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Every human being has different mental health. Mental health is a
psychological condition of a person that affects a person's mind
which includes the ability to manage emotions, the ability to cope
with stress, and the ability to think and function optimally in
everyday life. The purpose of this study is to determine the strategy
Jor developing mental health in the Baitul Mutaqgin Mosque Youth
Association Sleman Yogyakarta. The method used in this study is a
qualitative method. The results of this study are to determine the
characteristics of mentally healthy people in the Baitul Mutagin
Mosque Youth Association Sleman Yogyakarta such as avoiding
mental disorders, being able to adapt to the organizational
environment, —utiliging  potential to  the maximum in  the
organigational environment or in the external environment, and
achieving personal and other people's happiness. Mental health
development  strategies in the Baitul Mutagin Mosque Youth
Association  Sleman  Yogyakarta environment can be done by
controlling emotions by selecting the right situation, changing
emotional Situations so that emotional effects can be replaced,
distributing attention so that someone can direct their attention when
regulating their emotions, cognitive changes so that someone who is in
an organigation can think more positively, and changes in this
response are ways to regulate the emotions of someone who is in an
organization through physiological or behavioral aspects.
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Abstrak

Setiap manusia memiliki kesehatan mental yang berbeda.
Kesehatan mental adalah kondisi psikologis seseorang
yang memengaruhi pikiran seseorang yang mencakup
kemampuan mengelola emosi, kemampuan mengatasi
stres, serta kemampuan berpikir dan berfungsi secara
optimal dalam kehidupan sehari-hari. Tujuan studi ini
adalah untuk menentukan strategi pengembangan
kesechatan mental di Asosiasi Pemuda Masjid Baitul
Mutaqin Sleman Yogyakarta. Metode yang digunakan
dalam studi ini adalah metode kualitatif. Hasil studi ini
bertujuan untuk menentukan karakteristik orang yang
schat secara mental di Asosiasi Pemuda Masjid Baitul
Mutagin  Sleman  Yogyakarta seperti menghindari
gangguan mental, kemampuan beradaptasi dengan
lingkungan organisasi, memanfaatkan potensi secara
maksimal di lingkungan organisasi atau di lingkungan
eksternal, serta mencapai kebahagiaan pribadi dan orang
lain. Strategi pengembangan kesehatan mental di
lingkungan Asosiasi Pemuda Masjid Baitul Mutaqin
Sleman  Yogyakarta  dapat  dilakukan = dengan
mengendalikan emosi dengan memilih situasi yang tepat,
mengubah situasi emosional agar efek emosional dapat
digantikan, mendistribusikan perhatian agar seseorang
dapat mengarahkan perhatian saat mengatur emosi,
perubahan kognitif agar seseorang yang berada dalam
organisasi dapat berpikir lebih positif, Dan perubahan
dalam respons ini adalah cara untuk mengatur emosi
seseorang yang berada dalam organisasi melalui aspek
fisiologis atau perilaku.

Pendahuluan

Setiap manusia memiliki kesehatan mental yang berbeda-beda.
Kesehatan mental merupakan keadaan psikologis yang menunjukan
kemampuan seseorang untuk mengadakan penyesuaian diri terhadap
masalah internal maupun ekternal (Hanurawan, 2012). Rosyad (2016) juga
menyebutkan bahwa kesehatan mental merupakan suatu kondisi tanpa
ganguan mental, tidak stress, sesuai dan selaras dengan kapasitasnya
dengan lingkuangnya, misalnya dapat menjaga ketertiban lingkungan,
serta tumbuh dan berkembang dengan positif. Kesehatan mental dikaji
secara gejala mental maupun fisik, seperti hysteria, amnesiau, berkelana
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secara tidak sadar, kepribadian ganda, kepribadian sosiopatik,
dispersonalisasi, lesu walaupun fisik sehat, lelah serta kelainan seksual
(Nurochim, 2020).

