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KATA PENGANTAR 

Puji dan Syukur kehadirat Allah SWT Rahmat dan karunia-

Nya, sehingga kami dapat menyelesaikan buku yang berjudul 

Kesehatan Mental.  

Menurut Federasi Kesehatan Mental Dunia (World 

Federation for Mental Health), kesehatan mental merupakan 

kondisi yang memungkinkan adanya perkembangan yang optimal 

baik secara fisik, intelektual dan emosional, sepanjang hal itu sesuai 

dengan keadaan orang lain. Kesehatan mental merujuk pada 

bagaimana individu mampu menyesuaikan diri serta berinteraksi 

baik dengan lingkungan sekitarnya, sehingga individu terhindar 

dari gangguan mental. 

Buku ini diharapkan dapat dijadikan bahan bacaan /sumber 

rujukan dalam upaya pendalaman terkait kesehatan mental, yang 

tertuang dalam 13 bab berikut ini:  

Bab 1  Konsep Kesehatan Mental 

Bab 2  Teori PsikologiTentang Kesehatan Mental 

Bab 3  Sejarah Perkembangan Kesehatan Mental 

Bab 4  Konsep Kepribadian yang Sehat 

Bab 5  Diri, Konsep Diri dan Kontrol Diri 

Bab 6  Emosi 

Bab 7  Hubungan Interpersonal 

Bab 8  Stress dan Management Stress 

Bab 9  Kesehatan Mental Prima 

Bab 10  Psikologi Positif dalam Kehidupan Sehari-Hari 

Bab 11  Peran Kesehatan Mental dalam Kehidupan Sehari hari: 

Cinta dan Pernikahan 

Bab 12 Peran Kesehatan Mental dalam Kehidupan Sehari hari: 

Pekerjaan dan Waktu Luang 

Bab 13  Peran Agama dalam Kesehatan Mental 

Ucapan terima kasih kami sampaikan kepada seluruh pihak 

yang terlibat/berkolaborasi dalam penulisan maupun penyelesaian 

buku ini, semoga bermanfaat dan bernilai ibadah. Aamiin. 

Pontianak, 16 Januari 2024 

Tim Penulis  
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BAB 

1 KONSEP KESEH ATAN MEN TAL  

 

 

*Dessy Hidayati Fajrin, M.Kes* 

 

A. Pendahuluan 

Kesehatan mental memiliki pengertian keadaan dimana 

perkembangan fisik, intelektual dan emosional pada diri 

seseorang tumbuh, berkembang dan matang pada 

kehidupannya, menerima tanggung jawab, menemukan 

penyesuaian, memelihara aturan sosial dan tindakan dalam 

budayanya. Kesehatan mental berasal dari bahasa Inggris, yaitu 

mental hygiene. Mental berasal dari kata latin mens, mentis yang 

berarti jiwa, nyawa, sukma, roh, dan semangat. Sedangkan 

hygiene berasal dari kata yunani hygiene yang berarti ilmu 

tentang Kesehatan (Ardiansyah et al., 2023). 

Menurut Federasi Kesehatan Mental Dunia (World 

Federation for Mental Health), kesehatan mental adalah (1) 

kondisi yang memungkinkan adanya perkembangan yang 

optimal baik secara fisik, intelektual dan emosional, sepanjang 

hal itu sesuai dengan keadaan orang lain, dan (2) sebuah 

masyarakat yang baik adalah masyarakat yang membolehkan 

perkembangan ini pada anggota masyarakatnya selain pada saat 

yang sama menjamin dirinya berkembang dan toleran terhadap 

masyarakat yang lain. Definisi kesehatan mental menurut WHO 

adalah kondisi kesejahteraan (well-being) seorang individu yang 

menyadari kemampuannya sendiri, dapat mengatasi tekanan 

kehidupan yang normal, dapat bekerja secara produktif dan 

KONSEP 

KESEHATAN 

MENTAL 
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BAB 

2 TEORI PSIKOLOGI TEN TANG KESEH ATAN MEN TAL  

 

