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TITIK NOL: MULA MENCERNA GAGASAN
	 Isu kesehatan mental semakin sering diperbincangkan di berbagai kalangan. Namun, meskipun topik ini ramai dibahas, 
masih banyak individu yang diam-diam berjuang tanpa mendapatkan perhatian yang semestinya. Majalah ini hadir sebagai ruang 
untuk menyuarakan dan memberikan dukungan kepada mereka yang menghadapi tekanan mental.
	 Pada edisi sebelumnya, Majalah Tegalboto berjudul “Problem Agraria Jember: Tantangan dan Strategi Konservasi” 
menyoroti isu agraria yang memengaruhi ketahanan lingkungan masyarakat. Untuk edisi kali ini, kami mengalihkan perhatian 
pada tema yang tak kalah krusial, yakni kesehatan mental. Di tengah kompleksitas kehidupan yang ditandai oleh tekanan akade-
mik, beban pekerjaan, hingga paparan media digital yang intens, kesehatan mental menjadi aspek yang fundamental. Sayangnya, 
isu ini masih kerap terpinggirkan, baik karena minimnya literasi publik maupun kuatnya stigma yang melekat. Gangguan kese-
hatan mental dapat berdampak serius terhadap kemampuan individu dalam menjalankan fungsi sosial serta menjaga hubungan 
interpersonal. Oleh karena itu, penting bagi kita untuk membahas kesehatan mental sebagai bentuk kesadaran kolektif terhadap 
mental health awareness.
	 Sebelum menetapkan tema “Kesehatan Mental”, tim redaksi Majalah Tegalboto XX mengadakan diskusi dalam rapat 
perdana yang dilaksanakan pada Minggu, 23 Maret 2025. Terdapat berbagai usulan tema yang berkaitan dengan realitas yang 
dihadapi oleh mahasiswa masa kini. Kami memilih tema ini karena meningkatnya keresahan terkait kesehatan mental di tengah 
tekanan hidup modern yang dialami mahasiswa, mulai dari tumpukan tugas, konflik antarpersonal, hingga perilaku beberapa 
dosen yang dianggap semena-mena dalam mengajar maupun memberikan tugas. Semua itu turut memengaruhi kondisi mental 
mahasiswa. Majalah ini tidak hanya hadir sebagai media untuk saling berbagi informasi, tetapi juga sebagai bentuk kepedulian 
terhadap kondisi mental yang sering kali terabaikan.
	 Ucapan terima kasih kami sampaikan kepada para alumni yang senantiasa memberikan dukungan, kepada pembina 
kami, Bapak Romdhi Fakhtur Rozi atas bimbingan dan arahannya, serta kepada seluruh pengurus dan anggota UKMPK Tegal-
boto yang telah bekerja keras dalam membantu proses penyusunan Majalah edisi XX. Ucapan terima kasih juga kami tujukan 
kepada semua kontributor dan pihak-pihak terkait, yang telah meluangkan waktu, tenaga, dan ide demi terwujudnya Majalah 
edisi XX.
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DAFTAR ISI

ARTIKEL TEMA
“Saat Solusi Kesehatan Mental di Geng-
gaman, tapi Nyaris Terlupakan: Potret SISKA 
UNEJ” ...............................
	 UNEJ meluncurkan Sistem Informasi 
Konseling Akademik (SISKA), sebuah sistem 
layanan konseling berbasis aplikasi digital yang 
digagas sebagai upaya kampus dalam men-
jawab persoalan kesehatan mental mahasiswa. 
Namun pertanyaannya, sejauh mana SISKA 
dikenal dan dimanfaatkan oleh mereka yang 
benar-benar membutuhkan. Sayangnya, ke-
beradaan layanan ini masih belum sepenuhnya 
disadari mahasiswa. Masih banyak yang belum 
memahami apa itu SISKA, bahkan belum per-
nah mendengarnya sama sekali. Konkretnya, 
pertanyaan-pertanyaan seperti “Apa itu SISKA? 
Siapa itu SISKA?” masih sering terdengar di ka-
langan mahasiswa.....

ARTIKEL TEMA
“Memahami Dinamika Kesehatan Mental 
Mahasiswa, Menjaga Waras di tengah Tugas” 
...............................
	 Peran seperti apa yang bisa diberikan 
oleh teman sebaya dalam membantu mahasiswa 
yang sedang kesulitan beradaptasi atau sedang 
mengalami gangguan mental?
	 Dalam menghadapi mahasiswa yang 
sedang mengalami tekanan mental, peran 
orang-orang di sekitar terutama teman sebaya 
sangatlah penting. Misal kamu orang awam 
dari persoalan kesehatan mental, minimal harus 
ngerti soal Psychological First Aid (PFA) yaitu.....

SENGGANG
“MULAI LAGI ESOK” 
...............................
	 Aku ingin seperti manusia lain. 
Yang punya tempat bercerita tanpa dihakimi. 
Yang bisa mendengar tanpa menghakimi.
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Cover Story

Tim Majalah

Kita hidup di dunia yang serba cepat, serba menuntut, dan tidak adanya penyadaran akan 
belas kasih. Di antara notifikasi, chatting, dan dorongan untuk selalu terhubung,  ter-
kadang kita lupa bagaimana rasanya tenang, diam, dan diterima dalam diam itu. Kita 

lupa bahwa tidak semua hubungan harus ramai, dan tidak semua kehadiran harus disuarakan. 
	 Di era ketika interaksi dianggap ukuran kedekatan, kadang yang paling kita butuh 
kan justru keheningan yang dapat dipahami. Dari sebuah keheningan tercetuslah sebuah ide 
cover dengan visual tiga individu duduk berdampingan tanpa bertukar kata, tanpa saling tatap, 
menatap tajam ke depan, tapi tak juga saling meninggalkan. Hal ini bukan sebuah keterasingan, 
ini sebuah keberadaan. Pemilihan objek satu perempuan dan dua laki-laki bukan tanpa alasan. 
Komposisi ini merepresentasikan ketimpangan yang sering tidak disadari dalam ruang-ruang 
percakapan kesehatan mental. Laki-laki acap kali kurang diberi ruang untuk mengekspresikan 
perasaannya. Dengan dua laki-laki dan satu perempuan pada foto ini menunjukkan bahwa la-
ki-laki pun bisa hadir dalam ruang emosional, bahkan dalam diam sekalipun. Kehadiran pe- 
rempuan di tengah mereka menciptakan keseimbangan emosional yang hadir sebagai simbol 
kepekaan, keberanian mengungkapkan diri sekaligus pelengkap dalam keheningan yang tidak 
timpang.
	 Ekspresi datar mereka mencerminkan suasana hati yang familiar bagi banyak orang 
seperti rasa lelah mental, tekanan batin, atau sekadar kebutuhan akan ruang tanpa tuntutan so-
sial. Mereka tidak sendiri, tetapi juga tidak perlu bicara. Foto ini menjadi simbol dari sebuah 
ruang aman yang terbentuk bukan karena percakapan, tapi karena kehadiran yang tidak meng-
hakimi. Kadang kesehatan mental tak memerlukan solusi atau nasihat. Yang dibutuhkan hanya 
seseorang yang bersedia duduk di samping kita, tanpa mengusik. Foto ini menjadi pengingat 
bahwa kehadiran bukan kata-kata  yang bisa menjadi bentuk empati paling dalam. Diam bukan 
berarti acuh, melainkan bentuk lain dari penerimaan.
	 Pada zaman modern ini, keintiman sering disamakan dengan intensitas komunikasi. 
Namun di balik layar, banyak dari kita hanya ingin ditemani tanpa ditanyai, dipahami tanpa 
dijelaskan. “Duduk Berjajar, Tanpa Interaksi Langsung” memberi nafas pada ruang batin kita 
yang sering sesak, menghadirkan alternatif dalam keheningan yang penuh makna.

