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BAB 1

KONSEP DASAR PSIKOLOGI
Yuli Fitria, S.Psi., M.Si
Stikes Banyuwangi

A. Makna Ilmu Psikologi

Ilmu psikologi seiring perkembangannya sering diartikan
sebagai ilmu jiwa mengingat asal arti kata “Psyche adalah Jiwa”
sechingga masyarakat berasumsi psikologi merupakan ilmu yang
berkaitan dengan gangguan-gangguan jiwa yang dialami oleh
manusia. Hal lainnya dari arti kata “jiwa” juga banyak memunculkan
berbagai pendapat ilmuwan terhadap kata “psikologi” sechingga
banyak pula yang mendefinisikannya berbeda-beda. Meskipun tidak
sepenuhnya salah, dalam buku ini perlu adanya penjelasan lebih
tepat dan luas terkait makna ilmu psikologi itu sendiri berdasarkan
sumber-sumber pustaka yang sesuai.

Ilmu psikologi merupakan salah satu ilmu pengetahuan
dimana awalnya dianggap menjadi bagian dari filsafat. Seiring
perkembangan zaman, ilmu psikologi mampu membuktikan sebagai
ilmu yang berdiri sendiri dan bersifat empiris atau ilmiah. Dalam
perjalanan perkembanganya, psikologi banyak dimaknai oleh para
ahli disesuaikan dengan arah, minat, latar belakang dan aliran
masing-masing. Adapun beberapa makna ilmu psikologi yang
dikemukakan oleh beberapa ahli psikologi menurut Bostan
(2016)sebagai berikut:

1. Ilmu psikologi merupakan imu pengetahuan yang
menyelidiki sesuatu yang muncul dalam diri manusia seperti
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halnya perasaan, pengalaman, persepsi oleh panca indera,
berfikir dan berkehendak akan sesuatu. Makna ini
dikemukakan oleh Wilhelm Wundt, yang dikenal sebagai
bapak psikologi modern, pada tahun 1879.

2. Ilmu psikologi adalah ilmu yang mempelajari respon yang
diberikan oleh mahkluk hidup terhadap lingkungannya.
Makna ini dikemukakan oleh Garden Murphy di tahun
1895, seorang ahli psikologi sosial dan kepribadian.

3. Ilmu psikologi didefinisikan sebagai ilmu pengetahuan yang

mempelajari aktivitas individu. Hal ini dikemukakan oleh
psikolog Amerika bernama Robert S. Woodworth, dimana
beliau ahli psikometri, pada tahun 1957.

4. Ilmu psikologi diartikan sebagai ilmu pengetahuan yang
mempelajari tingkah laku manusia dan makhluk lainnya.
Makna ini dicetuskan oleh Ernes Hilgert, seorang ahli
psikologi perkembangan, di tahun 1957.

5. Ilmu psikologi adalah ilmu tentang jiwa yang di dalamnya
mengkaji tentang kesadaran, motivasi, perilaku, biologi
sistem syaraf, kepribadian, kognisi, memori, interaksi sosial
yang terhubung dengan fenomena jiwa. Definisi tersebut
dikemukakan pada tahun 1980 oleh Sarlito Wirawan
Sarwono, guru besar bidang ilmu psikologi sosial
Universitas Indonesia.

6. Ilmu psikologi adalah ilmu pengetahuan yang mempelajari
tingkah  laku manusia dalam  hubungan dengan
lingkunganya. Makna tersebut adalah menurut Fattah
Hanurawan , guru besar bidang ilmu psikologi Universitas
Malang, pada tahun 2019.

