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Pemahaman yang Mendalam tentang Pengaruhnya pada 

Kesejahteraan Mental dan Terapi Jangka Panjang 
 

Efrianty Hasibuan 

Abstrak  

Dalam beberapa dekade terakhir, isu-isu kesejahteraan mental telah menjadi semakin mendalam dalam perhatian 
publik. Tingginya tingkat stres, depresi, dan kecemasan dalam masyarakat telah mendorong peningkatan minat 
terhadap pemahaman yang lebih mendalam tentang kesejahteraan mental. Di samping itu, terapi sebagai metode 
untuk mengatasi masalah kesejahteraan mental juga telah menjadi fokus penting dalam perawatan kesehatan. 
Artikel ini bertujuan untuk menjelajahi pentingnya pemahaman yang mendalam tentang kesejahteraan mental dan 
bagaimana terapi jangka panjang dapat berkontribusi pada perbaikan kualitas hidup individu yang menghadapi 
tantangan kesejahteraan mental. Dengan berfokus pada pendekatan ilmiah dan klinis terhadap masalah ini, artikel 
ini akan membahas penelitian terbaru, tren, dan temuan dalam bidang ini, serta memberikan pandangan yang 
komprehensif tentang pentingnya perawatan mental dalam masyarakat saat ini. 
Pemahaman yang Mendalam tentang Pengaruhnya pada Kesejahteraan Mental dan Terapi Jangka Panjang" 
merujuk pada pengetahuan yang mendalam tentang kesejahteraan mental, termasuk pemahaman tentang faktor-
faktor yang memengaruhi kesejahteraan psikologis dan emosional seseorang. Terapi jangka panjang, dalam 
konteks ini, merujuk pada bentuk perawatan atau intervensi yang dilakukan selama periode waktu yang lebih 
lama untuk membantu individu mengatasi masalah kesejahteraan mental mereka 

Kata Kunci: Sistem Informasi, penjadwalan. 

https://scholar.google.com/citations?hl=en&authuser=6&user=SazCZicAAAAJ


2 

PENDAHULUAN 

 

Latar Belakang 

 Dalam beberapa dekade terakhir, isu-isu kesejahteraan mental telah menjadi 

semakin mendalam dalam perhatian publik. Tingginya tingkat stres, depresi, dan 

kecemasan dalam masyarakat telah mendorong peningkatan minat terhadap 

pemahaman yang lebih mendalam tentang kesejahteraan mental. Di samping itu, terapi 

sebagai metode untuk mengatasi masalah kesejahteraan mental juga telah menjadi fokus 

penting dalam perawatan kesehatan. 

 

Artikel ini bertujuan untuk menjelajahi pentingnya pemahaman yang mendalam 

tentang kesejahteraan mental dan bagaimana terapi jangka panjang dapat berkontribusi 

pada perbaikan kualitas hidup individu yang menghadapi tantangan kesejahteraan 

mental. Dengan berfokus pada pendekatan ilmiah dan klinis terhadap masalah ini, artikel 

ini akan membahas penelitian terbaru, tren, dan temuan dalam bidang ini, serta 

memberikan pandangan yang komprehensif tentang pentingnya perawatan mental 

dalam masyarakat saat ini. 

"Pemahaman yang Mendalam tentang Pengaruhnya pada Kesejahteraan Mental dan 
Terapi Jangka Panjang" merujuk pada pengetahuan yang mendalam tentang 
kesejahteraan mental, termasuk pemahaman tentang faktor-faktor yang memengaruhi 
kesejahteraan psikologis dan emosional seseorang. Terapi jangka panjang, dalam konteks 
ini, merujuk pada bentuk perawatan atau intervensi yang dilakukan selama periode 
waktu yang lebih lama untuk membantu individu mengatasi masalah kesejahteraan 
mental mereka. 

Jadi, judul tersebut menggambarkan artikel atau penelitian yang berfokus pada 
pengembangan pemahaman yang lebih dalam tentang kesejahteraan mental, termasuk 
dampaknya pada individu, dan bagaimana terapi jangka panjang dapat digunakan sebagai 
alat untuk membantu individu memperbaiki kesejahteraan mental mereka secara 
berkelanjutan. Artikel tersebut mungkin menjelaskan pentingnya pemahaman ini dan 
cara-cara terapi jangka panjang dapat berkontribusi pada perbaikan kesejahteraan mental 
individu. 

