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Kepad a Yt h.  

Ibu Dr Riana Mashar, M.Si., Psikolog 

Di-tempat 

 
 

AssalaamualaikumWr. Wb. 
 

Bersama surat ini PCNA Kotagede bermaksud menyelenggarakan Seminar 

Parenting dengan tema “Mental Health Keluarga”, sehubungan dengan acara 

tersebut kami memohon Kesediaan Ibu Dr Riana Mashar, MSi., Psikolog untuk menjadi 

pembicara  pada: 

Hari    : Sabtu 

Tanggal  : 16 Jumadil Awal 1444 H/ 10 Desember 2022 M 

Pukul : 09.30 - 11.30 WIB 

Tempat  : A u d i t o r i u m  A  Kampus 3 Universitas Ahmad Dahlan Yogyakarta 
 

Demikian surat ini kami sampaikan, atas perhatian dan kesediaan Ibu kami ucapkan 

terima kasih. 

Billahi fii Sabilil Haq, Albirru Manitaqo, Fastabiqul Khoirat. 
Wassalamualaikum Wr.Wb. 
 
 

Ketua Sekretaris 
 
 
 

Setiawati Dinda P. S.Tr.Keb Luh Gede Winda Asthita Dewi 
 

Menyutujui, 
Ketua PCNA Kotagede 

 
 
 
 
 

Bunga Wulan Sari, S.Hum, M.Pd 
 

Mengetahui, 
Ketua PCM Kotagede 

 
 
 
 
 

Drs. Darwinto Nawawi 

Ket ua PCA Kotagede 

 
Dra. Muftiyah Hidayati 

 



 

 

 

SURAT TUGAS 
Nomor : U12.1/1309/XII/2022 

 

Assalamu’alaikum Warahmatullahi Wabarakaatuh. 

 

Kepala Bidang Pengabdian kepada Masyarakat dan Kuliah Kerja Nyata Lembaga Penelitian dan 

Pengabdian kepada Masyarakat Universitas Ahmad Dahlan, dengan ini memberikan tugas kepada: 

 

Nama : Dr. Riana Mashar, M.Si.,Psikolog 

NIY : 60191243 

Jabatan : Dosen PGPAUD 

 

Untuk menjadi Pembicara Seminar Parenting dengan tema “Mental Health Keluarga” yang 

diselenggarakan oleh PCNA Kotagede, pada: 

  

Hari : Sabtu 

Tanggal : 10 Desember 2022 

Waktu : Pukul 09.30-11.30 WIB 

Tempat : Auditorium A Kampus 3 Universitas Ahmad Dahlan 

 

 

Demikian surat tugas ini diberikan kepada yang bersangkutan untuk dilaksanakan sebagaimana 

mestinya disertai kewajiban untuk menyampaikan laporan kepada pemberi tugas. 

 

Wassalamu’alaikum Warahmatullahi Wabarakaatuh. 

 

 

Yogyakarta,   09 Desember 2022 

                        

 

Hormat kami, 

a.n. Kepala LPPM UAD  

Kepala Bidang PkM & KKN 

 

 

 

Beni Suhendra Winarso, S.E., M.Si 

NIY 60010371 

 

 

Mengetahui bahwa, 

yang bersangkutan telah melaksanakan tugas, 

 

 

...................................................................... 

 

         Dosen yang melaksanakan tugas, 

 

 

         .................................................... 



 
MENTAL HEALTH  

KELUARGA 

RIANA MASHAR 

DOSEN UNIVERSITAS AHMAD DAHLAN 

SEMINAR PARENTING NA 

SABTU, 10 DESEMBER 2022 



ALHAMDULILLAH…. SEGALA PUJI HANYA BAGI 

ALLAH ATAS ANUGERAH YANG TELAH DIIJINKAN 

HADIR DALAM HIDUP…… 



AGENDA 

Presentation title 3 

Pengantar  

Ciri individu sehat 

Faktor penyebab stres 

Strategi Mental yang 

sehat 



MENGAPA MENTAL HEALTH??? 

‘SEHAT ITU PILIHAN’ 



” 

“ BERAGAM PERISTIWA DALAM HIDUP 
TERUS TERJADI, TIDAK PERDULI KITA 
SIAP ATAU TIDAK 

RIANA  MASHAR,  



CIRI-CIRI INDIVIDU DENGAN MENTAL HEALTH 

TINGGI 
• Firmness (ketegasan) 

o Memiliki cara pandang positif terhadap hidup. 

o Mampu bangkit dari beragam pengalaman 
negatif.  

o Memiliki kemampuan untuk meningkatkan 
kualitas diri. 

