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Isu kesehatan mental banyak
mewarnai berbagai media
sosial akhir-akhir ini. Perhatian
mengenai hal itu tampak dari
berbagai cerita nyata terkait
masalah-masalah mental
dengan dampak ekstrem
seperti bunuh diri.

Bervariasinya kegiatan-kegiatan preventif
dan promotif untuk meningkatkan kualitas
kesehatan mental juga membanjiri berbagai
platform media sosial. Berita-berita tersebut
tentunya memiliki dua sisi dampak, yaitu
_negatif dan positif.

‘Dampak positif yang muncul misalnya
menambah wawasan sehingga mendorong
orang untuk meningkatkan kesehatan mental
melalui tindakan preventif yang ditawarkan.

Namun demikian, banyaknya benta berita
‘tersebut kemungkinan juga memberikan
sumbangan besar dalam diri seseorang untuk
merasa dirinya kurang sehat secara mental,
khususnya yang sedang berada pada fase
pencarian dan pertumbuhan identitas diri,

Hal ini bisa jadi mengindikasikan kurang-
nya pemahaman mengenai apa yang disebut
sehat mental itu sendiri, Minimnya pemaham-
an ini dapat ber‘dampakpada' mudahnya se'se-
dengan aneka berita knsis kesehatan mental
serta mudah tergoda untuk melakukan diag-
nosis terhadap keadaan mentalnya sendiri.

Sebetulnya, apa yang menjadi indikator
pribadiyang sehat mental itu? Tentu saja, tidak
pernah ada jawaban tunggal atas pertanyaan
itu. Kesehatan mental memiliki berbagai sudut
pandang dari banyak ahli. Vers; kesehatan
-mental tiap orang juga bisa jadi berbeda-beda
tergantung pada latar belakang dan konteks

kehldupan seseorang,

Sama hainya dengan abatyaﬂg maml!lk:

yang berbeda meski mamlllkiapenyaig

sama, demikian juga indikasi kese
tal antara. satu orang dengan orang Ialnnya
bisa berbeda. Bahkan, p daorangyang:am
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Kantrol diri mencakup kemampuan untuk mengatur emosi dan tindakan yang ingin diambil.

Kualitas Ilrihadi
yang aehat Mental

Dr. Y. Titik Kristiyani, M.Psi., Psikolog

Daosen Fakultas Psikolbgi Universitas Sanata Dharma

pun, kriteria sehat mental dari masa ke masa
bisa jadi memiliki batasan yang berbeda.
Kesehatan mental sering Kali terhubung
dengan kebutuhan-kebutuhan, dorongan
melakukan sesuatu, ketakutan-ketakutan,
atau harapan seseorang di mana semuanya

itu bisa berubah seiring perkembangan usia

n pengalaman hidup seseorang.
Kendati sangat cair sifatnya, tulisan ini me-
arkan benang merah mengenai kriteria

pribadi sehat mental yang diambil dari berbagai
perspektif. Beberapa kualitas hidup berikut ini
kiranya bisa menjadi panduan untuk mendeteksi
apakah kita cukup sehat secara mental.

Kemampuan mengontrol
kehidupan sendiri

Orang yang sehat mental'mamp'u me-

_ngontrol dan bertanggung jawab atas se-

gala perilaku mereka sendiri. Kemampuan
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'mi fiputi tindakan mengelola respons-
N giri terhadap berbagai perilaky,
i mampu menghindari perilaku-peri-
ang tidak menyenangkan atau tidak
inka, meningkatkan perilaku-perilaku
menyenaﬂgka"‘ atau diinginkan, serta
P,ﬂlakU'Pe'“ak" yang mengarah ke terca-
: mjuanjangka panjang.

Kongm[ dirimencakup kemampuan untuk

gatur emosi dan tindakan yang ingin
diaﬂ"b“' Kemampuan ini mengandaikan
e menyadari sepenuhnyaapa yang terjadi

da dirinya beserta situasi-situasi di luar
W_Saatmengalami perilaku menyakitkan
dari orang lain, orang yang sehat mental
menyadari bahwa dirinya mampu terluka,
wetapi tidak membiarkan luka yang ada itu
merusak dirinya, apalagi sampai menghalangi
dirinya untuk beraktivitas hal lain yang lebih

uktif dan mengembangkan diri.

Kontrol diri dapat dicapai jika orang
mengetahui dengan baik tujuan-tujuan hidup
yang penting baginya. Dengan pemahaman
rersebut, maka orang akan lebih mudah me-
metakan mana hal yang baik dilakukan dan
mana yang tidak, yang selanjutnya berguna
untuk melakukan pengendalian atas diri.