1.2 Rumusan Masalah 

 Adapun rumusan masalah dalam penelitian ini adalah bagaimana merancang sekaligus 

membuat Pemahaman yang Mendalam tentang Pengaruhnya pada Kesejahteraan Mental dan 

Terapi Jangka Panjang. 

1.3 Tujuan 

 Adapun tujuan kerja praktek ini dibagi menjadi 2, yaitu : Tujuan yang diperuntukkan bagi 

mahasiswa dan program studi Psikologi. 

1.3.1 Tujuan Pelaksanaan Kerja Praktek Bagi Mahasiswa 

Adapun tujuan kerja praktek pada mahasiswa sebagai berikut : 

Mahasiswa mampu memiliki kemampuan berkomunikasi yang baik dan benar. 

Mahasiswa mampu bekerjasama dalam tim. 
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Mahasiswa mampu menganalisis kebutuhan atau proses bisnis di tempat kerja 

praktek. 

Mahasiswa dapat menyelesaikan proses bisnis tertentu seperti proses penjadwalan 

di tempat kerja praktek dengan baik. 

Mahasiswa dapat mengimplementasikan ilmu dan pengetahuan dalam dunia kerja. 

1.3.2 Tujuan Pelaksanaan Kerja Praktek Bagi Program Studi (Prodi) 

Adapun tujuan kerja praktek pada program studi sebagai berikut : 

Memperluas jaringan kerja sama maupun kemitraan dengan instansi pendidikan. 

Mengetahui kompetensi lulusan sesuai kebutuhan yang diharapkan oleh pengguna 

lulusan. 

Menjadikan kerja praktek sebagai sarana bagi prodi dalam melakukan tracer study. 

1.4 Manfaat 

Adapun manfaat dari Kerja Praktek ini adalah sebagai berikut : 

Penulis mendapatkan ilmu pembelajaran baru tentang Kesejahteraan Mental 

Penulis mampu bersosialisai dalam ruang lingkup pekerjaan. 

Memperoleh sebuah pengalaman kerja yang nyata sehingga segala aspek yang 

bersifat teroritis selama proses pendidikan di bangku perkulihan dapat dipraktekkan  

dan direalisasikan kedalam dunia kerja yang sebenarnya. 

Memiliki pengalaman dalam merancang sistem informasi manajemen sekolah. 

 
2.1 Pengaruhnya pada Kesejahteraan Mental 

2.1.1 Konsep Dasar Pengaruhnya pada Kesejahteraan Mental 

 "Pengaruhnya pada Kesejahteraan Mental" merujuk pada dampak atau efek dari berbagai 

faktor, situasi, peristiwa, atau intervensi terhadap kesejahteraan psikologis atau emosional 

seseorang. Ini mencakup bagaimana berbagai aspek dalam kehidupan seseorang, seperti stres, 

dukungan sosial, kondisi lingkungan, perubahan kehidupan, atau intervensi kesehatan mental, 

dapat memengaruhi perasaan, pikiran, dan emosi individu. 

Kesejahteraan mental mencakup aspek-aspek seperti kebahagiaan, kepuasan hidup, 

ketenangan batin, kecemasan, depresi, serta kemampuan individu untuk mengatasi tekanan dan 

tantangan dalam kehidupan sehari-hari. Pengaruh pada kesejahteraan mental dapat bersifat 

positif atau negatif, tergantung pada konteks dan faktor yang terlibat. Ini adalah topik yang 

penting dalam ilmu psikologi dan kesehatan mental, karena memahami pengaruhnya pada 

kesejahteraan mental membantu kita merancang intervensi yang lebih efektif untuk 

meningkatkan kualitas hidup individu.  

 "Pengaruhnya pada Kesejahteraan Mental" mengacu pada semua faktor, situasi, 
peristiwa, tindakan, dan interaksi yang dapat mempengaruhi kesejahteraan mental seseorang. Ini 
melibatkan pengaruh positif dan negatif yang dapat memengaruhi kondisi emosional dan 
psikologis individu. 

Pengaruh pada kesejahteraan mental dapat mencakup hal-hal seperti: 

1. Stres: Situasi stres atau tekanan yang berlebihan dapat memiliki dampak negatif pada 
kesejahteraan mental. 

2. Dukungan Sosial: Hubungan positif dan dukungan sosial dapat meningkatkan 
kesejahteraan mental. 
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3. Kondisi Lingkungan: Lingkungan fisik dan sosial di mana seseorang tinggal dan bekerja 
dapat memengaruhi perasaan dan emosi mereka. 

