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PENGANTAR

Terkadang, berbagai problema kehidupan datang menerpa
laksana hujan. Kita seakan-akan dipaksa menarik napas panjang
atau mengelus dada ketika apa yang kita inginkan tidak kunjung
datang dan justru digantikan berbagai macam rintangan dan
tantangan. Di saat seperti itu, kita membutuhkan untaian
kebijaksanaan yang menyejukkan hati laksana embun dan
mencerahkan pikiran bak sang fajar.

Runyamnya berbagai kesibukan tak jarang menyandera kita
tanpa ampun. Kita seringkali mengeluh tak cukup waktu, khususnya
untuk mengasah diri atau menimba ilmu. Akhirnya, tidak jarang, kita
merasa makin terperosok dalam jurang kegalauan. Adakah solusi
instan untuk menghalau semua kegalauan itu? Jawabannya tentu
saja, ADA!!!

Dalam buku ini tersajikan 140 artikel yang diyakini dapat
memberikan inspirasi, wawasan, dan tentu saja harapan baru bagi
para pembacanya. Semua artikel diupayakan untuk dapat tersajikan
dalam bentuk ringkas dengan bahasa yang mudah dipahami. Jikalau
rerata kecepatan membaca adalah 250 — 300 kata per menit, maka
kebanyakan artikel dapat dibaca sampai habis dalam waktu kurang
dari 3 menit. Artinya, artikel-artikel ini dapat diselesaikan dalam satu
kali baca. Hal ini merupakan sesuatu yang penting demi memastikan
bahwa tiap pembaca dapat memperoleh solusi untuk mengatasi
segala macam kegalauan secara efektif dan efisien. Solusi yang
ditawarkan tergolong efektif karena disediakan oleh para ahli, yaitu
keluarga besar Fakultas Psikologi Universitas Surabaya. Solusi ini
juga tergolong efisien karena dapat dipahami dalam waktu singkat.

Sejak 2004 harian Surabaya Post telah memberi kesempatan
kepada Fakultas Psikologi Universitas Surabaya untuk mengisinya
dengan berbagai wacana menyangkut perkembangan psikologis
anak, remaja, maupun dewasa. Kerja sama tersebut terus
berlangsung sebagai sumbangsih fakultas kami kepada para
pembaca Surabaya Post dalam memperkaya pengetahuan dan
wawasannya tentang masalah-masalah yang terkait perilakunya
dalam kehidupan sehari-hari agar kehidupan masyarakat makin
harmonis dan bahagia.
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Tulisan sebaik apa pun bila hanya dimuat di suatu harian pasti
sulit dijamin kelanggengannya dan tak jarang berakhir menjadi
pembungkus barang atau alas duduk. Agar karya-karya bermutu
selama sewindu tersebut terabadikan, kami telah menyeleksinya dan
memilah-milahnya ,untuk diterbitkan sebagai sumbangsih kepada
masyarakat umum agar dapat juga menikmatinya kapan saja dan di
mana saja.

Sumbangsih ini kami persembahkan dalam rangka memperingati
ulang tahun ke-30 fakultas kami, pada 2 September 2012. Segala
kritik dan saran akan sangat bermanfaat bagi kami, untuk mana
kami sampaikan terima kasih sebesar-besarnya.

Akhir kata, selamat menikmati, semoga segala kegalauan yang
ada dapat segera berlalu.

Surabaya, 2 September 2012

Ide Bagus Siaputra
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Mengapa Berperilaku Tidak Sehat?
Sri Wahyuningsih

Di zaman kehidupan modern yang serba cepat dan canggih,
semakin terlihat adanya perubahan pola hidup masyarakat yang
mengarah pada 3 hal yang sangat merugikan kesehatan fisik
maupun psikis individu, yaitu kurang gerak, pola makan yang salah
dan banyaknya paparan stres. Kesibukan yang semakin tinggi akibat
tuntutan pekerjaan, ataupun tugas lain akan memudahkan
terjadinya gangguan kesehatan bagi setiap individu. Oleh karenanya
individu perlu berpikir kembali, sudahkah kita berperilaku yang
sehat?

