i "’PERI\/IASAI_:AHAN
PSIKOLO@;PERKOTAAN
P AANFSOLUSINYA

Kumpul A A‘tli'tl yang Diterbitkan Dalam Rangka
e 3E1ﬁwhuntf;bult 1s Psikolog gi Universitas Sur 1hl a

23 < Fakultas Psikologi Editor:
*,./ Universitas Surabaya Dimas Armand Santosa




-\

UBAYA

UNIVERSITAS SURABAYA

PERMASALAHAN PSIKOLOGI
PERKOTAAN DAN SOLUSINYA.

Kumpulan Artikel yang Diterbitkan
Dalam Rangka 30 Tahun
Fakultas Psikologi Universitas Surabaya

Editor:
Dimas Armand Santosa

Penerbit:

Fakultas Psikologi Universitas Surabaya



©2012

Penerbit: Fakultas Psikolog’ Universitas Surabaya

Hak cipta dilindungi undang-undang

Dilarang memperbanyak atau mengutip sebagian atau seluruh isi
buku tanpa izin tertulis pemegang hak cipta

Cetakan pertama
Dicetak di Indonesia

ISBN 978-602-18900-2-8

Penanggung Jawab:
Ide Bagus Siaputra

Pengarah:
Hari K. Lasmono

Editor:
Dimas Armand Santosa

Desain:
Tonny

Tim Kerja:
Hari K. Lasmono
Ide Bagus Siaputra
Marselius Sampe Tondok

Monique Elizabeth Sukamto
Tonny
V. Heru Hariyanto



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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Menopause... Masihkah Ditakuti?
Sri Wahyuningsih

Usia madya atau sering disebut dengan usia tengah baya
merupakan periode yang sangat ditakuti. Demikian salah satu
karakteristik yang dikemukakan oleh Hurlock,1995). Hal ini
dikarenakan pada masa tengah baya yang berada dalam rentang
usia 40 — 60 tahun, mulai terlihat penurunan kemampuan fisik,
semakin besar tanggung jawab dan semakin berkurangnya jumlah
waktu yang tersisa dalam kehidupan. Di sisi lain sebagian individu
merasakan adanya kepuasan dalam pencapaian karirnya tetapi ada
juga yang mulai merasakan hilangnya sebagian peran yang selama
ini dijalaninya. Banyaknya perubahan yang terjadi menuntut individu
untuk mampu melakukan penyesuaian-penyesuaian dalam berbagai
hal.

Bagi seorang perempuan, salah satu perubahan yang dialami
adalah saat datangnya menopause. Sebagian perempuan yang
menjalani menopause sangat menyesal karena kehilangan kapasitas
reproduksi, seksualitas dan feminitas mereka. Perasaan-perasaan
resah, khawatir, takut seringkali menghinggapi mereka, sehingga
masa ini sering disebut sebagai “masa kritis”. Sebenarnya apakah
menopause? Kapankah hal ini terjadi? Dapatkah hal ini dicegah?

Menopause adalah masa ketika periode haid dan kemampuan
melahirkan anak berhenti secara keseluruhan. Biasanya hal ini
tejadi pada akhir usia 40-an atau awal 50-an, rata-rata
mengalaminya di usia 49 tahun dan ada sebagian kecil yang
mengalaminya sebelum usia 45 tahun. Menopause merupakan
bagian yang normal dari pola kehidupan perempuan seperti halnya
datangnya menstruasi (haid) pada saat memasuki masa pubertas.

Turunnya produksi estrogen oleh indung telur akan memunculkan
gejala-gejala fisik yang -tidak menyenangkan, seperti misalnya
munculnya rasa panas (hot- FAashes), mual, letih bahkan
meningkatnya denyut jantung dan tekanan darah (Santrock,1995).
Perubahan keadaan fisik yang lain juga mulai tampak seperti
semakin bertambahnya berat badan sehingga tubuh terlihat rata,
rambut mulai memutih dan kulit mulai mengering dan tampak
keriput. Tetapi dengan perubahan ini tidak berarti individu
kehilangan aktivitas seksualnya.
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Banyak faktor yang dapat menyebabkan terjadinya perubahan
seperti faktor keturunan, kondisi kesehatan secara umum dan
terutama oleh tekanan lingkungan yang sebenarnya lebih
merupakan masalah psikologis. Menurunnya aktivitas seksual pada
sebagian orang lebih dikarenakan masalah psikologis seperti
kepentingan karir, keadaan keluarga, atau gangguan kesehatan
seperti hipertensi, diabetes mellitus yang seringkali menjadi
penyebab gangguan ereksi pada laki-laki. Tetapi sebagian orang
dewasa lainnya merasakan bahwa dengan datangnya menopause
maka kegiatan seksual mereka menjadi lebih aman tanpa khawatir
akan kehamilan (Santrock,1995)