Berdasarkan WHO kesehatan mental bukan hanya sekedar bebas
dari kondisi sakit mental, yakni mengenai kesejahteraan manusia yang
mana seseorang menyadari potensi yang dimiliki, didalam keshidupan
normal seseorang mampu mengatasi stress secara umum, berkerja secara
produktif, serta optimal dan dapat memberikan kontribusi
dilingkunganya (Kermode et al., 2007). Kesehatan mental atau kesehatan
jiwa merupakan aspek penting dalam mewujudkan kesehatan secara
menyeluruh. Kesehatan mental juga penting diperhatikan selayaknya
kesehatan fisik. There is no health without mental health, sebagaimana
definisi sehat yang dikemukakan oleh World Health Organization (WHO)
bahwa “health as a state of complete physical, mental and social well-being and
not merely the absence of disease or infirmity” (Aziz et al., 2017). Fenomena
ketidak kesehatan mental pada remaja di lingkungan organisasi IRMAS
seperti stress dalam beroganisasi, dikarenakan anggota IRMAS seringkali
mendapat tekanan dan beban tanggung jawab. Stres berelebihan dapat
menimbulakan kecemasan dalam menjalankan tanggung jawab
berorganisasi, kelelahan karena banyaknya program kerja yang harus
dijalankan, dan kesulitan dalam meregulasi emosi ketika menghadapi
masalah di organisasi.

Masa remaja biasanya individu mulai aktif di lingkungan luar dan
mulai belajar berorganisasi. Masa remaja adalah masa krisis dalam
perkembangan remaja, karena remaja dituntut menghadapi berbagai
macam kondisi baik positif dan negatif untuk mempersiapkan diri
menjadi lebih dewasa. Pada kondisi tersebut tidak semua remaja dapat
beradaptasi dan mampu menyelesaikan masalah yang dihadapinya
dengan sangat baik. Remaja mengalami hambatan, bisa menyebabkan
remaja mengalami masalah psikologis serta kesehatan mental, sehingga
faktor penyebabkan mereka mengalami hambatan untuk mencapai
kedamaian psikologis (Aliza, 2015). Sehingga diperlukan strategi
pengembangan kesehatan mental bagi remaja yang mengikuti organisasi
terutama pada organisasi IRMAS. Kesehatan mental yang baik pada diri
seseorang dapat dilihat dari berkerjanya fungsi-fungsi mental pada diri
seseorang secara maksimum (Hanurawan, 2012).

Remaja yang sudah berorganisasi seharusnya sudah bisa mengatasi
masalah kesehtan mental dirinya sendiri, seperti menghadapi stress dalam
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berorganisasi, tantangan dalam berorganisasi dan dapat mengatur emosi
diri sendiri dengan baik. Namun realitanya di lingkungan organisasi
masih banyak seseorang yang tidak bisa menjaga kesehatan mentalnya,
seperti stress dalam berorganisasi, tidak bisa menghadapi tantangan
dalam berorganisasi, cemas dalam berorganisasi, dan kesulitan dalam
mengatur emosi.

Kegiatan Ikatan Remaja Masjid (IRMAS) meliputi pemberdayaan
dan pembinaan kepada remaja, dalam bidang ekonomi, olahraga,
keterampilan, keagamaan (irmas), humas dan kesenian. Pemberdayaan
dalam bidang ekonomi membuat kerajinan tangan untuk diperjual
belikan serta membantu masyarakat desa bertransaksi melakukan
pembayaran listrik. Pemberdayaan dalam bidang olahraga yaitu
badminton, volli, futsal, dan lain-lain. Pemberdayaaan dibidang
keterampilan misalnya pengembangan bakat dan minat remaja dalam
berorganisasi IRMAS. Permberdayaan dibidang keagamaan yaitu irmas,
mengajar TPA, dan pengajian ahad pagi. Permberdayaan dibidang
kesenian juga seperti tari, kuda kepang, serta karawitan dan bidang
humas seperti pembuatan undangan seluruh kegiatan IRMAS.

Penelitian ini dilaksanakan di Masjid Baitul Mutaqgin Sleman
Yogyakarta yang mempuyai organisasi Ikatan Remaja Masjid (IRMAS).
Dalam penelitian ini penulis ingin meneliti hal-hal mengenai strategi
pengembangan kesehatan mental dilingkungan organisasi IRMAS.
Berdasarkan hasil pengamatan sementara proses organisasi IRMAS
berjalan dengan teratur tetapi masih banyak terdapat masalah internal
seperti banyak yang mengalami stress dalam berorganisasi, cemas
berorganisasi, dan kesulitan dalam mengontrol emosi. Oleh karena itu,
artikel ini bertujuan untuk mengetahui situasi kesehatan mental pada
remaja yang menikuti IRMAS di Masjid Bitul Mutaqin Sleman, dan
strategi untuk menanggulanginya.