7. Ilmu psikologi adalah cabang disiplin ilmu pengetahuan
yang mempelajari mental dan perilaku manusia secara
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BAB 2

PERTUMBUHAN, PERKEMBANGAN DAN

KEMATANGAN
Oktariani, S.Psi., M.Psi.
Universitas Potensi Utama

A. Pendahuluan
Dalam bidang ilmu psikologi terdapat ilmu yang membahas
tentang perkembangan manusia. Ilmu psikologi perkembangan

mengkaji bagaimana kita berkembang dan bertumbuh dari
pembuahan hingga kematian. Para ahli memandang perkembangan
sebagai proses seumur hidup yang dapat dikaji secara ilmiah dalam
tiga bidang perkembangan: perkembangan fisik, perkembangan
kognitif, dan perkembangan psikososial.

Memahami pertumbuhan dan perkembangan dapat membantu
kita merencanakan pertumbuhan dan perkembangan anak kita atau
keluarga. Kehidupan manusia dimulai dengan satu sel yang dibuahi.
Sel-sel ini terus-menerus berinteraksi dengan lingkungan di dalam
rahim dan dengan dunia luar setelah lahir.

Interaksi ini mengarah pada pertumbuhan dan perkembangan
manusia. Pola teratur terdapat pada semua bidang pertumbuhan dan
perkembangan pada seluruh organ tubuh. Proses perkembangannya
berlangsung  terus-menerus, tetapi  kecepatan atau laju
perkembangannya tidak tetap (Hussain, 2021).

Perkembangan masa hidup manusia atau di kenal dengan Life
Span adalah istilah yang telah menjadi ciri khas psikologi
perkembangan dan ilmu perkembangan sejak awal tahun 1970an,
namun hanya sedikit upaya yang dilakukan untuk memperjelas
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makna sentralnya secara konseptual (Willis, 2010).

B. Pertumbuhan

Pertumbuhan dan perkembangan sering kali dianggap memiliki
artl yang sama, namun sebenarnya keduanya merupakan konsep
yang berbeda. Secara konsep peristiwa pertumbuhan dan
perkembangan adalah hal yang saling berkaitan dan sulit dipisahkan.

Pertumbuhan dan perkembangan berbeda-beda pada setiap
orang. Setiap anak berbeda, dan setiap anak bertumbuh pada tingkat
yang berbeda. Meskipun pola dan urutan pertumbuhan dan
perkembangan biasanya sama untuk semua anak, kecepatan
kemajuan setiap anak melalui tahap-tahap perkembangan berbeda-
beda (Ruffin, 2019).

Pertumbuhan lebih menekankan pada sifat kuantitatif seperti
berat badan, tinggi badan, lingkar kepala dan lingkar lengan atas,
sementara perkembangan pada sifat kualitatif seperti motorik kasar,
motorik halus, bahasa, sosial emosi dan juga kognisi (Ika Mariyati ez
al., 2021).

British Medical Dictionary (1961), sebagaimana dikutip dalam
(VERMA, 2022), mendefinisikan  pertumbuhan  sebagai
“perkembangan progresif suatu organisme atau bagian dari suatu
organisme, dari tahap awal hingga kedewasaan, termasuk
peningkatan ukuran yang terkait.” Hal ini dapat dinyatakan sebagai
peningkatan kuantitatif ukuran tubuh.

Dalam konteks tumbuh kembang anak, pertumbuhan diartikan
sebagai pertambahan ukuran tubuh secara konstan dan tidak dapat
diubah, dan perkembangan diartikan sebagai pertumbuhan
keterampilan psikomotorik. Kedua proses tersebut sangat
bergantung pada faktor genetik, nutrisi, dan lingkungan.
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BAB 3