4. Perubahan Kehidupan: Peristiwa besar seperti pernikahan, perceraian, kematian, atau 
perubahan pekerjaan dapat memiliki pengaruh besar pada kesejahteraan mental. 

5. Perawatan Kesehatan Mental: Terapi, obat-obatan, dan intervensi lainnya dapat 
memengaruhi perbaikan kesejahteraan mental. 

6. Faktor Genetik dan Biologis: Keturunan dan faktor-faktor biologis tertentu juga dapat 
berperan dalam kesejahteraan mental. 

7. Pemahaman Diri dan Kecerdasan Emosional: Tingkat pemahaman diri, kecerdasan 
emosional, dan cara individu mengelola emosi mereka sendiri juga memainkan peran 
dalam kesejahteraan mental. 

Pemahaman pengaruh-pengaruh ini pada kesejahteraan mental sangat penting karena membantu 
kita mengidentifikasi faktor-faktor yang dapat ditingkatkan atau dikelola untuk meningkatkan 
kualitas hidup individu. Selain itu, ini juga merupakan dasar untuk pengembangan strategi 
intervensi dan perawatan yang lebih baik dalam konteks kesehatan mental.    

 Tujuan dari memahami "Pengaruhnya pada Kesejahteraan Mental" adalah sebagai 
berikut: 

1. Peningkatan Kualitas Hidup: Salah satu tujuan utama adalah meningkatkan kualitas hidup 
individu dengan memahami faktor-faktor yang memengaruhi kesejahteraan mental. Dengan 
pemahaman yang lebih baik tentang bagaimana faktor-faktor ini bekerja, kita dapat merancang 
strategi dan intervensi yang dapat membantu individu mencapai tingkat kesejahteraan mental 
yang lebih tinggi. 

2. Pencegahan dan Pengelolaan Gangguan Mental: Memahami pengaruh pada kesejahteraan 
mental juga bertujuan untuk mencegah dan mengelola gangguan mental seperti depresi, 
kecemasan, dan stres kronis. Dengan mengetahui faktor-faktor pemicu atau risiko, kita dapat 
mengambil langkah-langkah untuk menguranginya dan memberikan dukungan yang diperlukan. 

3. Pengembangan Intervensi yang Efektif: Dengan memahami dampak berbagai intervensi dan 
perawatan terhadap kesejahteraan mental, kita dapat mengembangkan strategi yang lebih efektif 
untuk membantu individu yang mengalami masalah mental. Ini termasuk terapi, dukungan sosial, 
obat-obatan, dan pendekatan lainnya. 

4. Pengurangan Stigma: Memahami pengaruh pada kesejahteraan mental juga dapat membantu 
mengurangi stigma terhadap masalah kesehatan mental. Dengan lebih banyak pengetahuan 
tentang bagaimana kesejahteraan mental dipengaruhi oleh faktor-faktor yang berbeda, kita dapat 
mempromosikan pemahaman yang lebih baik dan mengurangi stereotip negatif terkait dengan 
masalah kesehatan mental. 

5. Peningkatan Kesadaran Masyarakat: Menyebarkan pengetahuan tentang pengaruh pada 
kesejahteraan mental dapat meningkatkan kesadaran masyarakat tentang pentingnya perhatian 
pada kesehatan mental. Ini bisa mengarah pada masyarakat yang lebih peduli, mendukung, dan 
proaktif dalam mendukung individu dengan masalah kesehatan mental. 

6. Pengembangan Kebijakan Kesehatan Mental: Penelitian tentang pengaruh pada kesejahteraan 
mental juga dapat memberikan dasar untuk pengembangan kebijakan kesehatan mental yang 
lebih efektif dan inklusif. Keputusan kebijakan yang didasarkan pada bukti ilmiah dapat 
membantu masyarakat mendapatkan akses yang lebih baik ke perawatan kesehatan mental yang 
diperlukan. 
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Mengenali dan memahami pengaruh pada kesejahteraan mental memiliki dampak positif yang 
signifikan dalam mengurangi penderitaan dan meningkatkan kualitas hidup individu dan 
masyarakat secara keseluruhan.    

