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Aksi Sosial & Khidmah

Umat — "Posko Konsultasi
Keluarga Sehat Jiwa"

Trigger. Pekan ini, dari berita yang sampai ke kita, krisis
kesehatan mental di kalangan mahasiswa dan anak muda
Indonesia menunjukkan tanda-tanda yang sangat serius.
Mahasiswa menulis "suicidal skripsi" sebagai trigger
warning sebelum bercerita tentang depresi akut. Anak kos
diselamatkan tengah malam oleh tetangga sekos yang
peka. Cerita-cerita ini bukan terjadi di gedung kementerian
Jakarta — mereka terjadi di lingkungan yang punya
tetangga, RT, masijid, dan komunitas dekat. Berarti respons
mereka juga bisa lahir dari level lingkungan, bukan tunggu

sistem kesehatan formal yang sering tidak terjangkau.

Empat aksi segmentasi usia yang bisa dijalankan komunitas

RT/RW/masjid lingkungan dalam dua minggu ke depan:


http://localhost:3000/id

o ® Anak-anak (5-12 tahun)

Label aksi: "Cerita Perasaan" — sesi 30 menit tiap Sabtu sore di

mushola RT untuk mengenalkan literasi emosi anak.

Cara kerja: Penggerak: dua ibu PKK atau remaja karang taruna yang
punya minat ke pengasuhan. Lokasi: mushola RT atau rumah salah satu
anggota. Setiap Sabtu sore, anak-anak usia 5-12 tahun di lingkungan
berkumpul dengan persetujuan orang tua. Materi: pengenalan emosi
dasar (senang, sedih, marah, takut, kecewa) lewat cerita pendek dan
kartu emosi, latihan mengenali perasaan sendiri, jalur cerita yang aman
(ke orang tua, guru, pengurus mushola). Disampaikan lewat permainan
dan cerita, bukan ceramah. Tujuan: anak-anak tumbuh dengan kosakata

emosi yang sehat dan tahu kepada siapa bercerita saat berat.

Budget: Rp 300.000 (kartu emosi cetak + buku cerita: Rp 200.000;
snack: Rp 100.000).

Dampak terukur: Minimal 15 anak hadir tiap sesi; minimal 5 anak yang
konsisten datang selama 4 minggu pertama; satu sesi sharing dari anak
yvang bercerita tentang perasaan beratnya kepada orang tua karena

dilatih lewat sesi ini.

e ™ Pemuda (13-25 tahun)

Label aksi: "Ruang Cerita Pemuda" — kelompok dukungan terbatas 1

jam bulanan di teras masjid atau coffee shop kampung.

Cara kerja: Penggerak: satu mahasiswa S1/S2 yang minat di kesehatan
jiwa (idealnya pernah ikut training peer counseling), satu remaja karang
taruna. Lokasi: teras masjid atau coffee shop kampung setiap malam
Sabtu pertama bulan. Format: 1 jam, dipandu fasilitator, suasana santai
dengan jumlah peserta maksimal 8 orang. Tujuan: ruang aman bagi
pemuda untuk berbagi tekanan akademis, ekonomi, dan emosional yang
sedang dihadapi. Aturan dasar: kerahasiaan, mendengar tanpa
menghakimi, tidak ada solusi instan. Penggerak hanya memfasilitasi,

bukan menjadi terapis.



Budget: Rp 350.000 (kopi/snack untuk 8 orang x Rp 30.000 + cetak
panduan dasar peer counseling: Rp 110.000).

Dampak terukur: 6-8 pemuda hadir per sesi; minimal 2 dari mereka
yvang akhirnya mengakses layanan psikolog atau konselor profesional
setelah didorong dari grup; satu cerita pemulihan yang dibagikan

kembali ke grup dalam 4 bulan.

e () Dewasa (25-50 tahun)

Label aksi: "Posko Konsultasi Keluarga Sehat Jiwa" — meja konsultasi

gratis 2 jam tiap Minggu di balai RW.

Cara kerja: Penggerak: dua ibu PKK + satu bapak yang pernah bekerja
sama dengan layanan kesehatan mental atau lembaga sosial. Lokasi:
meja di teras masjid atau balai RW, jadwal Minggu pagi 8-10. Tujuan:
bantu warga yang khawatir dengan kondisi anggota keluarganya (anak
yang menarik diri, suami yang depresi, orang tua dengan demensia)
memahami langkah konkret yang bisa diambil — kontak hotline (Sejiwa
119 ext 8), layanan konseling gratis (Yayasan Pulih), psikolog Muslim di
kota terdekat. Tidak memberikan terapi profesional, hanya

pendampingan administratif dan koneksi ke lembaga.

Budget: Rp 500.000 (print leaflet 200 lembar berisi daftar layanan +
cara akses: Rp 400.000; air mineral + papan nama posko: Rp 100.000).

Dampak terukur: Minimal 5 warga konsultasi dalam 4 minggu
pertama; minimal 3 warga yang akhirnya membawa anggota
keluarganya ke layanan profesional setelah pendampingan posko; satu

sesi sharing dari keluarga yang berhasil pulih.

e = Lansia(50+ tahun)

Label aksi: "Cerita Maghrib — Kisah Sabar dalam Ujian" — lansia
bercerita pengalaman pribadi menghadapi ujian hidup setelah shalat

maghrib, satu kali seminggu.



Cara kerja: Penggerak: pengurus masjid + satu lansia yang dihormati
dan pernah melewati ujian berat dalam hidup (kehilangan, sakit lama,
kemiskinan akut). Lokasi: serambi masjid setelah jamaah maghrib.
Lansia bercerita pengalaman pribadinya dengan ujian — bukan sebagai
pamer ketabahan, melainkan dengan jujur tentang masa-masa berat
yvang dirasakan dan bagaimana akhirnya pulih. Anak-anak, remaja, dan
dewasa muda yang habis shalat maghrib diundang ikut. Tujuan:
transmisi nilai sabar dan harapan antar-generasi dengan otoritas

pengalaman, bukan dengan ceramah teoritis.
Budget: Rp 200.000 (snack ringan untuk 20 orang x Rp 10.000).

Dampak terukur: Sesi konsisten 4 minggu berturut-turut; 15-20 hadir
per sesi; satu cerita lansia diabadikan tertulis sebagai arsip masjid atau
dibagikan ke grup WA RW.