Mengenal dan menerima diri
sendiri dengan baik

Orang yang sehat mental menyadari
dengan baik tentang dirinya dari berbagai
dimensi, yang menyangkut kebutuhan dan
dorongan pribadi, visi hidup, serta segala
kekuatan dan kelemahan, kebaikan dan
keburukan dirinya. Mereka juga mampu
menerima segala keadaan diri tersebut
dengan cara tidak menyangkal atau tidak
bersikap yang tidak menunjukkan dirinya.

Orang yang sehat mental mampu meng-
ungkapkan keinginan dan hasrat-hasrat mereka
secara terbuka tanpa perlu merasa bersalah.
Mereka merasa cukup aman jika orang lain
mengetahui hal-hal mengenai dirinya, apayang
mereka rasakan, pikirkan, dan inginkan.

Bersandar pada masa sekarang

Sebagai manusia, masing-masing kita
memiliki masa lalu. Masa lalu terkadang men-

jadi kekhawatiran seseorang, terutama jika
terkait dengan penolakan-penolakan atau
konflik traumatik. Hal-hal tersebut terkadang
berpengaruh pada bagaimana kita berpikir
dan berperilaku saat ini.

Namun, pribadi yang sehat mental tidak
hidup dalam masa lalu dengan terus meratapi
luka-luka masa kecil dan menganggap diri seba-
gai korban keadaan. Mereka mampu membuat
batas antara pengalaman masa lalu dengan
kehidupan masa kini, dan hidupnya didasarkan
pada masa kini. Masa lalu dijadikan sebagai
pengalaman yang dapat menjadi pedoman
bertindak yang lebih baik di masa kini.

Memiliki orientasi pada tujuan-tujuan
dan tugas-tugas yang akan datang

Bagi orang dengan pribadi sehat, masa
depan merupakan hal yang penting. Hal ini
mendorong mereka untuk terus membekali
diri dengan beragam keterampilan yang
diprediksi berguna untuk masa depan.

Orientasi pada tujuan dan tugas yang
akan datang bukan berarti hidup dalam
mimpi dan fantasi saja, tetapi lebih dimaknai
sebagai kesadaran seseorang akan kehidupan
yang terus berlangsung di waktu mendatang.
Sikap terhadap tujuan dan tugas pada masa
mendatang adalah menempatkannya seba-
gai penggerak untuk terus meningkatkan
kemampuan-kemampuan diri.

Menyukai tantangan dalam kehidupan
serta pengalaman-pengalaman baru

Orang yang sehat secara psikologis tidak
hanya berharap pada hidup yang tenang,
stabil, dan tanpa tantangan, tetapi justru
menyukai berbagai tantangan kehidupan
yang muncul dari berbagai pengalaman baru.
Keterbukaan terhadap aneka pengalaman
baru membuat orang makin terampil men-
jalani kehidupan.

Makin luas wawasan seseorang terhadap
banyak model kehidupan di luar dirinya, ma-
kin tinggijuga rasa pemahaman dan toleransi
terhadap berbagai cara berpikir dan ber-
perilaku. Banyaknya tantangan yang dihadapi
seseorang juga akan meningkatkan kemam-
puan seseorang menghadapi hal-hal sulit.
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Lebih berfokus pada perilaku“me-
" daripada “di-"

Keseharian hidup manusia terdiri dari
kumpulan perilaku “me-"dan “di-" Perilaku
*me-" adalah perilaku-perilaku aktif yang
menunjukkan inisiatif, misalnya memberi,
memperhatikan, memahami, menerima,
mengakui, menghargai, memercayai, dan
lain sebagainya. Perilaku “di-" merupakan
perilaku-perilaku pasif, seperti diberi, diper-
hatikan, dipahami, diterima, diakui, dihargai,
dipercayai, dan lain sebagainya.

Orang yang sehat mental lebih banyak
melakukan tindakan-tindakan inisiatif bagi
orang lain daripada tindakan menunggu
mendapatkan sesuatu dari orang lain. Dengan
melakukan tindakan inisiatif, berarti banyak
aspek tubuh, pikiran, dan perasaan yang
digerakkan sehingga memungkinkan orang
mengalami pertumbuhan yang membawa
pada kekayaan kepribadian.

Sebaliknya, tindakan menunggu menda-
pat perlakuan tertentu dari orang lain akan
membuat orang dalam kondisi tidak berdaya
dan akan lebih banyak menuntut sehingga
pandangan mengenai orang lain dan dunia
menjadi negatif.

Berdasarkan kualitas-kualitas kesehatan
mental tersebut, dapat kita lihat bahwa
sifat dari kesehatan mental adalah tidak
pernah berhenti bertumbuh. Pertumbuhan
hanya terjadi jika kita terbuka merasakan
pengalaman-pengalaman baru yang mem-
buat kita berubah, Dengan demikian, orang
yang berpeluang mencapai kesehatan psiko-
logis adalah mereka yang merasa bebas dan
aman dengan diri sendiri untuk mengalami
banyak perubahan. @
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