Metode Penelitian

Artikel ini mengunakan metode penelitian kualitatif. Penelitian ini
termasuk kedalam penelitian lapangan karena mengambil data langsung
di Masjid Baitul Mutaqgin Sleman. Alasan menggunakan metode kualitatif
dikarena metode kualitatif merupakan metode yang tepat untuk
mengetahui strategi pengembangan kesehatan mental di lingkungan
organisasi IRMAS melalui wawancara, turun langsung ke lapangan dan
menjawab pertanyaan atau rumusan masalah dari peneliti. Fokus penelian
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untuk mengetahui dan mengungkapkan gambaran dari penelitian yang
dilakukan terhadap studi dengan fokus terhadap masalah yang akan
diteliti. Adapun penelitian ini berfokus pada bagaimana strategi
pengembangan kesehatan mental di lingkungan organisasi IRMAS.

Basrowi juga menyebutkan bahwa penelitian kualitatif adalah
“penelitian yang dilakukan berdasarkan strategi, paradigma, serta
implementasi model dengan cara kualitatif”. Salah satu karakteristik
utama penelitian kualitatif adalah terletak pada “fokus penelitiannya,
yakni kajian secara intensive tentang keadaan tertentu, berupa kasus
ataupun fenomenayang terjadi”. “Penelitian kualitatif merupakan
penelitian yang objeck nya bersifat alamiah, peneliti sebagai instrumen
kunci, teknik pengelolahan atau pengumpulan data dengan cara induktif,
serta hasil dari penelitiannya lebih ditekankan terhadap makna”(Djamal,
2015).

Pembahasan
Kesehatan Mental Remaja Yang Mengikuti IRMAS di Masjid Baitul
Mutaqin Sleman Yogyakarta

Menurut veit dan ware (1983) kesehatan mental diartikan sebagai
terwujudnya keserasian antara fungsi kejiwaan dan terciptanya
penyesuaian diri antara individu dengan dirinya dan lingkungannya.
kondisi kesehatan mental positif seperti perasaan positif secara umum,
kondisi emosional atau rasa cinta, dan kepuasan hidup dan kondisi
kesehatan mental negatif seperti kecemasan, depresi, dan hilangnya
kontrol perilaku dan emosi (Aziz et al., 2017). Kesehatan mental adalah
suatu keadaan psikologis yang menunjukan kemampuan seseorang untuk
mengadakan penyesuaian diri terhadap masalah-masalah yang ada pada
diri sendiri atau internal dan masalah-masalah dari lingkungan luar
dirinya atau eksternal. Kesehatan mental mengacu pada cara berpikir,
berperasaan, dan tindakan seseorang yang efisien dan efektif dalam
mengahadapi tantangan hidup dan stress kehidupan (Hanurawan, 2012).

Dr. Jalaluddin dalam bukunya “Psikologi Agama” mengatakan
bahwa: “Kesehatan mental merupakan suatu kondisi batin yang
senantiasa berada dalam keadaan tenang, aman dan tentram, dan upaya
untuk menemukan ketenangan batin dapat dilakukan antara lain melalui
penyesuaian diri secara resignasi (penyerahan diri sepenuhnya kepada
Tuhan)”. Dihubungkan dengan pengertian Islam bahwa kesehatan mental
dari sisi perspektif Islam merupakan suatu kemampuan diri individu
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dalam mengelola terwujudnya keserasian antara fungsi-fungsi kejiwaan
dan terciptanya penyesuaian dengan diri sendiri, orang lain, maupun
lingkungan sekitarnya secara dinamis berdasarkan Al-Qur’an dan as-
Sunnah sebagai pedoman hidup menuju ke kebahagiaan dunia dan
akhirat (Ariadi, 2019). Karena pada hakitkatnya manusia dihadapkan pada
kondisi dimana ia harus menyelesaikannya dengan beragam alternatif
pemecahannya. Adakalanya, tidak sedikit orang yang pada waktu tertentu
mengalami masalah-masalah kesehatan mental dalam kehidupannya
(WHO, 2022).