EMOSI DAN POLA MAKAN
Alfian Abdul Rajab, ,S.Tr.Gz.,M.Gz.
STIKes Banyuwangi

A. Pengertian Emosi

Emosi merupakan hal alamiah yang terdapat dalam diri
manusia dan memiliki peran utama dalam keberlangsungan hidup
selama evolusi manusia. Teori menunjukkan bahwa emosi
ditentukan secara biologis, yang berkaitan dengan gambaran emosi
primer seperti ekspresi kemarahan, ketakutan, gembira, sedih, rasa
jijik, dan keterkejutan yang bersifat bawaan, ditunjukkan pada usia 6
bulan pertama dan dikaitkan dengan ekspresi wajah tertentu (Simié
et al., 2021). Pengertian lain dari emosi yaitu perasaan yang tidak
menentu dari seorang individu sebagai zmer adjustment atau
penyesuaian diri terhadap lingkungan di sekitarnya. Emosi juga
diartikan sebagai gejala psikologis dalam bentuk tindakan yang
mempengaruhi keadaan fisiologis, subjektif dan perilaku individu
terhadap suatu kondisi atau lingkungan. Bentuk emosi yang keluar
pada setiap individu akan berbeda, ada yang memiliki bentuk luapan
secara kuat ada pula yang lemah dalam waktu cepat.

B. Jenis Emosi

Emosi pada dasarnya dibagi menjadi 2, yaitu emosi yang
bersifat positif dan emosi yang bersifat negatif. Emosi positif
berkaitan dengan perasaan menyenangkan, cinta, kasih sayang,
kepuasan dan ketenangan; sedangkan emosi negatif yaitu emosi yang
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diekspresikan dengan perasaan tidak senang, kebencian, marah,
takut dan lain sebagainya (Nur Fauziyah & Julacha, 2022).
1. Aspek Emosi Positif

a) Joy (Kegembiraan)
Yaitu aktivitas yang berhubungan dengan orang dan
diperoleh melalui suka cita serta hiburan.

b) Interest (Ketertarikan)
Yaitu menciptakan motivasi akan apa yang sedang
dikerjakan. Ketertarikan ini dapat berupa rasa ingin tahu,
semangat, rasa heran, dan gairah. Aspek ini akan menjadi
dasar individu tertarik untuk mengeksplorasi lebih jauh
akan suatu hal.

c) Contentment (Kepuasan Hati)
Yaitu perasaan individu terhadap dunia dan bagimana
caranya memandang dunia agar lebih terintegrasi dengan
diri sendiri. Aspek ini berkaitan dengan perasaan tenang
pada individu.

d) Love (Cinta)
Yaitu kondisi memberikan dan menerima kebahagiaan.
Aspek ini menjadi emosi sesaat yang dapat datang dan
pergi dengan mudah (Mahyuddin, 2018).

2. Aspek Emosi Negatif

a) Marah
Yaitu bentuk luapan akan tekanan yang sedang dialami
individu. Bentuk emosi marah dapat berupa dengki,
kesal, iri, benci, mengamuk, permusuhan, jengkel dan
tidak senang dengan orang lain. Emosi marah merupakan
bawaan yang pasti ada pada setiap individu dan dapat
dikendalikan.
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BAB 4

STRES DAN GANGGUAN MAKAN
Apolonia Antonilda Ina, S.Kep.,Ns.,MAN.
Sekolah Tinggi llmu Kesehatan Elisabeth Semarang

A. Apa Itu Stres dan Gangguan Makan?

Stres merupakan tekanan yang dialami seseorang dalam
menghadapi  tuntutan atau harapan yang tidak sesuai
kemampuannya, baik secara fisik maupun psikis. Stres yang
berkepanjangan dapat mempengaruhi fungsi tubuh dan gangguan
kejiwaan serta perubahan tidak langsung dalam perilaku kesehatan
(Cynthia & Simanungkalit, 2023).

Gangguan makan atau eating disorder adalah kelompok gangguan
mental yang mempengaruhi pola makan seseorang secara signifikan,
baik dalam hal jumlah makanan yang dikonsumsi maupun perilaku
makan yang tidak sehat. Gangguan makan diartikan sebagai kelainan
yang terjadi pada kebiasaan makan seseorang yang diakibatkan oleh
kekhawatiran orang tersebut (Rahayu et al., 2019).