Foto	 : Ardhan Firdaus
Desain	 : Ardhan Firdaus
Lokasi	 : Dua Enam Self 		
	   Studio

Pemimpin Umum	 : Wulan Faradila Wigunastika
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Redaktur Artistik		 : Sulthan Syams Salihul Ibad
Konseptor		  : Inas Masyura
Layouter			  : Previa Sanbella Putri dan Muhammad 
			     Aiman Hannan
Editor			   : Muh. Slamet Hariyadi

OPINI
“Belajar, Berprestasi, dan Burnout: Potret 
Kesehatan Mental di Lingkungan Kampus” 
...............................
	 Kita perlu menggeser paradigma kam-
pus sebagai mesin pencetak prestasi menjadi 
ruang hidup yang lebih berpihak pada kemanu-
siaan. Kesehatan mental bukan isu kelas atas 
atau gaya hidup urban. Kesehatan mental ada-
lah kebutuhan mendasar. Jika hari ini kita terus 
abai, jangan heran jika esok kita kehilangan leb-
ih banyak mahasiswa bukan karena gagal studi, 
melainkan karena gagal bertahan.

OPINI
“EKSPRESI MENTAL DAN RUANG-RUANG” 
...............................
	 Ruang kreatif dapat menjadi ruang 
aman bagi mahasiswa yang ingin atau butuh 
mengekspresikan mentalnya dengan perwu-
judan konkret. Meskipun tembok ruang ini liat 
karena kedisiplinannya dalam berkesenian, teta-
pi tetap elastis karena penerimaannya terhadap 
gagasan apapun. Ruang ini berfungsi sebagai 
penjembatan antara mental yang tak kasat mata 
dengan perwujudan ekspresinya.

SENGGANG
“DI ANTARA HALAMAN YANG TAK PERNAH 
DIBACA”...............................
	 “Untuk kamu, yang selalu hadir tanpa 
suara, di antara dinding yang hanya mengerti 
diam. Dan di balik sebuah gelar yang tak lagi 
menampakkan ilmunya.” 
Tertanda ruang 7 – Fakultas yang Tak Lagi Dike-
nal.



APRESIASI UNTUK MAJALAH TEGALBOTO, MENGANGKAT ISU YANG SEMAKIN MENDESAK
	 Selamat kepada Tegalboto edisi XX yang mengangkat isu kesehatan mental. Saya kira, Tegalboto sebagai 
salah satu media kampus harus terus dihidupkan. Bukan hanya sebagai bagian dari konstruksi pemikiran yang berasal 
dari kampus (mahasiswa), aspek urgensinya adalah sarana pembelajaran yang nyata bagi para mahasiswa, terutama yang 
hendak mengembangkan diri di dunia kewartawanan.
	 Akhir-akhir ini isu kesehatan mental, terutama generasi Z, menarik perhatian banyak kalangan. Generasi 
yang sebagian besar waktunya dihabiskan bersama media sosial itu ditengarai kurang memiliki ketahanan mental, gam-
pang frustasi, dan rentan jatuh pada penyiksaan diri, bahkan bunuh diri. 
	 Saya melihat, faktornya memang kompleks. Satu yang penting diwaspadai adalah media sosial. Generasi Z 
tidak bisa dipisahkan dengan media sosial. Mereka bisa dikatakan “bentukan” media sosial. Mereka dimudahkan oleh 
media sosial, oleh teknologi digital, yang kini telah mengambil alih sebagian ritual manusia, tetapi juga banyak dimensi 
kemanusiaan direduksi oleh media sosial, oleh teknologi digital.
	 Memang media sosial kini adalah keniscayaan. Namun, bagaikan pisau, ia bisa melukai diri sendiri bila salah 
menggunakannya. Mengingat media sosial digerakkan oleh sistem algoritma, kita mestinya menyadari sepenuhnya 
sehingga bisa memilih hal-hal yang konstruktif bagi pertumbuhan kejiawaan. 
Jangan salahkan alatnya, periksa dengan saksama cara menggunakannya. Media sosial hanyalah alat, tuannya adalah 
diri Anda sendiri.

	 Carut-marut pikiran hadir bukan semata-mata sebagai respons atas segala sesuatu yang datang tanpa permisi 
dan cenderung menghakimi. Ia muncul dengan alur yang tertata, menuntun siapa saja menuju kondisi yang lebih ber-
tumbuh. Namun, hanya sedikit orang yang benar-benar membuka mata terhadap hal tersebut. Alih-alih dijadikan sebagai 
bekal untuk melangkah, carut-marut itu justru kerap menjeda proses dalam memaknai hidup.
	 Keberadaan emosi negatif sering kali memunculkan keraguan dalam diri seseorang. Banyak yang masih 
mempertanyakan apakah emosi negatif itu wajar untuk dirasakan. Sedih, marah, kecewa, dan cemas sering kali dianggap 
sebagai ancaman yang memicu penilaian buruk dari lingkungan sekitar. Pembahasan mengenai eksistensi emosi negatif 
tiada henti menjadi perdebatan. Sebenarnya, wajarkah jika emosi negatif hadir dalam diri kita?
	 Terlepas dari anggapan sebagian mahasiswa yang memandang emosi negatif sebagai sesuatu yang buruk, 
sesungguhnya hal itu merupakan bentuk penyangkalan bahwa di lingkungan akademik yang kompetitif ini mereka tidak 
memiliki ruang yang aman untuk menyalurkan emosinya. Mungkin mereka pandai dalam banyak hal, tetapi mereka lupa 
cara untuk merespons pesan dari dalam dirinya sendiri. Satu hal yang harus diketahui oleh mahasiswa bahwa hadirnya 
emosi negatif menunjukkan jika mereka telah berhasil beradaptasi dengan proses pendewasaan.
Hadirnya Majalah Tegalboto Edisi XX bagaikan angin segar yang layak disambut oleh mahasiswa, khususnya mereka 
yang membutuhkan dukungan emosional di lingkungan kampus. Terbitnya majalah ini secara tidak langsung mengetuk 
kesadaran bahwa merasa “tidak baik-baik saja” adalah bagian dari proses tumbuh dan berkembang. Oleh karena itu, Ma-
jalah Tegalboto bisa menjadi tameng bagi mahasiswa untuk lebih mengenali dan menerima emosi negatif dalam dirinya. 
Sebab, proses pengelolaan emosi tersebut akan menjadi langkah kecil namun berarti dalam membangun ketangguhan 
mental.

