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* I AM STRONG *

PRODI SARIANA DAN PENDIDIKAN PROFESI BIDAN
UNIVERSITAS AL(MA ATA YOGYAKARTA




APAKAH SAYA SEHAT?
JIWA DAN PIKIRAN?

Bukan semata-mata tidak ada penyakit/gangguan jiwa




merasa lebih bahagia & Lebih positif
dan menikmati hidup

mudah Move-on dari
kekesalan dan kekecewaan

memiliki hubungan yang Lebih sehat
dengan kelvarga dan teéman

melakukan aktivitas fisik dan
Mmakan makanan yang sehat
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terlibat dalam kegiafan

memiliki rasa pencapaian

bisa bersantai dan tidur
nyényak

Merasa nyaman di
komunitas kalian



10-20% remaja pernah mengalami
masalah kesehatan jiwa, namun
underdiagnosed & unde
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SUKA MEROKOK, MINUM ALKOHOL DAN
OBAT-OBATAN UNTUK MENGATASI KEADAAN

PIKIRAN YANG CENDERUNG LABIL LERIH SERING MENGELUH
KONDISI FISIK

KEMARAHAN DAN AGRESI, MISAL:
PENCURIAN DAN TIDAK MEMATUHI HUKUM.

PIKIRAN NEGATIF
BERKEPANJANGAN.




Gejala Depressi atau ansietas pada
re™aja dehgah gahgguah e osi
iritabilitas , frustrasi, atau ™arah.

MASALAH EMOSIONAL YANG BERHUBUNGA
DENGAN GEJALA FISIK SEPERTI SAKIT PADA
LAMBUNG, SAKIT KEPALA ATAU MUAL



Gejala psikosis dapat mencakup
halusinasi (endengar atau ™elihat
hal-hal yang tidak ada) atau delusi
(keyakinan yang kuat pada pikiran ,
walau sudah ada bukti yang
~ehyatakan hal tersebut tidak
benar).



’ » penggunaan 2at atau perilaku
seksual berisiko, yanhg diculai
selatma ™asa re™aja.

 Pengaruh teman sebaya dan
faktor seperti ekono™i dan
paparah pada kekerasan
~ehingkatkan kectungkinan
keterlibatan
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TIPS PENGELOLAAN STRES

Menurut Ketua umum Spesialis Kedokteran Jiwa, dr. ek
Viora, Sp.KJ ;

® Hindari sitvasi yang mengancam

e Vbah bagaimana anda melihat sesvatu

® Buat prioritas

® Control situasi

* Kelola bagaimana stress mempengaruhi

® Buat tujuan yang realistis

o Relaksasi
Cari tahv apa yang lebih penting




COPING STRATEGIES

There are lots of things you can do to feel

better when you're feeling down. The next

strategies can help improve your Mood and
make you feel happier.




PENGELOLAAN STRESS
MENURUT KEMENKES RI, 2020

° Berolahraga secara teratur

e Berlatihlah untuk membiasakan perilakv sehat

e Jadilah realistis

* Merenungkan

* Kembangkan dan gunakan keterampilan perencanaan
 Kenali dan terima batasan pribadi

o Kembangkan jejaring sosial

* Fokus pada menikmati apa yang anda lakukan

e Beristirahat




PENGENDALIAN EMOSI

e Kenali situasi yang menyebabkan timbulnya emosi tersebut.

* Analisa mengapa situasi tersebut menggangqumu?

e Analisa dampak dari situasi yang sedang atav dapat dialami dalam kehidupan kamv.

® Apa arti situasi tersebut bagimu? Apa pengarvhnya pada kehidupan kamu?

e Apakah pengarvhnya serius dan berlangsung lama atav hanya mengecewakan karmu
untuk sementara waktu?

e Tentukan apa yang dapat dan tidak dapat divbah. kamu selalu dapat mengubah
reaksimu sekalipun situasi itu di lvar kendalimu.

e Pilihlah cara yang positif untuk bereaksi.

* Pikirkanlah svatu hal ¢ positif dari situasi tertentu dan apa yang dapat dipelajari dari
situasi tersebut.




Keep safe and
always take care!

Thank you for taking the time for this presentation.
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SURAT TUGAS

Nomor: 047/A/ST/LP2M/VI11/2024

Yang bertanda tangan dibawah ini:

Nama : Dr. apt. Daru Estiningsih, M.Sc.
Jabatan - Ketua LP2M Universitas Alma Ata

Dengan ini memberikan tugas kepada:

Nama Jabatan

1. Fatimatasari, M.Keb., Bd Kaprodi Kebidanan Program Sarjana

2. Silvia Rizki Syah Putri, S.ST., M.Keb. = Dosen Prodi Kebidanan Program Sarjana
3. Lia Dian Ayuningrum, S.ST., M.Tr.Keb. Dosen Prodi Kebidanan Program Sarjana

Untuk dapat melakukan kegiatan Pengabdian Masyarakat dengan tema *“ Penyuluhan Kesehatan
Reproduksi dan Kesehatan Mental pada Siswa-Siswi MA Al-Imdad Bantul”, yang akan
diselenggarakan pada:

Hari/Tanggal : Rabu, 14 Agustus 2024
Waktu : Pukul 07.00 - 11.20
Tempat : MA Al-Imdad, Pajangan, Bantul

Demikian surat tugas ini diberikan untuk dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.

Dtﬁhﬁtg D zgnéé%tiningsih, M.Se.




DAFTAR HADIR PENGABDIAN MASYARAKA

UNIVERSITAS ALMA ATA YOGYAKARTA
Alamat: J1. Brawijaya No.99, Jadan, Tamantirto, Kec. Kasihan, Bantul,
Daerah Istimewa Yogyakarta 55183
Telepon: (0274) 4342288
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