Tingkat keparahan stres akan berpengaruh pada pola makan
yang tidak normal yang dapat menyebabkan gangguan makan.
Dalam penelitian Rahayu et al. (2019) mengatakan bahwa terdapat
korelasi positif tingkat stres dengan gangguan makan, artinya
semakin tinggi tingkat stres, maka akan terjadi gangguan makan,
sebaliknya semakin rendah tingkat stres maka akan semakin baik
dalam hal ini tidak terjadi gangguan makan.
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B. Penyebab Stres dan Gangguan Makan

Sumber stres atau penyebab stres dikenali sebagai stresor.
Stresor adalah segala situasi atau pemicu yang menyebabkan
individu merasa tertekan atau terancam. Penyebab stresor dapat
dibagi menjadi dua, yaitu stresor eksternal dan stresor internal
(Wulandari et al., 2017).

1. Stresor Eksternal

Merupakan stresor berasal dari luar individu seperti stresor
yang berada di lingkungan dan stresor sosial yaitu tekanan
dari luar disebabkan oleh interaksi individu dengan
lingkungannya. Banyak stresor sosial yang bersifat traumatik
yang tak dapat dihindari, seperti kehilangan orang yang
dicintai, kehilangan pekerjaan, pensiun dari pekerjaan,
perceraian, masalah keuangan, pindah rumah, dan lain
sebagainya.

2. Stresor Internal

Merupakan stresor yang berasal dari dalam individu, seperti
stresor psikologis. Tekanan dari dalam diri individu biasanya
yang bersifat negatif seperti frustasi, kecemasan (anxiety),
rasa bersalah, khawatir berlebihan, marah, benci, sedih,
cemburu, rasa kasihan pada diri sendiri, serta rasa rendah
diri.

Penyebab terjadinya gangguan makan antara lain, faktor
biologis, psikologis, lingkungan keluarga, dan sosial budaya. Selain
itu, terdapat hubungan positif antara gangguan psikologis dalam
keluarga, lingkungan, depresi, pasca trauma atau kekerasan dengan
gangguan makan (Rahayu et al., 2019). Ada sejumlah hal yang dapat
mempengaruhi  perkembangan gangguan makan, termasuk
kepercayaan diri, citra tubuh yang terdistorsi, krittk dari teman
sebaya, dan kebiasaan diet (Marhaliyanda, 2023).
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PSIKONEUROIMUNOLOGI

Orchidara Herning Kawitantri, S.Gz., M.Imun.

STIKES Banyuwangi

A. Pendahuluan

Telah menjadi tren di kalangan masyarakat, terutama satu tahun
setelah penyakit Covid-19 melanda, hampir di seluruh penjuru dunia
yaitu mengenai bagaimana kita menghadapi wabah penyakit melalui
berbagai macam cara. Mulai dari upaya vaksinasi, donor plasma
konvalesen, pemakaian vitamin/booster, hingga manajemen stres
pada diri sendiri. Tanpa disadari, hal ini merupakan bentuk
bagaimana kita menjaga kesehatan tubuh kita tetap optimal dalam
keadaan apapun.

Salah satu bentuk upaya yang telah dilakukan dalam dekade
terakhir yang cukup menarik untuk ditelisik yaitu manajemen stres
psikologi dengan kondisi kesehatan. Hal ini memunculkan suatu
gambaran perluasan dari berbagai macam keilmuan kesehatan, salah
satunya mengenai konsep psikoneuroimunologi dimana ini akan
memberikan interpretasi yang mungkin lebih integratif terhadap tiga
komponen yang saling berhubungan yaitu faktor psikologi, proses

neurologi, dan sistem imun.

B. Psikoneuroimunologi

Psikoneuroimunologi ~ merupakan  bidang ilmu  yang
mempelajari mengenai tiga komponen utama yaitu interaksi antara
faktor psikologi, proses neurologi dan imunologi. Ketiga komponen
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tersebut didasarkan pada gagasan bahwa faktor psikologis
mempengaruhi fungsi berbagai aspek sistem saraf kita, yang mana
akibatnya akan mempengaruhi sistem kekebalan tubuh sampai
tingkat tertentu melalui mekanisme biologis.