MENYAMBUT MAJALAH TEGALBOTO XX, RUANG AMAN BAGI EMOSI MAHASISWA

Surat Pembaca

Andang Subaharianto, 
M.Hum., Ketua Senat 
Universitas Jember

LPM PIJAR 
PENDIDIKAN, FKIP 
UNEJ
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	 Sebagai generasi yang lahir setelah tahun 1996, Gen Z adalah generasi pertama dalam sejarah yang sudah 
sangat akrab dengan sosial media dan internet sejak belia. Generasi yang menjadikan gawai dan internet sebagai teman 
sehari-hari. 
	 Sebelum menulis ini, saya baru saja menonton film The Social Media Dilemma. Film dokumenter-drama 
tersebut menjelaskan dengan fasih bahaya ‘ketergantungan’ ber-sosial media. Sosial media, betapapun telah banyak 
mempermudah tiap aspek kehidupan umat manusia, ia juga bisa jadi kutukan sekaligus ancaman. 
	 Di beberapa keadaan, sosial media menjadikan kita lebih terobsesi dengan apa-apa yang sesungguhnya be-
rada di luar kuasa, mendorong kita untuk tak menjadi diri sendiri, dan menjebak dengan halus perhatian-perhatian ki-
ta--seperti mengajak kita pada suatu tempat yang jauh lalu ditinggalkan sendirian begitu saja.
	 Banyak dari kita, khususnya Gen Z, yang kemudian menjadikan apa yang terlihat di sosial media sebagai 
sebuah ukuran dan parameter kehidupan. 
	 Fenomena demikian, menurut beberapa studi, membuat generasi Z lebih rentan mengalami kelelahan mental, 
depresi, sulit percaya diri, anxiety dan jenis mental yang tak sehat lainnya. 
Akhir kata, saya merasa senang sekaligus terhormat diberi ruang untuk menulis testimoni ini, sekaligus mengapresiasi 
kerja-kerja jurnalistik redaksi UKPKM Tegalboto yang akan menerbitkan majalan dengan tema seputar kesehatan men-
tal (mental health). Isu yang sangat penting dibicarakan hari ini--meski banyak orang yang masih menganggap remeh.

	 Menapaki jalan sepi, menyusuri sudut kecil kota ini. Kesendirian yang hakiki mengrogoti diri sendiri. Mental 
health/kesehatan mental sebuah istilah yang lumrah di kalangan orang masa kini untuk mereka bisa refleksi diri. Ke-
hidupan dunia dengan segala gemerlap dan tantangannya menghadirkan sebuah fenomena dan sepertinya bukan fenome-
na juga sih, lebih kepada orang sudah mulai sadar dengan apa yang disebut kesehatan mental. Semua orang berhak sedih, 
semua orang berhak bahagia, semua orang berhak menangis, dan semua orang berhak tersenyum, sebuah ucapan ke diri 
sendiri dan banyak orang, lihatlah ke dalam dirimu apakah ada bagianmu yang terluka? Jika iya, obatilah dan jika tidak 
bersyukurlah dan bantu orang mengobati luka itu. Orang menuntut orang lain untuk selalu kuat padahal semua orang 
diciptakan berbeda dengan ujian berbeda dari sang pencipta. 
	 Apresiasi kepada majalah UKMPK Tegalboto mengangkat isu kesehatan mental dalam rilisan terbaru ma-
jalah Tegalboto. Sebuah langkah kecil yang akan menjadi besar di kemudian hari. Langkah yang mendorong kesadaran 
kolektif dari pihak internal kampus dan juga kalangan mahasiswa supaya bisa menciptakan lingkungan yang suportif, 
inklusif dan terbuka kepada sesama.

	 Saya sering menjumpai gelagat mahasiswa tingkat akhir yang mengalami kecemasan sosial kronis. Berdasar-
kan pengalaman, ini kuncian penting yang harus dilewati karena ia menjadi penentu apakah seseorang itu akan mampu 
beradaptasi dengan dunia profesional atau tidak nantinya.  
	 Menjelang kelulusan, mahasiswa tingkat akhir perlu memastikan bahwa mereka sudah memiliki jaringan so-
sial yang cukup mapan, punya teman bicara, berhasil menolak pikiran negatif, mengetahui kemampuan diri, dan sanggup 
menerima ketidaksempurnaan. Tanpa bekal ini, maka besar kemungkinan ia akan selalu diliputi kecemasan yang tidak 
berkesudahan.
	 Kebanyakan mahasiswa berpikir, bahwa dunia di luar kampus itu serba sempurna. Seolah semua orang men-
tas dari kawah candradimuka kampusnya, lantas langsung jadi “orang”. Padahal tidak. Banyak orang yang tidak serta 
merta menemukan juntrungan-nya, ketika ia lulus dari kampus. Mungkin ia tidak sempurna, dunia di luar kampus pun 
tidak sempurna. Justru keduanya harus bersentuhan, untuk menciptakan dinamika baru yang ideal bagi pertumbuhan 
menuju dewasa.
	 Penting untuk menyadari bahwa kekhawatiran berlebih akibat penilaian dari lingkungan itu dapat jadi peng-
hambat untuk maju dan berbenah. Padahal kemampuan adaptif ini hanya dapat lahir dari situasi sosial yang sehat. Ini 
memang perang sunyi masing-masing. Kalau proses itu sudah digempur oleh kecemasan sosial yang kronis, barangkali 
ia berada dalam lingkungan sosial yang tidak suportif dan tidak sportif. Coba teliti lingkungan sosial sekitarmu, bila tidak 
cukup oke, boleh kok ditinggalkan.

MENTAL HEALTH, SEBUAH REFLEKSI DIRI SENDIRI

GEN Z, SOSIAL MEDIA DAN KELELAHAN MENTAL

KECEMASAN SOSIAL KRONIS; PERANG SUNYI MAHASISWA TINGKAT AKHIR

Muhammad Luthfi 
Abudzar G., Videografer

Rizal Kurniawan
(AJI Jakarta)

Romdhi Fakhtur Rozi, 
S.Sos., M.Med.Kom., Pem-
bina UKMPK Tegalboto
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NESTAPA DI BALIK JAS ALMAMATER: 
MENEMUKAN RUMAH EMOSI NEGATIF 

DI KAMPUS

TEROPONG

Kehidupan kampus saat ini bukan sekadar fase 
menimba ilmu, melainkan tempat pergulatan 
mental yang kerap menguras energi. Mahasiswa 

dihadapkan pada rentetan tuntutan akademik yang tak 
berkesudahan, tekanan untuk bersosialisasi, hingga 
konflik batin akibat tumpukan masalah yang berdatangan 
dan acapkali dapat memicu emosi negatif. Marah, sedih, 
cemas, dan kecewa hadir layaknya tamu tak diundang 
yang sering muncul tanpa aba-aba. Ironisnya, alih-alih 
dipahami dan diterima, emosi-emosi ini justru kerap 
diusir pergi, bahkan dilabeli sebagai wujud kelemahan. 
Padahal, mengabaikan sinyal-sinyal emosi sama saja 
dengan membiarkan luka terbuka tanpa perawatan, 
yang lama kelamaan jika dibiarkan akan  semakin terasa 
dampaknya.
	 Kami UKMPK Tegalboto menolak anggapan 
bahwa emosi negatif adalah musuh yang harus disisih-
kan dalam sepiring makanan yang disajikan. Sebaliknya, 
kami memaknainya sebagai bagian dari cita rasa yang 
dapat memperkaya kompleksitas dinamika kampus. 

