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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang


Pada hari rabu, 10 mei 2017 kami mahasiswa IAIN JEMBER dari Prodi Bimbingan Ddan Konseling Islam mengunjungi Rumah Sakit Jiwa Dr.Radjiman Wediodiningrat yang berada di daerah Lawang, Malang- Jawa Timur.


Tujuan kami tidak lain adalah untuk menyelesaikan tugas praktik mata kuliah "Kesehatan Mental" yang di ampu oleh bapak M. Muhib Alwi, M.A.


Manusia adalah tempat dan gudangnya masalah, namun beberapa diantara mereka ada yang sanggup mengatasinya, ada pula yang terkubur dan menderita karena masalah tersebut.

Setiap individu untuk memenuhi kebutuhan hidup mereka dituntut untuk bekerja dan berusaha agar keinginan dari dirinya dapat terpenuhi. Untuk memenuhi kebutuhannya tersebut manusia memerlukan jasmani yang sehat.


Karena apabila jasmani atau tubuh terganggu maka semua aktivitas individu tersebutpu terganggu. Sehat adalah suatu keadaan berupa kesejahteraan fisik, mental dan sosial secara penuh bukan semata-mata hanya terbebas dari penyakit dan keadaan lemah tertentu. Apabila mental dan jasmani individu tersebut sehat tentunya akan sedikit kemungkinan terjadinya gangguan untuk meelakukan aktivitas sehari-hari.


Jika mental individu tersebut sehat maka individu tersebut dapat terhindar dari gejala-gejala gangguan dan penyakit jiwa, sehingga ia dapat menyesuaikan diri dan dapat memanfaatkan segala potensi dan bakat yang dimiliki. Dengan keadaan mental yang sehat maka individu tersebut dapat bekembang secara optimal. Maka dari  itu kita sebagai mahasiswa, khususnya mahasiswa jurusan Bimbingan Konseling perlu mempelajari kesehatan mental agar nanti saat menghadapi individu yang memiliki gejala-gejala gangguan mental agar dapat segera diatasi sehingga individu tersebut tidak kearah patologi (sakit mental). 


Disini kami bertujuan untuk menganalisis dan mencari pengetahuan tentang masalah-masalah dan faktor penyebab terjadinya gangguan mental atau jiwa seorang, serta mempelajari bagaimana cara yang baik untuk mencegah ataupun menyembuhkan si penderita gangguan mental atau jiwa tersebut/.


Laporan ini tak luput dari segala kekurangan dan keterbatasan baik dari segi penulisan maupun isi di dalamnya. Untuk itu Saya mengharapkan saran ataupun kritik yang bersifat membangun dari berbagai pihak terutama dari Dosen Pembimbing yang bersangkutan, demi kesempurnaan pembuatan laporan ataupun makalah selanjutnya.

B. Sekilas tentang RSJ Dr.Radjiman Wediodiningrat Lawang


Rumah Sakit Jiwa ini di khususkan untuk mereka yang mengalami gangguan mental ataupun jiwa. Bahkan dinas kesehatan Malang pun melarang Rumah Sakit Jiwa ini untuk memenuhi unsur rumah sakit pada umumnya, karena ditakutkan nanti terjadi hilangnya dasar dan fungsi dari rumah sakit jiwa ini tersendiri. atau ditakutkan akan adanya alih fungsi.


Rumah Sakit Jiwa Dr.Radjiman Wediodiningrat adalah satu-satunya Rumah Sakit yang memiliki museum Jiwa.

Berikut beberapa unsur  yang tersedia di Rumah Sakit Jiwa Dr.Radjiman Wediodiningrat :


Terapi musik


Terapi religi


Instalasi gizi


Olahraga


Museum


Rehabilitasi


Apotik


ATM


Laundry


Kamar inap bagi mahasiswa atau peneliti


Lingkungan Hijau dan Asri

Rumah Sakit Jiwa Dr.Radjiman Wediodiningrat Lawang mempunyai tugas melaksanakan upaya kesehatan jiwa secara berdayaguna dan berhasil guna dengan mengupayakan pelayanan kesehatan jiwa pencegahan ( Prefentif ), pelayanan kesehatan jiwa pemulihan ( Kuratif ) dan pelayanan kesehatan jiwa Rehabilitasi. Yang dilaksanakan secara terpadu dengan upaya pencegahan dan pemeliharaan serta


Dalam melaksanakan tugas tersebut Rumah Sakit Jiwa Dr. Radjiman Wediodiningrat Lawang mempunyai fungsi sebagai berikut :