• Connectedness (Memiliki keterhubungan). 

• Flexibillity  (Memiliki kemampuan untuk 
memandang kejadian dari beragam persektif). 

• Creativity (kemampuan problem solving  dan 
adaptasi yang tinggi untuk menemukan banyak 
jalan menghadapi tantangan). 

 

 

RENDAH 
• Mudah menyerah 

• Kaku 

• Tidak mau berproses 

• Mudah depresi (frustasi) 

• Banyak mengeluh 

• Selalu memiliki alasan untuk  dimaklumi. 



Jika mental health: Jika mental disorder : 

 

 Masalah hanyalah bagian 
kecil dari hidup 

 

 Tetap dapat menikmati 
waktu meski sedang 
bermasalah. 

 

 Dapat mengelola stress 
dengan baik 

 

 Menetap dalam masalah yang dihadapi. 

 

 Merasa sebagai korban. 

 

 Merasa kewalahan 

 

 Memiliki coping negative dan cenderung 
merusak diri. 

 

PERNAH PUNYA MASALAH DI MASA LALU?? 



FAKTOR YANG MEMPENGARUHI  
KESEHATAN MENTAL 



 STRES 

  

Menurut Hans Selye tahun 

1950, Stres adalah respons 

tubuh yang bersifat tidak 

spesifik terhadap setiap tuntutan 

atau beban di atasnya. 

 



Tipe 
stress 

STRES FISIK 

STRES KIMIAWI 

STRES 
MIKROBIOLOGIK 

STRES 
FISIOLOGIK 

STRES PROSES 
PERTUMBUHAN 

DAN 
PERKEMBANGAN 

STRES PSIKIS DAN 
EMOSIONAL 



FAKTOR-FAKTOR PENYEBAB STRES: 

SIFAT STRESSOR 

DURASI 
STRESSOR 

JUMLAH 
STRESSOR 

PENGALAMAN 
MASA LALU 

TIPE 
KEPRIBADIAN 

TINGKAT 
PERKEMBANGAN 



RAGAM PERISTIWA YANG MEMBUTUHKAN ADAPTABILITAS 
TINGGI 
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Kematian  

orang terdekat 
Perpisahan 

Tertimpa  

penyakit berat 

Diberhentikan  

dari pekerjaan 

Perubahan  

kondisi keuanga 

Penyesuaian di  

sekolah baru 

Perubahan di lingkungan  

rumah/sekolah/kegamaan 

Bencana/katastrofi 

(bencana alam,  

wabah/ pandemi) 



Coping dalam menghadapi 
stress? 

 
Coping adalah cara merespon dan mengelola berbagai 
tekanan yang dialami dalam hidup. 
 
 
Contoh? 
 
 



STRESS AS A BRIDGE 



STRESS AS A RADAR 



ADAPTIVE COPING 

MALADAPTIVE COPING 



AMATI TIPE PERILAKU  
• 3 TIPE UTAMA DALAM MENGEKSPRESIKAN 

EMOSI/STRESS: 
 

1. Passive 

2. Aggressive 

3. Assertive  



PHYSICAL EFFECTS OF 
UNCONTROLLED ANGER 

• Sakit kepala  •  Depression 

• Masalah pencernaan•  Tekanan darah tinggi 

• Insomnia  •  Masalah kulit (Eczema) 

• Anxiety   •  Jerangan jantung 

• Stroke 



SKALA ENERGI 





POWER: PENCERAHAN, KEDAMAIAN, SUKA CITA, CINTA, BERPIKIR, PENERIMAAN/ SYUKUR, KEMAUAN, 
NETRALITAS/ PASRAH, BERANI. 
FORCE: BANGGA, MARAH, KEINGINAN, TAKUT, KESEDIHAN MENDALAM, APATIS, RASA BERSALAH, RASA MALU 
  
 



BAGAIMANA CARA MEMBENTUK 
MENTAL HEALTH 

” 
“ 
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Building mental muscle, like building physical 
muscle, requires time and effort.  

 

Training your  brain is as important as training 
your body. 