6
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Kami meyakini bahwa mengenali dan memahami 
emosi negatif merupakan fondasi penting bagi 
kesehatan mental.
	 Emosi ada bukan untuk disingkirkan, 
melainkan dihadapi agar menjadi jembatan untuk 
membangun “tempat nyaman”, baik secara fisik 
maupun emosional bagi diri sendiri dan orang 
lain. Tempat nyaman ini bukanlah utopia tanpa 
masalah, melainkan ruang aman yang memberi 
panggung bagi emosi negatif untuk diekspresikan 
tanpa penghakiman oleh masyarakat lingkungan 
kampus.
	 Tekanan akademik sebagai salah satu 
pemicu utama emosi negatif, telah menjadi 
momok menyeramkan yang kerap menggerus 
mentalitas mahasiswa. Kurikulum yang kompleks 
pelaksanaannya, tugas-tugas yang menumpuk, 
dan standar nilai yang kadang terasa seperti pasar 
di kepala sering mendorong mahasiswa menu-
ju ambang burnout. Kondisi ini bukan sekadar 

kelelahan biasa, melainkan keletihan mental dan 
emosional yang melumpuhkan produktivitas serta 
semangat hidup. Mahasiswa seolah dipaksa berlari 
dalam terowongan gelap tanpa ujung, tanpa jeda 
untuk sekadar bernapas.
	 Tak hanya tekanan akademik, tekanan so-
sial kampus pun tak kalah mencekik. Lingkungan 
yang kompetitif serta tuntutan untuk tampil sem-
purna, baik di hadapan teman sebaya maupun di 
media sosial, menciptakan kecemasan dan pergo-
lakan batin dalam diri mahasiswa.
	 Lalu, saat badai tekanan ini hadir, di mana 
tempat nyaman bagi mahasiswa untuk jujur pada 
diri sendiri tentang pergulatan emosionalnya? 
Jawabannya, sangat minim. Budaya kampus yang 
cenderung mengagungkan ketenangan dalam 
bersikap dan pencapaian akademik, secara tidak 
langsung merongrong terciptanya stigma bahwa 
mengakui penurunan mentalitas adalah aib yang 
harus ditutup rapat agar tidak merugikan diri 
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sendiri. Akibatnya, banyak mahasiswa memilih memen-
dam, berpura-pura baik-baik saja, hingga akhirnya tidak 
kuat menahan emosi negatif yang telah menggunung di 
kemudian hari. Inilah pekerjaan rumah kita bersama da-
lam menyediakan lingkungan yang benar-benar suportif.
	 SISKA UNEJ yang diharapkan menjadi ruang 
konseling, sayangnya belum dikenal secara luas oleh 
masyarakat kampus, terutama mahasiswa. Minimnya 
sosialisasi menjadi salah satu penyebabnya. Padahal, 
aplikasi ini hadir sebagai angin segar di tengah himpitan 
kompleksitas persoalan kesehatan mental mahasiswa yang 
seharusnya mendapat perhatian serius dari Universitas 
Jember. Meski kini mulai ada pergerakan untuk menyo-
sialisasikan melalui media sosial, sosialisasi secara luring 
di setiap fakultas sangat penting agar SISKA benar-benar 
menjadi “tempat nyaman” yang bisa diakses oleh seluruh 
mahasiswa.
	 Masih minimnya kesadaran masyarakat kampus 
akan pentingnya tempat nyaman bagi kesehatan men-
tal masih menjadi masalah yang harus segera mendapat 
pencerahan. Masih banyak yang menganggap bahwa isu 
kesehatan mental adalah urusan pribadi yang tabu un-
tuk dibicarakan. Stigma ini menjadi tantangan terbesar. 
Bagaimana mungkin kita membangun lingkungan yang 
suportif jika diskusi tentang emosi dan kondisi mental 
masih dianggap sebagai aib? Padahal, cakupan tantangan 
ini bukan semata-mata tentang individu, tetapi menyang-
kut bagaimana seluruh elemen kampus mulai dari dosen, 
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staf, hingga sesama mahasiswa memandang kesehatan 
mental sebagai hal krusial yang perlu perhatian dan pen-
dampingan lebih.
	 Menciptakan tempat nyaman bagi emosi negatif bu-
kanlah tugas satu orang, melainkan tanggung jawab kolek-
tif yang harus diemban bersama oleh masyarakat kampus. 
Kita bisa mulai dari diri sendiri dengan belajar mengenali 
dan menerima emosi negatif tanpa perlu menghakiminya.
	 Untuk itu, kampus harus berani berbenah. Uni-
versitas perlu menyediakan lebih banyak ruang baik fisik 
maupun nonfisik yang benar-benar mendukung. Program 
konseling harus mudah diakses, tanpa birokrasi berbelit 
maupun stigma negatif yang melekat. Lokakarya penge-
lolaan stres harus menjadi agenda rutin, bukan sekadar 
pelengkap. Terpenting, kampus harus bisa menciptakan 
budaya di mana berbagi cerita tentang pergulatan emo-
sional merupakan hal yang lumrah. Oleh karena itu, UKM 
Pers Kampus Tegalboto akan terus menjadi garda terdepan 
dalam menyuarakan isu ini, menjadi wadah empati dan 
refleksi bagi seluruh civitas akademika. 
	 Pada akhirnya, “Lindungi Emosi Negatif, Ciptakan 
Tempat Nyaman” adalah seruan untuk membangun ko-
munitas kampus yang peduli. Setiap individu tentu harus 
merasa dihargai, didengar, dan memiliki ruang untuk men-
jadi dirinya seutuhnya, lengkap dengan segala kerentanan 
dan kekuatan emosinya.
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MEMAHAMI DINAMIKA KESEHATAN MENTAL 
MAHASISWA, MENJAGA WARAS DI TENGAH 
TUGAS
Akhir-akhir ini, kesehatan mental jadi hal yang makin sering dibicarakan, apalagi di kalangan mahasiswa. 