 

*Ida Sriwaty, S.Psi., M.Psi., Psikolog* 

 

A. Pendahuluan 

Kesehatan mental merupakan dimensi kesehatan yang 

mendasar, memainkan peran penting dalam membentuk 

kualitas hidup dan keberhasilan individu. Kesehatan mental 

tidak sekadar mengacu pada ketiadaan gangguan mental, 

melainkan mencakup keseimbangan emosional, kemampuan 

mengelola stres, dan daya tahan terhadap tekanan kehidupan. 

Kesehatan mental adalah keadaan kesehatan yang 

melibatkan kesejahteraan emosional, psikologis, dan 

sosialseseorang. Ini mencakup kemampuan individu untuk 

mengatasi stres, membangun hubungan yang sehat, membuat 

keputusan yang tepat, serta merasakan dan mengelola emosi 

dengan baik. Kesehatan mental tidak hanya berkaitan dengan 

ketiadaan gangguan mental, tetapi juga melibatkan kemampuan 

untuk berfungsi secara optimal dalam kehidupan sehari-hari. 

(Durand V., Barlow D, 2006) 

Dalam beberapa dekade terakhir, stigma yang melingkupi 

kesehatan mental masih menjadi hambatan utama dalam upaya 

menciptakan masyarakat yang mendukung aspek ini. Prejudice 

dan ketidakpahaman terhadap tantangan kesehatan mental 

seringkali menyebabkan individu enggan untuk mencari 

pertolongan atau bahkan membicarakan pengalaman mereka. 

TEORI PSIKOLOGI 

TENTANG 

KESEHATAN MENTAL 
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BAB 

3 SEJARAH PER KEMBANG AN KESEH ATAN MEN TAL  

 

 

*La Ode Surazal Qalbi M.A* 

 

A. Pendahuluan 

Kesehatan merupakan kebutuhan utama bagi semua 

makhluk hidup, khususnya manusia, dalam mencapai tujuan 

hidupnya. Dari segi fisik, setiap individu menginginkan 

kesehatan tubuhnya yang optimal. Selain itu, secara psikologis, 

penting bagi manusia untuk merawat kesehatan mental atau 

jiwa mereka. Oleh karena itu, kesehatan dianggap sebagai nilai 

yang sangat berharga, yang selalu diperjuangkan oleh setiap 

individu, meskipun memerlukan pengorbanan dan biaya yang 

tinggi. Hal ini menunjukkan bahwa kesehatan menjadi tolak 

ukur keberhasilan mencapai kebahagiaan yang sejati. Dengan 

demikian, menjadi sehat berarti menjadi salah satu aspek kunci 

dalam mencapai kehidupan yang bahagia, dalam arti yang luas. 

Ketika seseorang mengalami penyakit atau kesehatan yang 

buruk, kenikmatan hidup secara perlahan akan menghilang dan 

digantikan oleh penderitaan yang berkepanjangan. Sebaliknya, 

jika penyakit dapat diatasi, rasa bahagia secara bertahap akan 

diraih kembali.  

Kesehatan mental memiliki sejarah yang kaya dan 

panjang dan telah dikenal sejak berabad-abad lalu. Hal itu 

memberikan perjalanan yang menarik mulai dari Yunani kuno 

hingga kompleksitas abad ke-21. di masa Yunani kuno, 

kesehatan mental seringkali terkait dengan keyakinan filosofis 

SEJARAH 

PERKEMBANGAN 

KESEHATAN MENTAL 
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BAB 

4 KONSEP KEPRIBAD IAN YANG SEH AT  

 

 

*Dwi Setianingtyas., drg., Sp PM (K)* 

 

A. Pendahuluan 

Sehat dan sakit adalah keadaan biopsikososial yang 

menyatu dengan kehidupan manusia. Pengenalan manusia 

terhadap kedua konsep ini bisa bersamaan dengan 

pengenalannya terhadap kondisi dirinya. Keadaan sehat dan 

sakit tersebut terus terjadi, dan manusia akan memerankan 

sebagai orang yang sehat atau sakit. 