Beberapa perempuan nampak “siap” menghadapi perubahan fisik
yang menyertai masa menopause, tetapi ada sebagian yang merasa
kurang/tidak siap dan mereka mengeluhkan adanya peningkatan
sensitivitas, stress dan depresi. Keadaan ini lebih banyak berkaitan
dengan kehidupan masa lalunya seperti kehidupan perkawinan,
suami yang pensiun atau bahkan semakin menanjak karimya
sehingga semakin sibuk, anak-anak yang beranjak remaja dan
kewajiban merawat orangtua yang sakit. Kondisi-kondisi diatas yang
muncul bertepatan dengan masa menopause, akan semakin
menguatkan kesulitan yang dialami perempuan dalam menyesuaikan
diri terhadap perubahan fisiknya.

Tetapi penelitian yang dilakukan McKinlay & McKinlay (1984)
menemukan bahwa mayoritas perempuan menilai menopause
sebagai pengalaman positif - mereka tidak lagi khawatir akan
kehamilan, mereka memiliki kebebasan yang baru dan bebas dari
gangguan haid dalam menjalankan aktivitasnya sehari-hari. Hanya
sebagian kecil saja (3%) dari mereka yang berkata menyesal
mencapai menopause dan mereka adalah orang-orang yang tidak
mampu mengantisipasi dan melakukan penyesuaian terhadap
perubahan yang akan terjadi. .

Lalu....mengapa kemudian masih banyak orang memiliki asumsi
yang-salah ataupun mitos bahwa menopause adalah “momok” bagi

perempuan?

Seperti halnya saat seseorang memasuki masa pubertas, maka
perempuan yang memasuki masa menopause merasa khawatir dan
takut dalam menghadapi perubahan-perubahan vyang tidak
dikehendakinya tetapi harus dilaluinya.
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Menopause bukanlah suatu penyakit atau keadaan sakit,
melainkan merupakan sebagian dari siklus kehidupan normal
seorang perempuan dewasa. Masa menopause dapat di antisipasi
kapan akan terjadi, sehingga individu dapat mempersiapkan diri
sebelumnya. Sejauh mana keberhasilan seseorang melakukan
penyesuaian diri terhadap perubahan fisik yang menyertai
menopause, sangat dipengaruhi oleh pengalaman masa lalunya
terutama kemauannya untuk menerima peran sebagai seorang

perempuan (Santrock,1995).

Misalnya, seorang ibu yang memasuki masa menopause,
umumnya dibarengi dengan berkurangnya tugas mengurus anak-
anaknya yang sudah beranjak dewasa dan mungkin sudah mulai
meninggalkan rumah karena menikah atau bekerja. Saat ini ibu akan
merasa kehilangan perannya dan merasa tidak berguna lagi. Tetapi
jika ia memiliki kehidupan perkawinan yang menyenangkan,
memiliki kesetaraan posisi dalam pengambilan keputusan, maka ibu
akan merasa puas dengan keadaan dirinya. Kondisi psikologis
semacam ini akan memudahkan seorang perempuan melakukan
penyesusian diri dalam menghadapi dan menjalani masa menopause.

Beberapa kegiatan dapat dilakukan dengan bebas tanpa ada
gangguan menstruasi, seperti misainya melakukan kegiatan olahraga
atau senam yang akan bermanfaat bagi kesehatan, berpartisipasi
secara aktif dalam kegiatan sosial, mengembangkan hobi atau
menambah waktu untuk melakukan kegiatan bersama dengan suami.

Jadi... menopause bukanlah suatu masa yang perlu ditakuti,
menopause tidak dapat dihindari dan harus dilalui oleh setiap
perempuan. Keuntungannya justru kita akan terbebas dari ketakutan
akan kehamilan ataupun gangguan menstruasi dalam beraktivitas
maupun dalam menjalankan ibadah misalnya bagi perempuan
muslim. Dengan menumbuhkan cara berpikir yang positif terhadap
menopause, maka kita akan mampu bersikap positif dalam
menyongsong datangnya masa menopause. Berbahagialah!!
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