Dalam perjalanan akademik yang penuh tuntutan, tekanan, dan perubahan, mahasiswa kerap kali dihadap-
kan pada tantangan emosional maupun psikologis yang tidak ringan. Stres akademik, kecemasan, dan rasa 

tidak berdaya menjadi bagian dari dinamika keseharian mahasiswa di lingkungan kampus. Kondisi ini, apabila 
tidak dikenali dan ditangani dengan tepat, berpotensi menimbulkan dampak jangka panjang yang serius. Berkenaan 
dengan hal tersebut, tim redaksi, Anabela, Hariyadi, dan Ardhan Firdaus telah mewawancarai Ibu Lely Nur Azizah, 
S.Psi., M.Si., salah satu dosen dari prodi Psikologi (S1) Universitas Negeri Surabaya (UNESA).
1. Menurut Ibu, kesehatan mental yang seperti apa yang paling sering dialami mahasiswa di lingkungan kampus 
saat ini?
	 Kesehatan mental yang paling sering dialami mahasiswa saat ini, stres akademik, terutama karena beban 
akademik yang cukup berat. Polanya berbeda-beda tergantung grade-nya. Kalau tingkat 
satu umumnya kesulitan dalam beradaptasi dengan lingkungan dan sistem perkuliahan 
yang baru, hal semacam ini masih berlaku dari tahun ke tahun di setiap generasi. Kemu-
dian, biasanya, pada tahun kedua, tekanan biasanya lebih banyak datang dari tugas yang 
menumpuk. Tugasnya banyak stresnya juga makin tinggi. Biasanya, seperti itu. Nah, 
dari hal-hal semacam ini biasanya membuat mahasiswa sering mengalami stres, cemas, 
dan kadang merasa tidak mampu berfungsi secara optimal. Selain itu, mahasiswa akhir 
umumnya juga mengalami demikian, biasanya ada kecemasan tambahan, terutama ter-
kait dengan magang dan tugas akhir.
2. Apa saja tanda-tanda awal gangguan kesehatan mental yang perlu dikenali mahasiswa 
sebelum kondisinya memburuk?
	 Tanda-tanda awal gangguan kesehatan mental, stres khususnya pada mahasiswa 
umumnya bisa diamati dari tiga aspek: biologis, psikologis, dan behavior. Secara biolo-
gis, tubuh mulai menunjukkan reaksi yang tidak biasa. Mahasiswa mungkin mengalami 
kesulitan tidur meskipun tubuh sudah lelah, atau sebaliknya, tidur berlebihan sebagai 
bentuk pelarian. Rasa pusing datang tiba-tiba, tanpa sebab yang jelas. Detak jantung 
menjadi lebih cepat, apalagi ketika harus menghadapi situasi tertentu seperti presenta-
si atau ujian. Tak jarang, tubuh juga mengeluarkan keringat dingin, bahkan saat cuaca 
tidak panas. 
	 Secara psikologis, mahasiswa mulai merasa tidak stabil secara emosional. 
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Hal-hal kecil yang biasanya bisa ditoleransi kini terasa mengganggu. Mereka menjadi lebih mudah tersinggung, 
lebih sering menangis, atau tiba-tiba marah tanpa alasan yang jelas. Lalu muncul rasa malas yang bukan sekadar 
lelah biasa tapi seperti lelah dari aktivitas sehari-hari, misal kuliah terasa berat dan pikiran dipenuhi perasaan 
gagal atau tidak cukup baik. Sedangkan dari sisi behavior, biasanya terlihat dari keseharian yang mulai berubah. 
Mahasiswa yang sebelumnya aktif bersosialisasi tiba-tiba menarik diri. Ajakan-ajakan seperti nongkrong ditolak 
dengan berbagai alasan. Mereka mulai menghindari pertemuan, bahkan menghilang dari perkuliahan. Aktivitas 
yang dulu menyenangkan bagi mereka mendadak kehilangan daya tarik.
3. Peran seperti apa yang bisa diberikan oleh teman sebaya dalam membantu mahasiswa yang sedang kesulitan 
beradaptasi atau sedang mengalami gangguan mental?
	 Dalam menghadapi mahasiswa yang sedang mengalami tekanan mental, peran orang-orang di sekitar 
terutama teman sebaya sangatlah penting. Misal kamu orang awam dari persoalan kesehatan mental, minimal 
harus ngerti soal Psychological First Aid (PFA) yaitu.

1. Ciptakan ruang aman – Pastikan mahasiswa yang sedang mengalami tekanan berada di lingkungan yang 
aman dan tidak mengancam, baik secara fisik maupun emosional. Aman bukan berarti sepi, tetapi bebas 
dari tekanan, ancaman, atau pertanyaan yang menyudutkan.  
2. Hadir dan temani – Hadir sebagai teman, bukan untuk menghakimi, memberi saran, menyela, atau bu-
ru-buru memberi solusi, tapi cukup untuk menemani dan memberikan rasa aman secara emosional.
3. Validasi perasaan – Tunjukkan empati dengan mengatakan bahwa perasaan mereka valid dan mereka 
tidak sendirian. Ungkapan sederhana seperti “nggak apa-apa merasa seperti itu”, atau “kamu nggak sendi-
rian”, bisa berarti besar bagi seseorang yang sedang merasa terpuruk. 
4. Hubungkan dengan profesional – Jika situasinya serius, bantu arahkan ke psikolog, psikiater, atau lem-
baga kampus yang memiliki layanan konseling.

4. Apa saja dampak jangka panjang atau resiko jika stres akademik ini tidak dikelola dengan baik oleh maha-
siswa?
	 Stres yang tidak dikelola dengan baik tidak hanya berhenti pada rasa lelah atau kecemasan sesaat. Jika 
dibiarkan terus-menerus, tekanan mental ini bisa berkembang menjadi gangguan yang lebih serius, seperti kece-
masan kronis, depresi mendalam, psikosomatis (sakit fisik yang dipicu oleh tekanan psikologis) hingga muncul-
nya keinginan bunuh diri. Di sejumlah kasus, mahasiswa yang menghadapi tekanan akademik berat bahkan bisa 
menunjukkan gejala gangguan mental yang kompleks, seperti skizofrenia.
	 Namun, tidak semua orang akan mengalami dampak yang sama dari tekanan yang serupa. Respons 
terhadap stres sangat bergantung pada faktor risiko dan faktor protektif. Misalnya, dua mahasiswa bisa saja 
diberi tugas yang sama oleh dosen, namun yang satu merasa terbebani dan stres, sementara yang lain tetap bisa 
mengelolanya dengan baik. Hal ini dipengaruhi oleh berbagai aspek, seperti kecerdasan kognitif (IQ), daya tahan 
mental, hingga pola asuh orang tua.
5. Langkah apa yang bisa dihadirkan oleh kampus, untuk meminimalisir atau terlibat aktif dalam hal kesehatan 
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mental ini?
	 Langkah konkret yang bisa dilakukan kampus, sebenarnya banyak, salah satunya termasuk memben-
tuk satgas khusus kesehatan mental seperti halnya Satgas PPKS. Satgas ini memiliki peran untuk melakukan 
mitigasi risiko secara sistemik, mulai dari menyesuaikan kurikulum agar lebih realistis, mengedukasi dosen 
agar instruksi tidak memicu tekanan psikologis, hingga menciptakan budaya kampus yang lebih peduli terhadap 
kesehatan mental. Selain itu, kampus juga bisa menyelenggarakan edukasi rutin melalui konten yang informatif, 
dan membentuk ruang layanan konseling yang dapat diakses mahasiswa secara gratis.
6. Menurut Ibu, apa pesan/ saran penting yang perlu disampaikan kepada mahasiswa agar mereka terhindar dari 
kesehatan mental?
	 Mulailah dari empati ke diri sendiri. Kadang kita keras banget ke diri kita sendiri tidak mau salah, tidak 
mau sedih, semua harus sempurna. Padahal kita manusia, kita punya banyak “chapter” dalam hidup. Ada bab 
yang cerah, ada juga yang gelap, dan itu tidak apa-apa. Makin kita bisa nerima semua sisi diri kita, makin kita 
bisa sayang ke diri sendiri. Kalau udah bisa kayak gitu, kita juga bakal lebih lembut ke orang lain, tidak gam-
pang menghakimi juga. Jadi, kalau kita ingin dunia ini lebih ramah terhadap kesehatan mental, mulailah dengan 
membuat diri kita sendiri jadi tempat yang aman.
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SAAT SOLUSI KESEHATAN MENTAL DI GENG-
GAMAN, TAPI NYARIS TERLUPAKAN: POTRET 
SISKA UNEJ