“Uraian diatas menjelaskan bahwa kesehatan mental remaja yang
mengikuti IRMAS dapat dilihat dari seberapa mampu remaja menyikapi
masalah-masalah yang ada di organisasi seperti masalah internal ataupun
masalah eksternal. Kesehatan mental remaja yang mengikuti beroganisasi
juga meliputi upaya dalam mengatasi stress, hubungan dengan sesama
anggota organisasi dan cara mengambil keputusan yang tepat dalam
berorganisasi. Remaja yang berorganisasi juga harus mampu
mengendalikan emosinya agar dapat mengendalikan kontrol perilaku dan
emosi. Kesehatan mental yang baik sangat dibutuhkan dalam beroganisasi
seperti cara berpikir, berperasaan, dan kemampuan dalam menghadapi
tantantang organisasi” (Wawancara dengan Ketua IRMAS Masjid Baitul
Mutagin Sleman).

Karakteriktik Remaja Yang Memiliki Kesehatan Mental Baik Di
Organisasi IRMAS Masjid Baitul Mutaqin Sleman

Al Ghazali menyebutkan bahwa masa remaja merupakan periode
pencarian identitas yang sering di sertai perubahan emosi, tekanan sosial,
dan tergangunya Kesehatan mental (Ghazali, 2010). Kesehatan Mental
manusia dipengaruhi oleh faktor internal dan external. Faktor internal
merupakan faktor yang berasal dari dalam diri manusia seperti sifat,
bakat, keturunan dan lain-lan. Faktor eksternal adalah faktor yang berada
di luar diri manusia seperti lingkungan dan keluarga. Faktor luar lain
yang berpengaruh seperti hukum, politik, sosial budaya, agama, pekerjaan
dan lain-lan. Faktor eksternal yang baik dapat menjaga mental sehat
seseorang, namun faktor ekternal yang buruk atau tidak baik dapat
berpotensi menimbulkan mental tidak sehat (Ariadi, 2019). Menurut
Purmansyah Ariandi (2019) menyebutkan bahwa ciri-ciri seseorang yang
memiliki kesehatan mental yang baik seperti:
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1. Terhindar dari Gangguan Jiwa

Pendapat Said Hawwa proses mensucikan jiwa bagi setiap muslim
agar mampu berserah diri kepada Allah SWT. Penyucian jiwa dapt
dilakukan dengan cara membersilkan hati dari berbagai penykit seperti
riya, sombong, cinta dunia yang berlebihan, ujub dan hasad (Hawwa,
2014). Menurut Zakiyah Daradjat (1985) menyebukan bahwa perbedaan
antara gangguan jiwa (neurose) dengan penyakit jiwa (psikose), yaitu:

a. Neurose masih mengetahui dan merasakan kesukarannya, sebaliknya
yang kena psikose tidak.

b. Neurose kepribadiannya tidak jauh dari realitas dan masih hidup
dalam alam kenyataan pada umumnya. sedangkan yang kena psikose
kepribadiaannya dari segala segi (tanggapan, perasaan/emosi, dan
dorongan-dorongan) sangat terganggu, tidak ada integritas, dan ia
hidup jauh dari alam kenyataan.

“Ciri-ciri seseorang yang memiliki kesehatan mental yang baik itu
seperti tidak gila atau tidak mengalami ganguan jiwa. Seseorang yang
berorganisasi itu kan harus mempuyai mental yang sehat makanya rata-
rata itu tidak mengalami ganguan jiwa” (Wawancara dengan wakil ketua
IRMAS).

2. Penyesuaian diri

Self adjustment (Penyesuaian diri) merupakan proses untuk
memperoleh/ memenuhi kebutuhan (needs satisfaction), dan mengatasi
stres, konflik, frustasi, serta masalah-masalah tertentu dengan cara-cara
tertentu. Seseorang dapat dikatakan memiliki penyesuaian diri yang
normal apabila dia mampu memenuhi kebutuhan dan mengatasi
masalahnya secara wajar, tidak merugikan diri sendiri dan
lingkungannya, serta sesuai dengan norma agama.