Ilmu ini mulai berkembang pada tahun 1970-an oleh Ader dan
Cohen (1975) yang menunjukkan adanya hubungan antara stres
psikologis dan fungsi imun melalui mekanisme kondisioning klasik.
Hal ini juga membuka jalan bagi penelitian lebih lanjut terhadap
bidang ini.

Psikoneuroimunologi berfokus pada bagaimana stres dan
emosi dapat mempengaruhi fungsi imun melalui sistem saraf pusat
dan sistem endokrin. Sistem endokrin merupakan sistem pada tubuh
untuk melepas hormon yang dapat mempengaruhi fungsi tubuh itu
sendiri. Beberapa komponen utama dalam  mekanisme
psikoneuroimunologi sebagai berikut:

1. Otak dan Sistem Saraf
a) Sumbu HPA (Hipotalamus-Pituitari-Adrenal)

Hipotalamus merespon stres dengan melepaskan
hormon pelepas kortikotropin  (CRH) sehingga
merangsang kelenjar  pituitari  melepas  hormon
adenokortikotropik (ACTH). Hormon ini memicu
kelenjar adrenal untuk melepaskan kortisol yang
merupakan hormon stres sehingga berefek luas pada
tubuh termasuk memodulasi respon imun (Slavich &
Irwin, 2014). Hormon kortisol juga memiliki efek
imunosupresif yang dapat menekan sistem imun
schingga mengurangi kemampuan tubuh untuk
melawan infeksi dan penyakit.
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BAB 6

SIKAP DAN PERILAKU MANUSIA
Ervia Toga, S.Psi., M.Si.
STIKES Banyuwangi

A. Konsep Dasar Sikap

Sikap merupakan sebuah konsep psikologi yang sangat penting
yang merujuk pada sebuah struktur internal yang kompleks
terbentuk dari berbagai elemen seperti keyakinan, emosi, dan
kecenderungan bertindak yang saling terkait dan terintegrasi dalam
diri individu. Dalam konteks ini, Acocella, J.R,& Calhoun (1990)
menyatakan bahwa sikap tidak hanya merupakan sekumpulan
perasaan atau pemikiran yang sederhana, melainkan sebuah
gabungan yang lebih kompleks yang melibatkan berbagai keyakinan
dan emosi yang terkait erat dengan suatu objek tertentu. Objek yang
dimaksud di sini bisa berupa apapun, mulai dari sebuah ide, barang,
peristiwa, atau bahkan individu lain.

Selain itu, sikap juga mencakup kecenderungan seseorang
untuk merespon terhadap objek tersebut dengan cara yang spesifik,
yang bisa berupa tindakan, reaksi verbal, atau emosional.
Kecenderungan ini tidak terjadi secara acak, melainkan berakar pada
keyakinan dan emosi yang telah terbentuk sebelumnya. Dengan
demikian, sikap dapat mempengaruhi cara seseorang berinteraksi
dengan dunia sekitarnya, mempengaruhi keputusan yang diambil,
dan bahkan membentuk perilaku jangka panjang. Sikap, dengan
demikian, menjadi sebuah faktor penting dalam memahami
dinamika perilaku manusia dan interaksi sosial.
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Azjen (1991) menguraikan bahwa sikap merupakan hasil dari
pembelajaran yang dialami seseorang sepanjang hidupnya yang
mempengaruhi mereka secara konsisten menampilkan reaksi yang
bisa berupa positif atau negatif terhadap suatu objek spesifik. Reaksi
ini, yang bisa diartikan sebagai kesukaan atau ketidaksukaan, tidak
muncul secara spontan tetapi berakar pada proses evaluasi
mendalam yang dilakukan individu terhadap apa yang mereka
percayai mengenai objek tersebut. Proses evaluasi ini sangat
dipengaruhi oleh pengalaman, pengetahuan, dan interaksi sosial
yang dialami individu. Dalam teori ini, sikap tidak hanya dilihat
sebagai reaksi emosional sederhana, tetapi sebagai hasil dari
pertimbangan logis dan rasional seseorang terhadap berbagai aspek
objek sikap.