 

(Gary Mack with David Casstevens) 

 



• Hidup dalam kehidupan mereka 

• Menciptakan masa depan dan menghidupinya. 

• Visualisasi 

• Begin with the “End in Mind”  (Stephen Covey) 

• Tahu tujuan akhirnya 

1. LATIH DIRI ===EXTRODINARY PEOPLE ACT  



• A 

• Accept (menerima berbagai kondisi/state yang dialami 

• Menerima kelebihan dan kekurangan diri 

• C 

• Create (menciptakan arah tujuan yang akan dicapai) 

• What’s your dream? 

• Menjadi diri sendiri dalam menemukan jalan ke tujuan. 

• Memiliki catatan/daftar tujuan/impian  

• T 

• Take action (bertindak untuk meraih apa yang telah ditetapkan) 

• Selalu memulai dengan langkah pertama…… 

 

A.C.T. 



2. CARA MENGATASI STRESS 

 

• Vitamin C 

• B Kompleks 

• Calcium 

• Magnesium 

• Omega 3 

 

Konsumsi makanan sehat rendah: 

• Kafein 

• Gula 

• Konsumsi air putih yg banyak 

Lakukan olahraga rutin 

• Lakukan minimal 30 menit sehari 

• joging 

• yoga  



CARA MENGATASI STRESS 

Pola tidur yg sehat 

• Waktu tidur cukup 

• Hindari begadang 

Melakukan hobi 

• Masak 

• Musik 

• Baca buku 

• Traveling  

Lakukan mood tracking 

• Buat catatan harian minimal selama 1 minggu mengenai: 

• Jenis emosi yg muncul 

• Penyebab  

• Upaya untuk mengatasi (rekreasi,  



CARA MENGATASI STRESS 

Manajemen stress 

• Ubah stress menjadi eustress (stress positif) 

• Relaxasi 

• Reframing 

Hubungi ahli jika membutuhkan 

• Konselor 

• Psikolog 

• Psikiater  

Lakukan kegiatan bermanfaat yang mendatangkan 
perasaan bermakna  

• Membantu pekerjaan di rumah 

• Membuat kegiatan social di era pandemi 

• Buat aktivitas kreatif 



PAHAMI DIRI  

LUANGKAN 
WAKTU 
SENDIRI 
DALAM 

KEHENINGAN 

BENTUK 
RUTINITAS 

BANGUN 
POSITIVE 

CIRCLE 

PEGANG 
KENDALI DIRI 

BERI RUANG 
UNTUK 

BERTUMBUH  

7 PILAR MEMBANGUN MENTAL HEALTH 

THERE’S ALWAYS ROOM FOR MORE 

MILIKI 
KONEKSI  

SPIRITUAL 
(SUMBER 

KEKUATAN) 
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3. BAGAIMANA MENGELOLA EMOSI? 

• Awareness 

 

• Papahmi respon badan /fisik kita saat mengalami 
emosi.  

• Pastikan kita tahu perasaan yang dirasakan.  

• Sadari situasi yang dapat menimbulkan emosi2 
tertentu. 



CONTOH MELAKUKAN MOOD TRACKING 
   

Mana ekspresi emosi yang 
paling sering Anda alami dan 
bagaimana ekspresi yang 
Anda munculkan  dalam 1 
minggu terakhir?   



ANGER CUES 
 

• Your body 
sends you 

signals, 
when 
you’re 
getting 
angry. 

Clenched fist 
Loud voice 

Sweat 

Red face 

Racing & 

pounding 

heartbeat 
Upset 

stomach 



Pemicu mana yang paling sering 
membuat emosi Anda bereaksi? 

 

• Orang?  

                        Tempat? 

    Waktu? 

                        Kata-kata? 



10/25/2023 

TIPS 1. PENYADARAN EMOSI 

• Emosi Reaktif 
 

 

 

 
Situasi Tindakan Perasaan 

 Emosi Proaktif 

Situasi Perasaan Penya 

daran 

Perasaan 

Baru 
Tindakan 



TIPS 2. BELAJAR MENENANGKAN DIRI 

3 langkah penenang diri dalam teknik kura-kura 

Relaksasi, 
disosiasi 

Reframing, 

Trauma healing 

Berpikir 
alternatif untuk 

solusi  

Ctrl 

(control) 

Del 

(delete) 

Alt 

(alternative) 



THANK YOU 
Riana Mashar 

081903947914 