 

2.1.3 Pengertian Terapi Jangka Panjang 

Terapi jangka panjang adalah bentuk perawatan atau intervensi kesehatan mental yang 

dilakukan selama periode waktu yang lebih lama daripada terapi jangka pendek atau terapi 

singkat. Terapi ini bertujuan untuk membantu individu mengatasi masalah kesehatan mental, 

emosional, atau psikologis yang bersifat kronis, kompleks, atau memerlukan waktu yang lebih 

lama untuk pemulihan. Terapi jangka panjang biasanya dilakukan dengan keteraturan, seringkali 

dengan jadwal pertemuan yang lebih lama, seperti mingguan atau bulanan, dan dapat 

berlangsung selama beberapa bulan hingga beberapa tahun. 

 

Dalam terapi jangka panjang, konselor atau terapis bekerja sama dengan klien untuk 

menjelajahi masalah, merencanakan perubahan, dan mengembangkan pemahaman yang lebih 

mendalam tentang faktor-faktor yang memengaruhi kesejahteraan mental individu. Terapi ini 

dapat mencakup berbagai pendekatan, seperti terapi psikoanalitik, terapi kognitif, terapi 

perilaku, terapi keluarga, atau terapi integratif, tergantung pada kebutuhan klien dan pendekatan 

yang diadopsi oleh terapis. 

 

Terapi jangka panjang sering digunakan untuk mengatasi masalah seperti depresi berat, 

gangguan kecemasan yang persisten, gangguan kepribadian, trauma, atau masalah hubungan 

yang kompleks. Selama proses terapi jangka panjang, klien dan terapis bekerja sama untuk 

memahami, mengatasi, dan merencanakan perubahan yang berkelanjutan dalam kesejahteraan 

mental dan emosional individu. 

Terapi jangka panjang memiliki banyak manfaat yang signifikan, terutama saat digunakan dalam 
konteks perawatan kesehatan mental. Beberapa manfaat utama dari terapi jangka panjang 
meliputi: 

Pemahaman yang Mendalam: Terapi jangka panjang memungkinkan klien untuk menjelajahi 
masalah mereka secara mendalam. Ini membantu klien memahami asal-usul masalah mereka, 
pola perilaku yang mungkin berkontribusi, dan cara-cara untuk mengatasinya. Hal ini dapat 
menyebabkan pemahaman diri yang lebih baik. 

Pemecahan Masalah yang Berkelanjutan: Terapi jangka panjang memberikan waktu yang 
cukup untuk mengidentifikasi dan merencanakan solusi yang efektif untuk masalah yang 
kompleks atau kronis. Ini memungkinkan klien untuk bekerja bersama terapis dalam mengatasi 
tantangan yang terus berlanjut. 

Pemulihan yang Berkelanjutan: Terapi jangka panjang biasanya digunakan untuk mengatasi 
masalah kesehatan mental yang bersifat kronis, seperti gangguan depresi, kecemasan, atau 
trauma. Terapi ini membantu klien membangun strategi dan dukungan jangka panjang yang 
diperlukan untuk pemulihan yang berkelanjutan. 

Pengembangan Keterampilan Pengelolaan Emosi: Terapi jangka panjang memungkinkan klien 
untuk mengembangkan keterampilan pengelolaan emosi yang kuat. Ini membantu mereka 
mengatasi stres, kecemasan, dan perasaan negatif dengan lebih baik. 
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Perbaikan Hubungan: Terapi jangka panjang juga dapat membantu memperbaiki hubungan 
interpersonal, termasuk hubungan dengan anggota keluarga, pasangan, dan teman-teman. Ini 
dapat meningkatkan dukungan sosial dan kualitas hidup secara keseluruhan. 

Pencegahan Kambuh: Terapi jangka panjang dapat membantu mencegah kambuhnya masalah 
kesehatan mental. Ini memungkinkan klien untuk terus bekerja dengan terapis mereka bahkan 
setelah gejala membaik untuk meminimalkan risiko kembali jatuh ke dalam masalah yang sama. 

Peningkatan Kualitas Hidup: Secara keseluruhan, terapi jangka panjang bertujuan untuk 
meningkatkan kualitas hidup klien. Dengan meredakan gejala masalah kesehatan mental dan 
membantu klien mencapai kesejahteraan mental yang lebih baik, terapi jangka panjang dapat 
memberikan manfaat jangka panjang yang signifikan. 

Perlu diingat bahwa manfaat terapi jangka panjang dapat bervariasi tergantung pada kebutuhan 
individu dan tujuan terapi. Terapis bekerja sama dengan klien untuk merancang pendekatan 
terapi yang paling sesuai dengan situasi dan kebutuhan mereka. 

 

DAFTAR PUSTAKA 

 

 
 
 
 