Konsep “sehat” dan “sakit” merupakan bahasa kita 

sehari-hari, terjadi sepanjang sejarah manusia, dan dikenal di 

semua kebudayaan. Meskipun demikian untuk menentukan 

Batasan-batasannya secara eksak tidaklah mudah. Kesamaan 

atau kesepakatan pemahaman tentang sehat dan sakit secara 

universal adalah sangat sulit dicapai. 

Sehat (Health) adalah konsep yang tidak mudah diartikan 

sekalipun dapat kita rasakan dan diamati keadaannya. 

Misalnya, orang tidak memiliki berbagai keluhan fisik 

dipandang sebagai orang yang sehat. Sebagian masyarakat juga 

beranggapan bahwa orang yang “gemuk” adalah orang yang 

sehat, dan sebagainya. Jadi faktor subjektifitas dan kultural juga 

mempengaruhi pemahaman dan pengertian orang terhadap 

konsep sehat. 
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5 DIRI, KONSEP DIR I, KON TROL DIRI  

 

*dr. Annisa Lidra Maribeth, M.KM* 

 

A. Pendahuluan 

Pada BAB 6 ini, kita akan menjelajahi dimensi yang 

mendalam tentang diri, konsep diri, dan kontrol diri. Melalui 

perjalanan kata-kata, kita akan menyelami kompleksitas 

identitas individu, merinci bagaimana pemahaman diri 

mempengaruhi cara kita berinteraksi dengan dunia di sekitar 

kita, dan bagaimana kontrol diri menjadi kunci untuk 

mengarahkan langkah-langkah kita menuju pertumbuhan 

pribadi yang signifikan. Mari kita mengupas lapisan-lapisan 

keberadaan diri untuk memahami esensi yang membuat setiap 

individu unik dan begitu berharga. 

 

B. Diri 

Membahas mengenai diri merupakan pembahasan yang 

mendalam mengenai siapa identitas diri tersebut. Pada 

pertengahan abad ke-20 masih sedikit studi yang membahas 

mengenai ini. Pada tahun 1970an mulai dikenal teori diri, 

kesadaran diri, skema diri, pemantauan diri, efikasi diri dan 

lainnya. Manusia dilahirkan dengan pikiran yang memiliki 

kapasitas terbatas, manusia memiliki sesuatu yang terkadang 

diibaratkan seperti mesin yang mampu memproses simbol, 

memiliki perasaan dan memiliki hasrat. Jika kita melihat diri 

berdasarkan masa hidup, maka kita akan melihat bahwa konsep 

diri mengalami kemajuan secara kognitif dan pada akhirnya 
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6 EMOSI 

 

 

*Yuliastri Ambar Pambudhi, S.Psi., M.Psi., Psikolog.* 

 

A. Pengertian Emosi 

Emosi merupakan istilah yang sangat umum dikenal di 

Masyarakat. Orang awam secara umum menggambarkan 

“emosi” adalah sebuah kondisi yang dikaitkan dengan rasa 

marah dan meledak-ledak pada seseorang atau sebagai akibat 

dari suatu peristiwa. Selain itu, emosi juga biasa digambarkan 

pada suatu keadaan dimana seseorang mengalami terguncang 

perasaan yang didominasi perasaan sedih serta terpuruk. 

Terminologi emosi menjadi salah satu topik yang sering menjadi 

pembahasan dalam perkembangan kehidupan manusia 

sehingga pemahaman terkait emosi perlu dipaparkan lebih 

lanjut. 