Tekan tombol atau geser layar gadget 
untuk mematikan alarm saat ber-
bunyi. Sudah waktunya bangun dan 

melanjutkan aktivitas. Namun, ada kalanya 
tubuh terasa berat untuk bergerak, bukan 
hanya secara fisik, tapi juga karena pikiran yang penuh 
dengan berbagai persoalan. Kondisi ini umum dikenal 
sebagai bentuk kelelahan mental, keletihan psikologis 
yang sama pentingnya untuk diperhatikan sebagaimana 
kelelahan fisik, karena keduanya berdampak langsung 
terhadap kualitas hidup dan produktivitas.
	 Tidur bukan satu-satunya cara untuk mengatasi 
kelelahan. Ada letih yang bersumber dari kepala yang 
penuh dan hati yang sesak. Inilah yang disebut kelela-
han mental. Sayangnya, topik ini masih belum banyak 
mendapat perhatian, terutama di lingkungan kampus. 
Padahal, menurut World Health Organization (WHO), 
kesehatan mental yang baik adalah ketika seseorang 
mampu menyadari potensinya, mengelola tekanan 
hidup, bekerja secara produktif, dan memberikan kon-
tribusi bagi sekitarnya. Mahasiswa, yang setiap harinya 
bergelut dengan tugas akademik, tekanan sosial, dan 
ekspektasi, jelas lebih rentan terhadap tekanan tersebut.
	 Merespons hal tersebut, UNEJ meluncurkan 
Sistem Informasi Konseling Akademik (SISKA), se-
buah sistem layanan konseling berbasis aplikasi digital 

yang digagas sebagai upaya kampus 
dalam menjawab persoalan kese-
hatan mental mahasiswa. Namun 
pertanyaannya, sejauh mana SIS-
KA dikenal dan dimanfaatkan oleh 

mereka yang benar-benar membutuhkan. Sayangnya, 
keberadaan layanan ini masih belum sepenuhnya 
disadari mahasiswa. Masih banyak yang belum me-
mahami apa itu SISKA, bahkan belum pernah men-
dengarnya sama sekali. Konkretnya, pertanyaan-per-
tanyaan seperti “Apa itu SISKA? Siapa itu SISKA?” 
masih sering terdengar di kalangan mahasiswa. 
Sebagian mengira SISKA adalah nama seseorang, 
sebagian lain bahkan belum pernah mendengarnya. 
Padahal, SISKA merupakan program penting yang 
hadir di tengah dinamika kehidupan mahasiswa. 
	 SISKA bukanlah nama orang, melainkan 
sistem layanan konseling berbasis aplikasi Android 
yang hadir di tengah kesibukan mahasiswa dan civi-
tas academica UNEJ. Aplikasi ini diluncurkan pada 
November 2024 oleh Pusat Layanan Konseling dan
Disabilitas (PLKD) UNEJ, di bawah naungan Lem-
baga Penjaminan Mutu dan Pengembangan Pembela-
jaran (LPMPP), yang dikoordinatori oleh Prof. Tantut 
Susanto, S.Kep., Ns., M.Kep., Sp.Kep.Kom., Ph.D., 
SISKA hadir sebagai layanan konseling sekaligus 

?? ?
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ruang untuk memperoleh dukungan psikologis bagi peng-
gunanya.
	 Sayangnya, keberadaan SISKA belum sepenuh-
nya dikenal, apalagi dimanfaatkan oleh mahasiswa. Pada-
hal, kehidupan kampus sering kali tak lepas dari tekanan 
akademik seperti tugas menumpuk, praktikum, skripsi, 
hingga target IPK tinggi yang kerap menjadi sumber 
tekanan. Pada saat yang sama, mahasiswa juga dituntut 
untuk mengelola emosinya dengan baik guna menghada-
pi perubahan hidup, membentuk relasi yang sehat, serta 
mempersiapkan masa depan di tengah persaingan yang 
semakin ketat. Tekanan-tekanan ini membuat mahasiswa 
rentan mengalami stres, kecemasan, kelelahan mental, 
bahkan krisis identitas. Saat-saat seperti inilah mahasiswa 
perlu ruang untuk menyalurkan isi hatinya kepada pihak 
yang tepat. 
	 Berkenaan dengan sosialisasi, saat diwawancarai 
oleh tim redaksi pada (24/06) Prof. Tantut, menjelaskan 
bahwa sosialisasi SISKA dilakukan di setiap awal semes-
ter. Pertama-tama kepada seluruh dosen melalui broad-
cast dan sesi Zoom, kemudian dilanjutkan ke mahasiswa 
melalui aplikasi Telegram. Meski begitu, pada sosialisasi 
yang dilaksanakan awal maret 2025, dari puluhan ribu 
mahasiswa UNEJ, yang mengikuti sosialisasi hanya 
sekitar 600 orang. Upaya sosialisasi pun masih terus di-
dorong melalui masing-masing Kaprodi agar lebih efektif 
dan menyeluruh ke seluruh mahasiswa. Namun, dengan 
masih rendahnya angka partisipasi menunjukkan adanya 
kesenjangan informasi. Sehingga, masih banyak maha-
siswa yang belum mengetahui keberadaan aplikasi ini, 
apalagi memahami fungsinya sebagai layanan konseling 
akademik mahasiswa.	
	 Tanpa adanya informasi yang memadai, banyak 
mahasiswa yang akhirnya menyepelekan persoalan men-
tal yang mereka hadapi atau menanganinya secara keliru. 
Akibatnya, beban psikologis yang tidak ditangani dengan 
tepat dapat mengganggu proses belajar, menurunkan 

