PSIKOLOGIFAAL



Review Bacaan
I

Adolescent Storm and Stress
Masaremaja (sampaiawalusia 20-an)
merupakanmasa yang ‘sulit’ :

o Konflikdenganorangtua

o Gangguan mood

o Perilakuberresiko



Review Bacaan

N
KonflikdenganOrangTua

o Di awalmasaremaija

O Ibuvsanakperempuan

0 Masihdianggapsebagai ‘anak-anak’ =2 peraturan
O Tidakmutlakharusterjadi

O Menguntungkanbagipertumbuhansiremajamenjadiindivi
du yang mandiri=> dalamkontekshubungankeluarga



Review Bacaan

N
Gangguan Mood

0 Emosiekstrim—> frekuensinyatinggi
O Abstract reasoning = meningkat

O Transisi, pencarian, perubahan, pencarianmakna—=>
stress

0 Hubungansosial=2> peer, sekolah, keluarga



Review Bacaan
I

PerilakuBerresiko

o 18-20 tahunmulaimuncul

0 Perilakuberresiko>menyenangkan

O Perilakuseksual, mengendaraikendaraan,

0 Melawanperaturan



sikologiKesehatan

Sehat><Sakit
o =2 kontinum

Mind >< Body
o 2 holistik




PsikologiKesehatan

Apapenyebabpenyakit?
0 Manusia = kompleks

0 Penyakit—=2>berbagaifaktor

O Penyakit = kombinasiantara
Faktorbiologis (mis. virus),
Faktorpsikologis (mis. perilaku, keyakinan, dan

FaktorSosial (mis. pekerjaan)



PsikologiKesehatan

N
Siapa yang
bertanggungjawabatasmunculnyapenyakit?

0 Individu € bukankorban yang pasif

o0 Individu=2> bertanggungjawabsecaraaktifterhadapkeseh
atannya




PsikologiKesehatan
N

Bagaimanapenyakitditangani?
O Penyakitfisik—>pengobatan
O Perubahanpsikologis—2 perilaku + keyakinan




PsikologiKesehatan
N

Tujuanmempelajaripsikologikesehatanadalah:

O Mengevaluasiperanperilakupadapenyakit
Merokok—> Seranganjantung

Mengemudisetelahmengkonsumsialkohol2>Kecelakaan




TujuanPsikologiKesehatan
N

O Memprediksiperilakutaksehat,
O Mempromosikanperilakusehatdan

O Mencegahpenyakit

Asupanmakanan + olahraga—>Kesehatan




TujuanPsikologiKesehatan

O Mengevaluasiinteraksipsikologi +
fisiologidalampenangananpenyakit
Stres + Cemas—>

DukunganSosial + Kemampuan ‘coping’




Contoh: Stress
I

Stress?
O Pengertian ‘stres’ 2> berbedatiapindividu

0 Umumnyadikaitkandengan ...
Tekanan
Desakandariluar yang tidakmenyenangkan
Reaksiemosional
Ketegangan

Situasi yang tidaknyaman




Stress
I

Stresmencakupperuba Transaksiantaramanusi
han a dg lingkungan

0 Biokimia (person-environment

O Fisiologis fit)

0 Perilaku

O Psikologis




Stress
0
Stress yang membahayakandanmerusak?
atau
Stress yang positifdanmenguntungkan?

Derajat stress ditentukandari:
0 Penilaianterhadaplingkungan yang dihadapi

O Penilaianterhadapsumberdayamilikindividu

"ST RESSED” ‘

“DESSERTS i
spelled

backwards




Stress
I

Tipe-tipesituasi yang dianggapmenimbulkan ‘stres’
adalah

O Situasipenting

o Situasikewalahan (overload)

o Situasiambiguatautidakijelas

o Situasi yang tidakbisadikendalikan




Stress

Tipe-tipekemampuandiridalammengatasi stress

o0 KecakapanDiri (Self-Efficacy)
Keyakinanbahwadirinyamampumengatasihaltersebut

o0 Ketangguhan (Hardiness)
Komitmendanpenerimaandiriterhadaptantangan

O PenguasaanKeterampilan (Mastery)

Tingkat keterampilan yang
dimilikiindividudalammengendalikansituasi




Stress
I

Dalammenghadapilingkungan,
individumelakukanpenilaian (primary appraisal):

o Tidakrelevan
O Tidakberbahayadanpositif
O Berbahayadanmengancam

0 Berbahayadanmenantang




Stress
I

Setelahity, individumenilaikemampuan yang
iamilikiuntukmengatasihaltersebut (secondary
appraisal)

O Mempertimbangkanberbagaistrategi ‘coping’

O Mempertimbangkankelebihandankekurangandarisetiap
strategi




Stress
I

Setelahitu,
individumelakukanresponsuntukmenghadapisituasi

0 Melakukantindakanlangsung
0 Mencariinformasi
O Tidakmelakukanapa-apa

o ‘Coping’




Stress

‘Coping’
O Prosesmengelola ‘stressor’
O Prosesmengelolatuntutanlingkungandantuntutan internal

O Bagaimanaindividuberinteraksidengan ‘stressor’ agar
dirinyakembaliberfungsidengan normal




Stress
I

Tujuan ‘coping’ adalah

O Mengurangikondisilingkungan yang dianggapmemicu
stress

O Memaksimalkanpemulihandari stress

O Menyesuaikandiriterhadapperistiwanegatif

O Mempertahankangambaran-diri (self-image) positif

0 Mempertahankankeseimbangan (equilibrium) emosi

O Mempertahankanhubungan yang positif dg orang lain



Stress

Strategi ‘coping’

O Active Coping

o Planning

0 Positive Reframing
O Self-Distraction

0 Emotional Support

o Substance Use

O Behavioral
Disengagement

o Denial

o Self-Control

O Distancing

0 Escape /Avoidance