Kebanyakan orang beranggapan bahwa emosi hanya 

sebagai perasaan, seperti perasaan gembira yang bersifat positif 

atau perasaan marah yang bersifat negatif. Nevid (2009), 

beranggapan bahwa para psikolog memandang emosi sebagai 

suatu keadaan perasaan yang lebih kompleks, yang 

mengandung tiga komponen dasar yaitu (1) gairah tubuh: 

aktivasi sistem saraf; (2) kognisi: pengalaman perasaan secara 

subyektif atau sadar; serta anggapan atau penilaian yang yang 

kita buat yang membangkitkan perasaan; dan (3) perilaku 

terekspresi: ekspresi lahiriah dari emosi, seperti mendekati objek 
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7 HUBUNG AN INTER PERSONAL  

 

 

*Eva Herik, S.Psi., M.Psi., Psikolog* 

 

A. Pengertian Hubungan Interpersonal 

Komunikasi efektif ditandai dengan hubungan 

interpersonal yang baik. Dari segi psikologi, komunikasi dapat 

menyatakan bahwa makin baik hubungan interpersonal, makin 

terbuka orang untuk mengungkapkan dirinya, makin cermat 

persepsinya tentang orang lain dan persepsi dirinya, sehingga 

makin efektif komunikasi yang berlangsung di antara keduanya. 

Baron dan Byrne (Meinarno & Sarwono, 2009) menjelaskan 

bahwa hubungan interpersonal adalah penilaian seseorang 

terhadap sikap orang lain, dimana penilaian ini dapat 

diekspresikan melalui suatu dimensi, dimana ketika berkenalan 

dengan orang lain, yaitu melakukan penilaian terhadap orang 

tersebut, apakah orang tersebut cukup sesuai untuk menjadi 

teman atau orang tersebut ternyata kurang sesuai, sehingga 

memilih untuk tidak melakukan interaksi sama sekali.  

Hubungan interpersonal adalah hubungan yang terdiri 

dari dua orang atau lebih yang memiliki ketergantungan satu 

sama lain dan menggunakan pola interaksi yang konsisten 

(Loban et al. dalam Alzura & Febriani, 2023). Hubungan 

interpersonal ini meliputi keakraban, kontrol, respon yang tepat, 

dan keserasian suasana emosional ketika komunikasi 

berlangsung. Hubungan interpersonal adalah hubungan 

antarpribadi yang terjadi di antara dua atau lebih. Hubungan 
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8 STRES DAN MANAJEMEN S TRES  

 

 

*Astri Yunita, M. Psi., Psikolog* 

 

A. Stres 

Hawari (2011) berpendapat bahwa istilah stres tidak dapat 

dipisahkan dari distress dan depresi, karena satu sama lainnya 

saling terkait. Stres merupakan reaksi fisik terhadap 

permasalahan kehidupan yang dialaminya dan apabila fungsi 

organ tubuh sampai terganggu dinamakan distress. Sedangkan 

depresi merupakan reaksi kejiwaan terhadap stressor yang 

dialaminya. Dalam banyak hal manusia akan cukup cepat untuk 

pulih kembali dari pengaruh-pengaruh pengalaman stres. 

Manusia mempunyai suplai yang baik dan energi penyesuaian 

diri untuk dipakai dan diisi kembali bilamana perlu 

Sarafino dan Smith (1994) mendefinisikan stres adalah 

kondisi yang disebabkan oleh interaksi antara individu dengan 

lingkungan, menimbulkan persepsi jarak antara tuntutan-

tuntutan yang berasal dari situasi yang bersumber pada sistem 

biologis, psikologis dan sosial dari seseorang. Stres adalah 

tekanan internal maupun eksternal serta kondisi bermasalah 

lainnya dalam kehidupan (an internal and external pressure and 

other troublesome condition in life). 

