
dilakukan dengan
menggunakan Global
Assessment of Functioning
(GAF)Scale.

⦿ Skala GAF secara khusus bermanfaat

untuk mengetahui kemajuan klinis

seseorang secara global dengan

menggunakansatuukuran.

SkalaGAF dinilai hanya berkaitan

dengan fungsi psikologi,sosial,dan

pekerjaan

Global  Assessmentof Functioning
(GAF) Scale.



PROSES DIAGNOSIS GANGGUAN JIWA

ANAMNESIS

• Alasan berobat
• Riwayat gangguan sekarang
• Riwayat gangguan dahulu
• Riwayat perkembangan diri
• Latar belakang sosial, keluarga, pendidikan, pekerjaan, perkawinan, dsb,

PEMERIKSAAN

• Fisik-diagnostik
• Status mentalis
• Laboratorium
• Radiologik
• Evaluasi psikologis, etc

DIAGNOSIS

• Aksis I
• Aksis II
• Aksis III
• Aksis IV
• Taraf Fungsi

TERAPI

• Farmakoterapi
• Psikoterapi
• Terapi sosial
• Terapi okupasional, etc

TINDAK-LANJUT

• Evaluasi terapi
• Evaluasi diagnosis

• Lain-lain



Penggolongan Gangguan Jiwa menurut DSM V

DSM-5 302.32 (F63.3)



Penggolongan Gangguan Jiwa menurut PPDGJ III



Dampak
Masalah 
kesehatan  
Mental?

Pada konteks pandemi serta pekerjaan

Materi disiapkan oleh Tim 1 Kelas Pelatihan Pengembangan :
Mariana,Regina,Mayrican, Joseph,Hans

Dampak Gangguan Kesehatan Mental bagi para Pekerja



Gejala Stress dan 

Cemas di tempat kerja

•Tidak mampu menyelesaikan tugas pada waktunya

•Kehilangan track dari tugas dan waktu/pekerjaan  

menumpuk

•Mood swings (marah, sedih dan mudah tersinggung)

•Minum/alkohol (rokok)/substance lebih banyak dari  

biasanya untuk coping dengan stress

•Symptoms fisik seperti : sakit kepala, sakit atau 

pusing dan biasanya tidak bisa tidur

•Mengalami distress/depresi

Materi disiapkan oleh Tim 1 Kelas Pelatihan Pengembangan :
Mariana,Regina,Mayrican, Joseph,Hans

Dampak Gangguan Kesehatan Mental bagi para Pekerja



Studi & Survei

Materi disiapkan oleh Tim 1 Kelas Pelatihan Pengembangan :
Mariana,Regina,Mayrican, Joseph,Hans

Dampak Gangguan Kesehatan Mental bagi para Pekerja



Studi & Survei

Materi disiapkan oleh Tim 1 Kelas Pelatihan Pengembangan :
Mariana,Regina,Mayrican, Joseph,Hans

Dampak Gangguan Kesehatan Mental bagi para Pekerja



Efek Cemas dan Chronic Stresspada TubuhsecaraFisik

Physiology /biology :

•Cardiovascular disease, Heart attack, Stroke

•High blood pressure, shakiness

•Diabetes

•Headache, nausea, fatigue, gastrointestinal,  

muscle tension/pain,

chest pain, etc.

•Changein sex drive

•Sleep problems, obesity

Materi disiapkan oleh Tim 1 Kelas Pelatihan Pengembangan :
Mariana,Regina,Mayrican, Joseph,Hans



Efek Cemas dan Chronic Stresspada Mental dan Emotion

Mental

•Depression, lack of motivation/focus, 

sadness, irritability, anger

•Anxiety Disorder, restlessness, feeling  

overwhelmed

•Personality Disorder

•Others Psychological Disorders

Materi disiapkan oleh Tim 1 Kelas Pelatihan Pengembangan :
Mariana,Regina,Mayrican, Joseph,Hans



Behavior /Perilaku :

•Overeating or undereating

•Angry outbursts

•Drug, Alcohol misuse

•Tobacco use

•Social withdrawal

•Exercising less/oftern

Efek C emasdan C hronic Stresspada  PerilakuManusia

Materi disiapkan oleh Tim 1 Kelas Pelatihan Pengembangan :
Mariana,Regina,Mayrican, Joseph,Hans



Promosi Kesehatan Mental , Pencegahan, Deteksi Dini

• Promosi kesehatan mental bertujuan untuk memperkuat kapasitas individu untuk
mengatur emosinya, meningkatkan alternatif lain untuk tidak melakukan perilaku
beresiko, membangun ketahanan untuk mengelola situasi dan kesulitan yang
dihadapi, dan mempromosikan lingkungan sosial dan jaringan sosial yang mendukung
(YouthGov, 2021)

• Promosi dapat dilakukan dengan pendekatan multi-level dengan berbagai platform
misalnya, media digital, pengaturan perawatan kesehatan atau sosial, sekolah atau
komunitas dan berbagai strategi lainnya untuk menjangkau remaja