Menurut Kasl & Cobb (1966), perilaku sehat adalah perilaku yang
sifatnya mencegah terjadinya penyakit (makan makanan yang sehat),
perilaku yang sifatnya mencari pengobatan/penyembuhan (pergi ke
dokter jika sakit) dan perilaku yang bertujuan untuk memperoleh
keadaan sehat (olahraga, hidup teratur). Perilaku sehat sangat
berperan penting dalam memunculkan keadaan sehat atau sakit.
Umumnya masyarakat telah memahami hal ini, namun sebagian dari
mereka masih saja berperilaku tidak sehat.

Beberapa perilaku tidak sehat yang sering dilakukan individu
misalnya: pola makan yang tidak sehat, merokok, minum minuman
beralkohol, drug abuse, hidup tidak teratur, kurang istirahat,
workaholic, perilaku seks bebas, dan kurang menjaga kebersihan,
dapat menyebabkan timbulnya penyakit seperti kolesterol tinggi,
hipertensi, kanker, gangguan jantung, HIV/AIDS dan diare. Dari
penelitian yang dilakukan Doll & Peto (1981) terhadap 147
subyeknya, 75% kematian berhubungan dengan perilaku.

Meskipun sudah banyak terjad® gangguan kesehatan bahkan
kematian akibat perilaku, tetapi masih banyak individu tetap
berperilaku tidak sehat. Mengapa?



Perilaku tidak sehat dapat muncul karena 2 hal yaitu adanya
persepsi individu yang keliru terhadap risiko dirinya (own risk) dan
sebagai respon terhadap stres:

1. Persepsi individu yang keliru.

Persepsi yang keliru terhadap risiko dirinya menjadikan
individu kehilangan kemampuan berpikir rasionalnya (dengan
merokok bisa menghilangkan stres), sehingga terbentuk
keyakinan (beliefs) yang keliru (bahwa rokok tidak menyebabkan
gangguan). Jika keyakinan individu keliru terhadap risiko yang
akan dihadapinya, maka akan terbentuk wnrealistic optimism
(optimisme yang tidak realistik) terhadap sesuatu keadaan atau
kejadian (saya sudah bertahun-tahun merokok dan tidak
mengalami gangguan). Dalam hal ini individu merasa memiliki
risiko yang lebih kecil terhadap sesuatu gangguan dibandingkan
orang lain. Akibatnya individu akan tetap berperilaku tidak sehat
sampai akhimya muncul gejala-gejala (tetap merokok sampai
timbul batuk-batuk).

2. Sebagai respon terhadap stres.

Pada saat individu menghadapi stressor (faktor yang
menyebabkan terjadinya stres) seperti: saat anak mau masuk
sekolah, anak sakit, suamifistri kehilangan pekerjaan, anggota
keluarga meninggal atau lingkungan yang kumuh, kemacetan lalu
lintas, beban kerja, maka akan muncul berbagai bentuk respcn
sebagai reaksi individu untuk menghadapi stress. Respon individu
dapat berupa perilaku yang tidak sehat (merokok, minum
minuman keras, seks bebas, makan berlebihan atau makan
makanan tinggi lemak, kurang istirahat, begadang dan
mengabaikan olahraga). Respon lain yang muncul adalah
terjadinya perubahan fisiologis seperti meningkatnya denyut
jantung, tekanan darah, asam lambung, gangguan /immune
system yang menyebabkan individu mudah terkena infeksi atau
catecholamines yang dapat meningkatkan pembekuan darah
sehingga individu terkena gangguan jantung atau serangan
stroke.

Agar kita terhindar dari gangguan kesehatan, mulailah mencoba
berperilaku sehat.



Belloc & Breslow (1972) mengemukakan 7 perilaku yang

berkaitan dengan kesehatan, yaitu:

Tidur 7-8 jam / hari
Makan pagi tiap hari
Tidak merokok

Tidak banyak ngemil (makan makanan kecil di antara waktu
makan)

Menjaga berat badan

Tidak minum (alkohol, obat-obatan)

Olahraga teratur

Demikian, semoga tulisan yang sederhana ini dapat menggugah

dan  mengingatkan kita semua agar berusaha untuk selalu
berperilaku sehat, karena “kesehatan adalah anugerah-Nya
yang sangat berharga”.

Selamat mencoba !!
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