Selanjutnya, Baron dan Byrne (1997) menyajikan definisi sikap
dari perspektif yang agak berbeda. Menurut mereka, sikap adalah
penilaian subjektif yang dibentuk oleh individu berdasarkan persepsi
dan interpretasi mereka terhadap suatu objek. Mereka menekankan
pentingnya sikap sebagai respon evaluatif yang ditujukan tidak hanya
kepada orang lain tetapi juga terhadap benda, peristiwa, atau perilaku
tertentu. Sikap ini mencakup kecenderungan individu untuk
merespon dengan cara yang mereka anggap lebih baik atau lebih
sesuai dengan nilai dan norma yang mereka miliki. Dengan
demikian, sikap dapat dianggap sebagai cerminan dari preferensi,
persetujuan, atau penolakan seseorang serta kecenderungan mereka
untuk mendekati atau menghindari, tertarik atau tidak tertarik
terhadap objek sikap tersebut. Dalam konteks ini, sikap tidak hanya
merefleksikan evaluasi seseorang terhadap objek eksternal tetapi
juga mencerminkan nilai-nilai pribadi dan identitas sosial mereka.
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BAB 7

PENGARUH PSIKOLOGI TERHADAP  PERILAKU

KESEHATAN
Dr. Puput Mulyono, S.Psi.l, M.Si
Universitas Duta Bangsa Surakarta

A. Psikologi

Apa itu ilmu psikologi sebenarnya? Psikologi adalah ilmu yang
berusaha mencari tahu bagaimana cara berperilaku dan berpikir pada
setiap individu. Ilmu psikologi dilihat dari etimologi berasal dari kata
“Psyche” yang artinya jiwa atau nafas hidup setiap individu,
sedangkan “Logos” yang artinya ilmu. Setelah dilihat dari dua kata
tersebut di atas, psikologi merupakan ilmu yang mempelajari tentang
jiwa. Jika mengacu pada salah satu syarat ilmu yakni adanya obyek
yang dipelajari, maka tidaklah tepat jika mengartikan psikologi
sebagai ilmu jiwa atau ilmu yang mempelajari tentang jiwa, karena
jiwa merupakan sesuatu yang bersifat abstrak dan tidak bisa diamati
secara langsung (Deliati, 2022).

Hakikat psikologi yaitu segala bentuk tingkah laku individu
dalam berinteraksi dengan lingkungan di sekitarnya. Ilmu psikologi
ini beda dengan ilmu: ekonomi, antropologi, sains, ilmu politik dan
ilmu sosiologi. Cabang ilmu ini memerlukan studi lapangan, metode
histori untuk mencari, merumuskan, menjelaskan dan
menggeneralisasikan tentang fungsi mental dan perilaku individu.
Sehingga dalam praktiknya psikologi tidak dapat dipisahkan dengan
disiplin ilmu lainnya.
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Sebelum menjadi disiplin ilmu yang mandiri, psikologi memiliki
akar-akar yang kuat dalam ilmu kedokteran dan filsafat yang hingga
sekarang masih tampak pengaruhnya. Dalam ilmu kedokteran,
psikologi  berhubungan dengan jasmani, sedangkan filsafat
berhubungan dengan akal, kehendak dan pengetahuan. Karena
berhubungan dengan berbagai disiplin ilmu itu, maka timbul
bermacam-macam psikologi yang berbeda satu sama lain seperti:

1. Psikologi adalah ilmu yang mempelajari mengenai

kehidupan mental (#he science of mental life).

2. Psikologi adalah ilmu yang mempelajari mengenai pikiran

(the science of mind).

3. Psikologi adalah ilmu mengenai tingkah (zhe science of

behavior).

4. Psikologi adalah studi penyelidikan mengenai ruh.

5. DPsikologi adalah ilmu pengetahuan mengenai kehidupan

mental.