• Pencegahan: aktif secara fisik, membantu orang lain dengan tulus, memelihara
pikiran yang positif, menjaga hubungan baik dengan orang lain, mencari bantuan
orang lain, terbuka, mempunyai waktu istirahat dan olah raga yang cukup,
meningkatkan keterampilan kognitif dan interpersonal, belajar seni pengambilan
keputusan dan penyelesaian masalah (YouthGov, 2021)

• Deteksi dini : Check pada remaja apakah ada gangguan tidur, mood swing, tidak
bersemangat untuk beraktivitas, lekas marah, menarik diri dari lingkungan sosial,
makan berlebihan, atau kehilangan selera makan, melakukan tindakan impulsif,
beresiko, atau melukai diri? Kalau ada coba hub Psikolog

• Tindakan kita: membina hubungan yang hangat dengan mereka, mengeluarkan
potensinya, memenuhi kebutuhannya, dan membangun lingkungan psikologis yg baik

(Materi disiapkan oleh pemateri)



GAYA HIDUP/ LIFESTYLE

Upayakan tetap menjaga pola 

makan sehat dan seimbang 

Usahakan untuk berolahraga di sela-

sela kesibukan

Istirahat /tidur yg cukup

Hindari terlalu banyak merokok atau

alcohol

Beribadah yang teratur kepada Tuhan

Materi disiapkan oleh Tim 1 Kelas Pelatihan Pengembangan :
Mariana,Regina,Mayrican, Joseph,Hans

Bagaimana cara menjaga kesehatan mental kita ?



PEKERJAAN/WORK

• Hindari mengerjakan beberapa

• hal sekaligus dalam waktu yang sama

• Fokuskan perhatian pada satu hal

• untuk satu waktu tertentu

• WFH/WFO adaptasi dengan baik

• Setting tempat yang khusus untuk berkerja.

• Setting bounda ries time,work,persona l life  

• Biasakan dengan jadwal dan kebiasaan

kerja yang baru

Materi disiapkan oleh Tim 1 Kelas Pelatihan Pengembangan :
Mariana,Regina,Mayrican, Joseph,Hans

Bagaimana cara menjaga kesehatan mental kita ?



SOSIALISASI

Miliki dukungan sosial dari orang terdekat 

Membangun support sistem dg rekan-

rekan atau orang-orang dekat

Setting waktu dengan keluarga dan teman

Mencintai dan dicintai oleh orang di 
sekeliling kita: keluarga dan rekan
kerja

Materi disiapkan oleh Tim 1 Kelas Pelatihan Pengembangan :
Mariana,Regina,Mayrican, Joseph,Hans

Bagaimana cara menjaga kesehatan mental kita ?



Singkirkan Stigma dan Cari 
Pertolongan

Mencari komunitas yang dapat 

mendukung

Mencari bantuan dari profesional 

Counseling

Materi disiapkan oleh Tim 1 Kelas Pelatihan Pengembangan :
Mariana,Regina,Mayrican, Joseph,Hans

Bagaimana cara menjaga kesehatan mental kita ?



ADAPTASI

Fokus pada saat ini

Belajar menerima kondisi 

new normal

Menjaga keseimbangan emosi

Mempersiapkan masa depan

Materi disiapkan oleh Tim 1 Kelas Pelatihan Pengembangan :
Mariana,Regina,Mayrican, Joseph,Hans

Bagaimana cara menjaga kesehatan mental kita ?



CFRC 

Materi disiapkan oleh Bpk Yonathan Aditya



Spiritual Health
VS 

Mental Health?

Materi disiapkan oleh Bpk Yonathan Aditya

Kesehatan Spiritual dari sudut pandang Kristiani



Pemuda Indonesia 

• Fungsi Agen Perubahan, Agen Pembaharuan, Agen Pembangunan, Agen
modernisasi, Agen Pendidikan.

• Jumlah pemuda di Indonesia sebanyak 64,92 juta jiwa pada 2021. Berdasarkan
data Badan Pusat Statistik (BPS, 2021) jumlah itu setara dengan 23,90% dari
total populasi Indonesia.

• Tahun 2020 sampai 2035, Indonesia akan menikmati suatu era yang langka yang
disebut dengan Bonus Demografi, dimana jumlah usia produktif Indonesia
diproyeksikan berada pada grafik tertinggi dalam sejarah bangsa ini, mencapai
64 % dari total jumlah penduduk Indonesia sebesar 297 juta jiwa.

• Masalah pemuda di Indonesia: kekurangan lapangan kerja, kekurangan tenaga
kerja yang terampil, rendahnya tingkat pendidikan, rendahnya akses ke fasilitas
kesehatan, menurunnya nasionalisme dan patriotism, hedonis, mudah
menyerah, sikap masa bodoh, generasi serba instan, tidak menghargai proses ?

• Tantangan: seks bebas, pornografi, penyakit menular seksual, narkoba, judi,
mabuk, merokok, pinjaman online, konsumerisme, gaya hidup mewah,
ketergantungan internet, game online, media sosial, sekularisme, ateisme.

• Are you ready ?

(Materi disiapkan oleh pemateri)



Asean Youth Development Index (ASEAN, 2021)

(Materi disiapkan oleh pemateri)
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(Materi disiapkan oleh pemateri)
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