produktivitas, bahkan memperburuk kondisi mahasiswa 
secara keseluruhan. Kurangnya sosialisasi bukan hanya 
menjadi masalah komunikasi, tetapi juga menjadi ham-
batan serius dalam upaya preventif dan penanganan kese-
hatan mental di kalangan mahasiswa.
	 Harapannya, SISKA dapat diakses dan dimanfaat-
kan oleh seluruh mahasiswa UNEJ. Lebih dari itu, SISKA 
perlu didekatkan bukan sekadar sebagai “alat bantu,” 
melainkan sebagai ruang aman yang inklusif, mudah diak-
ses, dan relevan dengan kebutuhan mahasiswa. Idealnya, 
mahasiswa bisa mengakses SISKA kapan pun tidak hanya 
ketika merasa terpuruk, tetapi juga saat ingin memantau 
kondisi emosinya sehari-hari. Sebab, hal ini merupakan 
bagian dari kesadaran diri (self-awareness) dan keper-
cayaan diri (self-confidence) yang penting dalam proses 
tumbuh-kembang pribadi. Kehadiran SISKA sebagai solusi 
digital sejatinya merupakan langkah progresif yang patut 
diapresiasi. Namun keberadaan SISKA bisa menjadi ironi 
ketika tidak dimanfaatkan secara optimal oleh mahasiswa, 
bukan karena tidak dibutuhkan, melainkan karena mereka 
tidak tahu bahwa layanan tersebut ada atau tidak 
memahami cara menggunakannya.
	 SISKA sebagai program kesehatan mental jangan 
sampai hanya menjadi simbol kepedulian, tanpa benar-be-
nar menjangkau mereka yang membutuhkan. Perlu adanya 
evaluasi pendekatan, dengan melibatkan mahasiswa secara 
aktif dalam proses penyusunan dan penyebaran layanan, 
agar kebijakan yang dibuat tidak hanya terdengar baik, 
tetapi benar-benar berdampak nyata. Maka, mari kita pas-
tikan SISKA tidak hanya dikenal, tetapi juga digunakan, 
dimanfaatkan, dan dikembangkan sebagai bagian integral 
dari perjalanan mahasiswa Universitas Jember yang sehat 
dan seimbang, baik secara fisik, intelektual, maupun emo-
sional.
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BELAJAR, BERPRESTASI, DAN BURNOUT:
POTRET KESEHATAN MENTAL DI LINGKUNGAN 
KAMPUS

Kesehatan mental kini bukan lagi isu pinggiran, di 
tengah gegap gempita kehidupan kampus yang 
konon penuh semangat intelektual dan gelora masa 

muda, realitas yang terjadi tak selalu seindah narasi di brosur 
penerimaan mahasiswa baru. Di balik deretan indeks presta-
si, target skripsi, dan seabrek kegiatan organisasi, tak sedikit 
mahasiswa yang terjerembap dalam tekanan mental yang tak 
terungkap. Kampus, yang semestinya menjadi ruang tum-
buh, kerap berubah menjadi ladang kompetisi tanpa ampun. 
Lantas, di mana tempat aman bagi mahasiswa untuk sekadar 
mengakui bahwa dirinya lelah?
	 Kita kerap membayangkan kampus sebagai tem-
pat orang-orang dewasa, rasional, dan berpikiran terbuka. 
Namun, di balik citra tersebut, banyak mahasiswa justru 
tenggelam dalam ekspektasi yang menyesakkan. Budaya pro-
duktivitas yang berlebihan, glorifikasi kerja keras tanpa isti-
rahat, serta standar kesuksesan yang sempit perlahan menjadi 
tekanan tak kasatmata. Ucapan seperti, “Kalau mau sukses 
harus kuat,” atau, “Wajar stres, namanya juga kuliah,” sering 
kali diulang tanpa disadari telah menormalisasi penderitaan. 
Dalam situasi seperti ini, mahasiswa yang merasa kewalahan 
lebih memilih diam daripada dianggap tidak cukup tangguh 
dalam memperjuangkan masa depan.
	 Fenomena meningkatnya gangguan kesehatan men-
tal di lingkungan kampus bukanlah hal baru. Penelitian yang 
dilakukan di Universitas Jember pada 2021 terhadap 346 
mahasiswa menunjukkan bahwa lebih dari 50% responden 
mengalami tingkat stres akademik yang tinggi selama masa 
pembelajaran daring akibat pandemi COVID-19. Keluhan 
seperti kelelahan emosional, kehilangan motivasi belajar, 

dan kecemasan terhadap masa depan muncul sebagai masalah 
dominan. Meskipun pandemi telah berakhir, dampaknya terhadap 
kondisi psikologis mahasiswa tetap membekas hingga kini.
	 Budaya akademik yang terlalu menitikberatkan hasil 
daripada proses juga menjadi penyumbang tekanan psikologis 
terbesar. Orientasi pada IPK tinggi, tenggat waktu yang menum-
puk, serta persaingan dalam meraih beasiswa atau program ma-
gang, membentuk iklim kompetitif yang kerap kali dirasa tidak 
sehat. Penting disadari bahwa kesehatan mental bukan semata isu 
kemanusiaan, melainkan juga memiliki dasar hukum yang kuat. 
Undang-Undang Nomor 18 Tahun 2014 tentang Kesehatan Jiwa 
secara eksplisit menyebutkan bahwa setiap orang berhak mem-
peroleh pelayanan kesehatan jiwa yang berkualitas dan tanpa 
diskriminasi. Pasal 3 ayat (1) undang-undang tersebut berbunyi: 
“Menjamin setiap orang dapat mencapai kualitas hidup yang 
baik, menikmati kehidupan kejiwaan yang sehat, bebas dari 
ketakutan, tekanan, dan gangguan lain yang dapat mengganggu 
Kesehatan Jiwa.”
	 Pasal ini menegaskan bahwa upaya kesehatan jiwa 
bertujuan untuk mewujudkan kualitas hidup yang optimal, baik 
secara fisik, mental, spiritual, maupun sosial. Artinya, institusi 
pendidikan tinggi, termasuk kampus, memiliki tanggung jawab 
moral dan hukum untuk melindungi kesehatan jiwa mahasiswa 
sebagai bagian dari hak atas pelayanan kesehatan.
	 Dalam konteks kampus, peran pencegahan juga dapat 
dikaitkan dengan Peraturan Menteri Pendidikan, Kebudayaan, 
Riset, dan Teknologi (Permendikbudristek) Nomor 30 Tahun 
2021 tentang Pencegahan dan Penanganan Kekerasan Seksual 
di Perguruan Tinggi. Meski fokus utamanya adalah kekerasan 
seksual, peraturan ini juga memandatkan setiap kampus menye-

-Ardita Shello Sefina-
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diakan layanan pemulihan, termasuk layanan konseling 
psikologis. Ketentuan ini dapat membuka jalan bagi kampus 
untuk membangun sistem dukungan mental yang kompre-
hensif, terstruktur, dan terintegrasi.

	 Di Universitas Jember sendiri, upaya menuju 
arah tersebut sudah dimulai. Pusat Layanan Konseling dan 
Disabilitas (PLKD) di bawah naungan LPMPP menyediakan 
ruang bagi mahasiswa untuk berkontribusi. Selain itu, 