Richard (2010) mengemukakan bahwa stres adalah suatu 

proses yang menilai suatu peristiwa sebagai sesuatu yang 

mengancam, ataupun membahayakan dan individu merespon 

peristiwa itu pada level fisiologis, emosional, kognitif dan 
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9 KESEHATAN MEN TAL  PRIMA  

 

 

*Dr. Rini Gusya Liza, M.Ked.KJ, Sp.KJ* 

 

A. Pendahuluan 

Kesehatan mental prima merupakan suatu kondisi 

dinamis keseimbangan internal yang memungkinkan individu 

untuk menggunakan kemampuannya yang selaras dengan nilai-

nilai universal masyarakat. Menurut Keyes, terdapat tiga 

komponen kesehatan mental, yakni kesejahteraan emosional, 

kesejahteraan psikologis dan kesejahteraan sosial. Kesehatan 

mental prima merupakan suatu kondisi dinamis keseimbangan 

internal yang memungkinkan individu untuk menggunakan 

kemampuannya yang selaras dengan nilai-nilai universal 

masyarakat (Galderisi et al., 2015). 

Gangguan mental merupakan masalah kesehatan yang 

sedang menjadi sorotan kesehatan masyarakat sebagai salah 

satu penyebab kecacatan di seluruh dunia, terutama kehilangan 

waktu produktif bagi penderitanya. Laporan Beban Penyakit 

Global pada tahun 2019, menyoroti terdapatnya peningkatan 

jumlah Disability-Adjusted Life Years (DALYs) dari 80 juta 

menjadi 125 juta orang yang dikaitkan mengalami gangguan 

mental di seluruh dunia. Dengan adanya lonjakan ini, gangguan 

mental menjadi 10 penyebab utama Disability-Adjusted Life Years 

(DALYs) di seluruh dunia selama tiga dekade terakhir. Data ini 

tidak memasukkan gangguan akibat penyalahgunaan zat (Ng et 

al., 2014). Meningkatnya beban penyakit mental berkontribusi 
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A. Sejarah Singkat Psikologi Positif 

Psikologi positif adalah subbidang psikologi yang 

berfokus pada studi ilmiah tentang kesejahteraan manusia serta 

pendekatan terapan untuk mencapai kinerja hidup yang 

optimal. Hal ini berfokus pada penyelidikan pengalaman 

subjektif individu yang menyenangkan, karakteristik individu, 

dan institusi untuk meningkatkan kesejahteraan dan kualitas 

hidup. Psikologi Positif, berbeda dengan psikologi tradisional, 

yang biasanya berkonsentrasi pada aspek negatif dari 

pengalaman manusia, serta berupaya mempelajari dan 

mendorong kualitas hidup yang baik, seperti kebahagiaan, 

ketahanan, dan kasih sayang. Psikologi Positif tidak boleh 

disalahartikan dengan berpikir positif atau belajar tentang 

teknik-teknik self-help, karena pembelajaran Psikologi Positif 

didasarkan pada bukti empiris dan teori yang didukung 

penelitian (E. Ackerman, 2018; Seligman and Csikszentmihalyi, 

2000) 

Psikologi positif adalah disiplin psikologi yang relatif 

baru yang mendorong pertumbuhan diri individu yang normal 

dan perkembangan diri manusia yang baik jika dibandingkan 

dengan psikologi yang hanya berfokus pada pemulihan 

penyakit mental. Psikologi Positif berakar pada filsafat Yunani 

kuno, termasuk pemikiran Aristoteles yang berbicara tentang 
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A. Pendahuluan 

Kesehatan mental menjadi masalah kesehatan yang paling 

dikhawatirkan dan disoroti oleh banyak orang di belahan dunia 

saat ini (Riskesdas, 2018). Salah satu diantaranya adalah masalah 

cinta dan pernikahan.  

Cinta merupakan sesuatu yang menyembuhkan dan 

sumber utama bagi pendewasaan manusia, itu sudah diakui 

oleh banyak tokoh kesehatan mental. Cinta tumbuh dari mata 

turun ke hati, yang akhirnya dapat menaruh harapan yang lebih. 