“Penyesuaian diri itu sangat penting bagi seseorang yang berjiwa
organisasi karena ya mereka itu perlu beradaptasi dimana mereka
ditempatkan. Meraka harus bisa mengatasi konflik atau masalah yang
terjadi, setidaknya jangan stress dan tau cara mengatasi stress” (Wawancara
dengan anggota IRMAS bidang humas).

3. Pemanfaatan potensi maksimal

Individu yang sehat mentalnya adalah yang mampu memanfaatkan
potensi yang dimilikinya, dalam kegiatan-kegiatan yang positif dan
konstruktif bagi pengembangan kualitas dirinya. pemanfaatan itu seperti
dalam kegiatan-kegiatan belajar (dirumah, sekolah, atau dilingkungan
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masyarakat), bekerja, berorganisasi, pengembangan hobi, dan berolahraga.

“Kita kalau memanfaatkan waktu itu ya bisa digunakan di
organisasi, belajar, disekolah atau kampus dan masih banyak hal-hal
positif lainya. Makanya kalo orang yang mentalnya sehat itu juga
dipengaruhi oleh dia bisa ga sih memnfaatkan potensi yang ada di
dirinya” (Wawancara dengan anggota divisi IRMAS).

4. Tercapai kebahagiaan pribadi dan orang lain

Orang yang sehat mentalnya sering menampilkan perilaku atau
respon-responnya terhadap situasi dalam memenuhi kebutuhannya,
memberikan dampak yang positif bagi dirinya dan atau orang lain. Segala
aktivitasnya di tujukan untuk mencapai kebahagiaan pribadi dan
kebahagiaan bersama.

“Orang yang memiliki mental sehat juga bisa tuh ciri-cirinya itu bisa
mencapai apa yang diinginkan dengan bahagia dan mendukung orang
lain juga untuk mencapai kebahagiaan tersebut. Nah contohnya itu
misalnya didalam organisasi ada yang sudah berhasil program kerjanya.
Tentu kita yang sudah selesi tetap membantu yang belum selesai program
kerjanya agar kita bisa mencapi kesuksesan organisasi bersama-sama”
(Wawancara dengan Bendahara Organisasi IRMAS).

Strategi Pengembangan Kesehatan Mental di Lingkungan IRMAS
Masjid Baitul Mutaqin Sleman

Strategi Kesehatan mental seseorang bisa dipengaruhi oleh regulasi
emosi yang baik dan Kesehatan mental merupakan sektor penting dalam
mewujudkan kesehatan secara menyeluruh (Ayuningtyas et al., 2018).
Regulasi emosi itu sendiri menekankan bagian dan mengapa emosi
tersebut mampu mengelola (mengatur) serta memberikan fasilitas dan
memfasilitasi ~ proses-proses  psikologis, contohnya memusatkan
perhatiannya, (mencari solusi masalahnya), pemecahan masalah, serta
dukungan sosial (Cole, 2004). Lebih lanjut Cole dkk (2004) mejelaskan
bahwa ada dua jenis fenomena pengaturan emosi, yakni emosi sebagai
pengatur serta emosi yang diatur. Regulasi emosi diartikan lebih pada
kemampuan individu dalam mengatur serta mengekspresikan emosi dan
perasaannya dalam kehidupan sehari-hari maupun dikehidupan
bermasyarakat. Regulasi emosi diri sendiri ini lebih kepada pencapaian
keseimbangan emotional yang dilakukan oleh individu baik melalui
sikapnya ataupun perilakunya (Widuri, 2012).
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“Strategi kesehatan mental di organisasi IRMAS ini ya bisa dilihat
dari bagaimana seseorang itu ketika sedang emosi itu bisa mengatasi
emosinya atau istilahnya itu meregulasikan emosinya jadi regulasi emosi
ini sangat penting ketika kita menjalankan organisasi. Biasanya seseorang
itu kalau udah stress atau banyak pikiran bisamarah-marah karena itu tuh
penting banget regulasi emosi ini untuk kitaOkita yang aktif diorganisasi
IRMAS ini” (Wawancar dengan wakil ketua II IRMAS Masjid Baiyul Mutagin).