6. DPsikologi adalah ilmu pengetahuan mengenai tingkah laku

organisme.

Psikologi adalah sebagai ilmu pengetahuan yang berusaha
memahami perilaku manusia, alasan dan cara melakukan sesuatu,
dan juga memahami cara makhluk tersebut berpikir dan
berperasaan. Psikologi adalah ilmu pengetahuan yang menyelidiki
dan membahas tingkah laku manusia baik yang abstrak dan konkrit
pada manusia baik itu individu, kelompok, maupun hubungan
dengan lingkungan.

Menurut Wilhelm Wundt, psikologi adalah ilmu yang
mempelajari kesadaran manusia (Idaningsih, 2021). Menurut Wiliam
James, psikologi seharusnya lebih terfokus pada pengkajian terhadap
fungsi dan tujuan kesadaran (Putra, 2021). Menurut Caplain,
psikologi adalah ilmu pengetahuan mengenai perilaku manusia dan
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PERILAKU SEHAT DAN TIDAK SEHAT

Novi Indah Permata Sari, S.T.,M.Sc.

Akademi Kuliner dan Patiseri OTTIMMO Internasional,
Surabaya

A. Perilaku Sehat

Sehat didefinisikan sebagai kondisi yang terbebas dari penyakit.
Menurut WHO (World Health Organization), sehat adalah suatu
kondisi yang tidak hanya terbebas dari penyakit atau kecacatan
namun sedang dalam kondisi bugar, schat fisik, mental dan juga
sosial. Keadaan sehat tidak dapat diartikan menjadi salah satu
kondisi yang statis, karena tubuh manusia bisa saja terserang virus
dan penyakit. Untuk dapat menjaga kondisi tubuh selalu sehat,
seseorang harus dapat menerapkan pola hidup sehat atau perilaku
sehat.

Perilaku sehat didefinisikan sebagai atribut pribadi yang melekat
pada perorangan seperti keyakinan, harapan, nilai, kebiasaan dan
cara pandang serta karakteristik kepribadian dalam pemeliharaan
kesehatan, pemulihan kesehatan dan promosi kesehatan. Di era ini,
banyak anak-anak yang sudah mulai aware terhadap perilaku sehat.
Hal ini terjadi karena pola asuh orang tua yang terbiasa memberikan
kehidupan sehat kepada anak dimulai dari asupan makanan yang
bersih dan sehat serta lingkungan yang nyaman dan bebas dari
kotoran penyebab penyakit.
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Perilaku Hidup Bersih dan Sehat

Anak usia sekolah adalah masa keemasan untuk
menanamkan Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS) dan
menerapkan PBHS dalam sekolah, masyarakat atau
keluarga, meskipun faktanya di lingkungan sekolah PHBS
sering kali diabaikan sehingga berdampak pada kesehatan
anak. Akibat dari kelalaian menerapkan PHBS yaitu
terjangkitnya penyakit infeksi, diantaranya adalah diare dan
kecacingan (Nurhidayah et al., 2021). Diare dan kecacingan
dapat disebabkan karena tidak membiasakan hidup sehat
yang akan mengganggu proses belajar siswa (Raksanagara
& Raksanagara, 2016). Pelaksanaan PHBS yang baik dapat
meningkatkan derajat kesehatan anak sehingga diharapkan
angka absensi dikarenakan sakit dapat berkurang.

Terdapat delapan indikator PHBS yang seharusnya
diterapkan di sekolah dan lingkungan masyarakat,
diantaranya yaitu mencuci tangan dengan air mengalir dan
memakai sabun, mengkonsumsi makanan atau jajanan
sehat, penggunaan jamban bersin dan sehat, olahraga secara
teratur dan terukur, memberantas jentik nyamuk, tidak
merokok di sekolah, mengukur berat dan tinggi badan
setiap 6 bulan sekali, dan membuang sampah pada
tempatnya (Nurhidayah et al., 2021). Kebiasaan penerapan
hidup bersih dan sehat sangat erat hubungannya dengan
peran orang tua dan juga teman sebaya. Hal ini juga
disampaikan oleh Berliana (2016) dalam penelitiannya yang
menyatakan 65,1% siswa Kelas 6 Sekolah Dasar Negeri
(SDN) 177/1IV Kelurahan Handil Jaya Kota Jambi perilaku
hidup bersih dan sehatnya masuk dalam kategori rendah,
60,2% siswa kelas 6 mempunyai peran orang tua yang
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KESEJAHTERAAN PSIKOLOGIS
Betty Erda Yoelianita, S.Psi, M.Si.
STIKES Banyuwangi