Cinta merupakan kekuatan yang mampu menyatukan dua insan 

dalam satu ikatan yang tidak terpisahkan, yang dinamakan 

pernikahan. Pernikahan adalah kelanjutan dari cinta. 

Pernikahan adalah ibadah terpanjang dan hal yang sangat 

sakral, dimana dalam perjalanan pernikahan masing-masing 

sebisa mungkin menundukkan ego. Memilih calon pendamping 

kita tidak asal memilih seperti membeli kucing di dalam karung. 

Proses pacaran tidak selamanya berujung pada pernikahan. 

Happy ending menjadi tujuan akhir para pasangan yang 

berpacaran, namun pada kenyataannya hanyalah khayalan 

belaka. Perselisihan, penghianatan, ketidaknyamanan satu sama 

lain menjadi awal yang ujungnya perceraian. Pacaran 12 tahun 

pun tak ada artinya dibanding dengan pernikahan berakhir 

dengan satu tahun. 
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A. Pendahuluan 

Kesehatan mental merupakan aspek penting dalam 

kehidupan, yang mampu mempengaruhi kondisi personal 

maupun sosial individu. Kondisi tersebut dapat dipahami lebih 

luas dalam paradigma yang dapat mempengaruhi kesehatan 

mental. Paradigma kesehatan mental terdiri dalam tiga aspek, 

yaitu: aspek biologis, aspek psikologis dan aspek sosial.  

1. Aspek biologis, terkait dengan fungsi otak, faktor genetik, 

pemenuhan gizi, kondisi saat ibu hamil, radiasi, usia, 

maupun komplikasi penyakit.  

2. Aspek psikologis, terkait dengan kepribadian atau kondisi 

mental berdasarkan pandangan psikoanalisa, behavioristik, 

humanistik, maupun sosial-budaya yang membentuk. 

3. Aspek sosial, terkait dengan kultur, pola pengasuhan, 

stratifikasi sosial, interaksi sosial, maupun perubahan sosial 

yang terjadi. 

Paradigma kesehatan mental sangat penting untuk 

dipahami, sebagai upaya dalam melakukan pencegahan dan 

penanganan masalah kesehatan mental, sehingga individu 

dapat mengelola dan mengembangkan potensi dalam 

kehidupan sehari-hari, baik di lingkungan tempat tinggal, 

sekolah maupun lingkungan kerja.  
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A. Pendahuluan 

Di era globalisasi dan modernisasi akibat kemajuan 

teknologi saat ini, menyebabkan perubahan kondisi lingkungan 

dan gaya hidup masyarakat serta secara sistematis berdampak 

pada perubahan cara berfikir dan membawa konsekuensi dalam 

kesehatan jiwa atau kesehatan mental (mental health). Keliat 

(2011) menjelaskan bahwa gangguan jiwa merupakan suatu 

perubahan pada fungsi jiwa yang menyebabkan adanya 

gangguan jiwa, penderitaan pada individu dan atau hambatan 

dalam melaksanakan peran sosial. Sesuai dengan peribahasa 

yakni Mensana In Corpore Sano, Di dalam tubuh yang sehat 

terdapat jiwa yang kuat.  

 Kemenkes RI (2019) melaporkan bahwa kesehatan jiwa 

menjadi salah satu permasalahan kesehatan yang signifikan di 

dunia, termasuk Indonesia. Menurut WHO (2016) terdapat ± 35 

juta orang terkena depresi, 60 juta orang terkena bipolar, 21 juta 

terkena skizofrenia, serta 47,5 juta terkena demensia. Menurut 

hasil Riset Kesehatan Dasar tahun 2018, menunjukkan lebih dari 

19 juta penduduk Indonesia yang berusia > 15 tahun mengalami 

gangguan mental emosional, dan lebih dari 12 juta mengalami 

depresi. Hasil tersebut sesuai pula dengan laporan Radiani 

(2019) bahwa terdapat banyak gangguan mental di masyarakat 
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