Menurut Gross (2014), ada lima poin yang penting mengenai
bagaimana cara individu dapat meregulasikan emosinya, yakni:

a. Pemilihan situasi (situation selection), merupakan tindakan setiap
seseorang untuk mendapatkan situasi (situation) yang diinginkan.
“seseorang yang berorganisasi itu harus bisa memilih situasi yang
diingin kan seperti jika ingin menjadi ketua ya harus tau cara
bagaimana memilih keputusan disituasi yang tepat ataupun semua
yang dibidang BPH maupun Anggota” (Wawancara dengan sekretaris
organisasi IRMAS).

b. Perubahan situasi (situation change), adalah usaha yang dilakukan
dengan cara langsung untuk memodifikasi situasi agar efek emosi
seseorang dapat tergantikan. “Jika kita berada pada titik dimana kita
merasa marah dengan segala sesuatu yang terjadi di organisasi kita
harus bisa mengontrol kemarah kita jangan marah ditempat umum.
Kita harus bisa merubah emosinegatif menjadi emosi yang lebih
positif gitu” (Wawancara dengan anggota IRMAS bidang konsumsi).

c. Penyebaran perhatian (spread of attention), merupakan bagaimana
seseorang mengarahkan perhatiannya dalam sebuah situasi tertentu
untuk mengatur (mengelola) emosinya. “pengelolaan emosi itu
penting ya apalagi kami dibidang olahraga jadi setiap minggunya
harus ada kegiatan seperti badminton, voli, dll. Nah itu sangat
menguras emosi sekali menyesuaikan jadwal dengan anggota lain
untuk bisa hadir diacara kami. Disitu kita harus bisa tuh mengelola
emosi disituasi apapun biar tidak salah paham antar anggota”
(Wawancara dengan anggota IRMAS).

d. Perubahan kognitif (cognitive change), merupakan cara seseorang
dalam mengevaluasi kembali emosi yang dialaminya dengan cara
mengubah pola berpikir mejadi lebih sangat positif. “Kesehatan
mental kan juga dipengaruhi oleh poola pikir yang positif juga jadi
menurut pandangan aku sebagai ketua bidang inventaris pola pikir itu
sangat penting sih dalam mengelola emosi. Dimana kita harus
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berusaha berpikir positif walaupun emosi kita sedang memuncak”
(Wawancara dengan ketua bidang inventaris IRMAS).

e. Perubahan respon (response change), adalah cara mengatur
(meregulasi) emosi yang dipengaruhi beberapa respon emosi yang
sering muncul berupa aspek eksperiensial, aspek fisiologis, dan aspek
perilaku secara direct atau langsung (Gross, 2014). “Terkadang kita
kalau menahan emosi itukan bisa dikendalikan oleh respon fisik
seperti mengatur napas terus juga kalau emosi kita negatif yang
muncul pasti kita marah-marah dengan berdiri itu bisa dilangsung
duduk, untuk meredam emosinya gitu dan juga bisa dipengaruhi oleh
perilaku gitu dalam islam juga dijelaskan ya cara mengelola emosi
dengan baik itu” (Wawancara dengan ketua bidang Rohani).

Simpulan

Kesehatan mental merupakan suatu kondisi psikologi seseorang
yang mempengaruhi pikiran seseorang yang mencakup kemampuan
untuk mengelola emosi, kemampuan untuk mengatasi stress, dan
kemampuan berpikir serta berfungsi secara optimal dalam kehidupan
sehari-hari. Karakteristik orang yang sehat mentalnya didalam organisasi
IRMAS remaja seharusnya terhindar dari ganguan jiwa, bisa
menyesuaikan diri dengan lingkungan organisasi, memanfaatkan potensi
dengan maksial di lingkungan organisasi ataupun dilingkungan luar, dan
tercapainya kebahagiaan pribadi dan orang lain.

Adapun strategi pengembangan kesehatan mental di lingkungan
organisasi IRMAS di Masjid Baitul Mutagin Sleman Yogyakarta bisa
dengan mengontrol emosi dengan cara pemilihan situasi yang tepat,
perubahan situasi emosi agar efek emosi dapat tergantikan, penyebaran
perhadian agar seseorang bisa mengarahkan perhatianya pada saat
mengatur emosinya, perubahan Kkognitif agar seseorang yang
berorganisasi bisa lebih berpikir positif, dan perubahan respon ini cara
mengatur emosi seseorang yang berorganisasi melalui aspek fisiologi
ataupun perilaku.
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