A. Pendahuluan

Kesejahteraan psikologis mengacu pada pengalaman
subjektif seseorang terhadap keadaan psikologis afirmatif, seperti
kepuasan hidup, kesenangan dan tujuan. Hal ini merupakan teori
holistik yang mencakup berbagai ciri dari kesehatan mental dan
emosional seseorang, meliputi hubungan positif, pertumbuhan dan
perkembangan pribadi, harga diri dan penerimaan diri yang positif,
serta bertanggung jawab. Sederhananya, kesejahteraan psikologis
yaitu perasaan nyaman terhadap diri sendiri dan kehidupannya,
memiliki hubungan yang memuaskan dan memiliki tujuan, serta
mampu mengelola tantangan hidup (Dhanabhakyam & Sarath,
2023).

Kesejahteraan psikologis merupakan aspek penting dari
kesehatan dan kebahagiaan seseorang secara komprehensif.
Kesejahteraan psikologis pada seseorang seringkali ditandai dengan
kesenangan yang diterima, kesenangan tersebut tergantung pada
stimulus yang mempengaruhi psikologis seseorang. Ketika
seseorang memperoleh stimulus positif, maka berpengaruh positif
pula terhadap psikologis seseorang yakni mengalami emosi positif,
fungsi psikologis positif, perasaan bermakna serta tujuan hidup
(Ryan, 2001; Keyes, et al., 2002;).
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Dalam seluruh aspek kehidupan manusia, dimana
kesejahteraan psikologis menjadi keseimbangan yang sempurna,
disaat seseorang menghadapi permasalahan yang kompleks dalam
hidup maka dengan mudah ia mencari solusi yang tepat dan
mempertahankan pandangan positif terhadap dunia. Individu
senantiasa  berpikiran proaktif, memiliki kebahagiaan dan
kehangatan saat menyambut kehadiran orang lain. Kesejahteraan
psikologis merupakan kombinasi aspek fisik, mental, dan sosial
(Ryan, 2001).

Kesejahteraan fisik mengacu pada seberapa sehat individu
secara fisik, ditentukan oleh kebiasaan tidur, kebiasaan makan dan
minum, aktifitas olahraga, dan sebagainya. Kesejahteraan mental
merupakan kemampuan individu saat menangani stres dan memiliki
sikap positif terhadap kehidupan. Sedangkan kesejahteraan sosial
merupakan seberapa besar individu dapat diterima secara sosial
dalam suatu kelompok, sehingga sifat sosial yang positif dan suportif
dapat membantu meningkatkan kesejahteraan sosial individu (Ryan,
2001).

Dalam bidang psikologi, sebagian besar peneliti sepakat
bahwa kesejahteraan menunjukkan fungsi dan pengalaman
psikologis yang optimal dalam hidup (Ryan, 2001). Individu yang
memiliki keseimbangan kesejahteraan psikologis cenderung merasa
bahagia, produktif dan siap menerima tantangan. Kesejahteraan
psikologis dapat meningkat seiring bertambahnya usia, pendidikan,
ekstraversi, serta kesadaran dan dapat menurun dengan
neurotisisme (Keyes, et al., 2002).

B. Definisi Kesejahteraan Psikologis
Definisi kesejahteraan psikologis masih menjadi perdebatan di
kalangan peneliti. Namun, Organisasi Kesehatan Dunia (WHO)
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