baru-baru ini kampus juga telah meluncurkan aplikasi SISKA, 
untuk memudahkan mahasiswa yang enggan berkonsultasi 
secara langsung. Namun, berdasarkan evaluasi internal dan tes-
timoni mahasiswa, hambatan masih terasa. Kurangnya promosi 
layanan, minimnya tenaga psikolog profesional, serta kekha-
watiran akan kurangnya kerahasiaan menjadi alasan utama 
mahasiswa enggan memanfaatkan fasilitas ini secara maksimal.
	 Perubahan harus dimulai dari kebijakan yang lebih 
berpihak. Kampus tidak boleh memandang layanan kesehatan 
mental sebagai pelengkap program kerja semata, melainkan 
sebagai kebutuhan dasar yang sejajar dengan kebutuhan akade-
mik. Perluasan akses, pelatihan literasi mental bagi dosen dan 
staf, serta normalisasi diskusi seputar stres dan burnout harus 
menjadi prioritas.
	 Budaya di antara mahasiswa pun perlu diubah. 
Lingkungan kampus bukan ajang perlombaan siapa yang 
paling sibuk, paling tahan begadang, atau paling cepat lulus. 
Kita perlu membangun ekosistem yang suportif, tempat setiap 
individu merasa cukup aman untuk berkata, “Saya sedang tidak 
baik-baik saja,” dan didengarkan tanpa stigma. Solidaritas di 
kampus modern bukan hanya soal turun aksi atau kerja tim 
akademik, tetapi juga kemampuan menjaga dan menemani satu 
sama lain dalam kondisi terendah.
	 Jika hak atas pendidikan dijamin negara, maka hak 
atas lingkungan belajar yang sehat secara mental pun seha-
rusnya dijamin sepenuhnya. Kita perlu menggeser paradigma 
kampus sebagai mesin pencetak prestasi menjadi ruang hidup 
yang lebih berpihak pada kemanusiaan. Kesehatan mental 
bukan isu kelas atas atau gaya hidup urban. Kesehatan mental 
adalah kebutuhan mendasar. Jika hari ini kita terus abai, jangan 
heran jika esok kita kehilangan lebih banyak mahasiswa bukan 
karena gagal studi, melainkan karena gagal bertahan.
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Puluhan kursi kuliah dibariskan di hadapan kursi dan meja kayu yang difungsikan oleh dosen. Sebidang papan tulis putih 
berspidol digantung di sisi ruangan yang menjadi pusat perhatian. TV pintar, proyektor dan layarnya, atau videotron 
menjadi media pembelajaran yang melengkapi perabot di atas. Demikianlah interior ruang kelas di kampus–barangkali 

pada umumnya–didesain.
	 Bukan hanya aspek perabot, melainkan metode pengajarannya juga didesain. Sebagian dosen masih menggunakan 
metode pengajaran konvensional dengan mewacanakan bahan ajar di hadapan mahasiswa tanpa menyediakan sesi diskusi. 
Memang dosen-dosen tersebut mengadakan sesi tanya-jawab, tetapi tentu tidak ada pernyataan argumen dari mahasiswa dalam 
sesi tersebut. Murni pertanyaan dari pihak mahasiswa dan jawaban dari pihak dosen.
	 Ruang kelas seisinya sudah diformat. Entah oleh kebijakan atau oleh tradisi sehingga kalau suatu waktu, ruang kelas 
berarti sepetak taman atau seorang dosen menggaungkan metode diskusi tentu momen itu akan cukup mengejutkan. Sebagian 
dari kita terbiasa menggunakan format yang sudah ada tanpa mempertanyakan, “Apakah format tersebut sesuai dengan kita? 

EKSPRESI MENTAL
DAN RUANG-RUANG

-Lia Ananta-

OPINI
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	 Proses pertama dalam pewujudan ekspresi adalah 
penggagasan. Mula-mula, si mahasiswa akan diarahkan untuk 
menggunakan gagasan dari hasil pembacaan terkait personali-
tasnya alias tidak perlu jauh-jauh dulu. Perlahan-lahan, ia akan 
memahami keadaan mentalnya berikut latar belakang mun-
culnya keadaan tersebut hingga dampaknya saat ini ketika ia 
membiarkan keadaan tersebut mengerak.
	 Di tahap selanjutnya, pihak dari ruang kreatif yang 
mampu melakukan brainstorming gagasan akan memperluas 
pandangan mahasiswa tersebut terkait keadaan mentalnya. Satu 
per satu benang merah penjalin peristiwa akan semakin tampak 
sehingga jelaslah korelasi antara keadaan tersebut dengan 
peristiwa-peristiwa yang mengitarinya sebab keadaan mental 
bukanlah sesuatu yang berdiri sendiri.
	 Gagasan yang telah di-brainstorming tersebut dapat 
diwujudkan dalam suatu bentuk karya yang merepresentasikan 
keadaan mental mahasiswa tersebut, misalnya dalam bentuk 

gerak tari. Menurut Prastiwi (dalam 
wawancara 2025) yang sekitar sepuluh 
tahun berlatih di Sanggar Tari Kem-
bang Sore, tari berarti gerak berirama 
yang indah dan bermakna alias mampu 
mengekspresikan sesuatu. Gerak tari 
seolah berbicara tentang perasaan 
si penari lalu Prastiwi mencontoh-
kannya dengan tari bertema perang 
yang memuat gerakan tegas sembari 
memegang senjata. Gerakan ini seolah 
berbicara tentang emosi yang tengah 
memuncak.

	 Eksistensi ruang kreatif sering kali dekat dengan 
mahasiswa. Ruang ini terpisah dengan ruang kelas yang telah 
diformat sedemikian rupa, kecuali ruang kelas yang memang 
difungsikan untuk belajar mata kuliah seni. Elastisitas ruang 
kreatif mampu mewadahi berbagai gagasan yang dekat dengan 
mahasiswa termasuk gagasan tentang keadaan mental. Pada 
akhirnya, gagasan tersebut dapat disalurkan dengan cara positif 
dan mewujud dalam suatu bentuk karya.

Lantas bagaimana jika tidak?”.
	 Mahasiswa yang sekenanya menyesuaikan diri 
dengan format ruang kelas lalu terpantik oleh tulisan opini 
ini dan mempunyai keberanian untuk bersuara, maka ia akan 
memanfaatkan ruang-ruang informal untuk mengekspresikan 
suaranya. Sementara itu, bagi mahasiswa yang merespons 
sama keadaan ini, tetapi tidak mempunyai keberanian, maka 
ia akan memendam terus suaranya sampai ia menemukan 
ruang yang dianggapnya aman untuk berekspresi.
	 Belum selesai ia berurusan dengan format ruang 
kelas, kehidupan kampus yang seratus delapan puluh derajat 
berbeda dengan kehidupan sekolahnya dulu menanti di 
hadapannya. Kehidupan kampus sendiri dianalogikan sebagai 
ruang-ruang beraneka warna yang tak disekat oleh dinding di 
keempat sisinya. Ruang-ruang ini diisi “lingkaran” pecinta, 
misalnya pecinta seni teater, olahraga catur, atau kompetisi 
debat.
	 Suara mahasiswa tersebut 
tentang format ruang kelas yang 
belum diekspresikan akan semakin 
terpendam dalam heterogenitas ke-
hidupan kampus. Menurut Widjanarko 
(dalam wawancara 2025), Mahasiswa 
Program Studi S1 Psikologi Univer-
sitas Diponegoro, ketika seseorang 
memendam emosi yang tengah dira-
sakannya lantas tak disalurkan dengan 
cara positif, maka pendaman tersebut 
dapat menjadi bom waktu yang pasti 
meledak dalam bentuk negatif. Ia 
menambahkan bahwa seseorang dengan keadaan tersebut 
akan memiliki toleransi yang semakin minim terhadap stres-
nya.
	 Ruang kreatif dapat menjadi ruang aman bagi ma-
hasiswa yang ingin atau butuh mengekspresikan mentalnya 
dengan perwujudan konkret. Meskipun tembok ruang ini liat 
karena kedisiplinannya dalam berkesenian, tetapi tetap elastis 
karena penerimaannya terhadap gagasan apapun. Ruang ini 
berfungsi sebagai penjembatan antara mental yang tak kasat 
mata dengan perwujudan ekspresinya.
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