  Melaksanakan usaha pelayanan kesehatan jiwa pencegahan ( preventif )

  Melaksanakan usaha pelayanan kesehatan jiwa pemulihan ( kuratif )

  Melaksanakan usaha pelayanan kesehatan jiwa rehabilitasi

  Melaksanakan usaha pelayanan kesehatan jiwa masyarakat

  Melaksanakan sistem rujukan ( referal )

BAB II

PEMBAHASAN

A. KESEHATAN JIWA DI MASYARAKAT

(Oleh Dr. Jun Soeharjo)


Gangguan mental adalah kelainan serius yang memengaruhi cara seseorang berpikir, mengendalikan emosi, serta caranya berperilaku. Kelainan ini dapat sangat menghambat kemampuan seseorang untuk memahami atau memperlakukan orang lain secara normal. Pengidap gangguan mental juga seringkali tidak mampu menghadapi tantangan hidup sehari-hari, bahkan yang sederhana sekalipun.

Apa penyebab gangguan mental? Penyebab pasti dari kelainan ini masih terus diteliti, tetapi berdasarkan riset-riset yang sudah dilakukan sudah diketahui bahwa gangguan mental disebabkan oleh kombinasi antara faktor biologis, psikologis, dan lingkungan.

1. Apa Faktor Biologis yang Memengaruhi Kesehatan Mental Seseorang?


Beberapa gangguan mental telah dikaitkan dengan kelainan fungsi dari sirkuit sel saraf atau jalur yang menghubungkan area-area otak tertentu. Sel-sel saraf di dalam sirkuit otak ini berkomunikasi melalui zat kimia yang disebut neurotransmitter.


Apabila dokter mendapati bahwa gangguan mental seorang pasien disebabkan oleh kelainan fungsi sirkuit sel saraf, maka mungkin ia akan berupaya memperbaiki masalahnya dengan memberikan obat-obatan, psikoterapi, atau prosedur medis lainnya guna membantu agar sirkuit otak berfungsi lebih normal.


Selain itu, cacat atau kerusakan pada area-area otak tertentu juga telah dikaitkan dengan sejumlah gangguan mental. Beberapa faktor biologis lain yang mungkin dapat memengaruhi perkembangan gangguan mental antara lain:

Genetik (keturunan): Kelainan kesehatan mental kadang-kadang bisa diturunkan melalui genetik, sehingga orang yang anggota keluarganya punya riwayat gangguan mental mungkin agak lebih rentan untuk mengembangkan suatu kelainan mental juga. Kecenderungan untuk menderita kelainan mental ini dapat diturunkan dari orang tua kepada anaknya melalui genetik.


Menurut beliau banyak gangguan mental dipicu oleh perpaduan dari banyak gen ‘penyakit mental’, bukan hanya satu atau beberapa gen, serta bagaimana gen-gen ini berinteraksi dengan lingkungan tidak sama untuk setiap orang (bahkan kembar identik pun tidak sama).


Itulah sebabnya jika seseorang mewarisi kecenderungan kelainan mental dari orang tuanya bukan berarti dia nantinya pasti akan mengalami gangguan mental. Kelainan ini hanya akan terjadi jika ada interaksi gen-gen ‘penyakit mental’ dengan faktor-faktor pemicu lainnya. Misalnya stres, penganiayaan, atau peristiwa traumatis dapat memengaruhi atau memicu perkembangan gangguan mental pada orang tersebut.

Infeksi: Jenis infeksi tertentu dituduh sebagai penyebab kerusakan otak dan memicu perkembangan gangguan mental atau setidaknya memperparah gejala-gejala yang sudah ada. Sebagai contoh, suatu penyakit yang dikenal sebagai gangguan autoimun neuropsikiatri pediatrik yang dikaitkan dengan infeksi bakteri Streptococcus diduga telah memicu perkembangan gangguan obsesif-kompulsif serta penyakit mental lainnya pada anak-anak.


Cacat atau cedera pada otak: Cacat atau cedera yang mengakibatkan kerusakan pada area-area otak tertentu juga dianggap dapat menjadi penyebab gangguan mental.

Kesalahan saat kehamilan: Beberapa bukti menunjukkan bahwa gangguan pada perkembangan otak janin di tahap awal pertumbuhannya atau trauma otak yang dialami sewaktu bayi dilahirkan misalnya, hilangnya asupan oksigen ke otak mungkin mampu memicu perkembangan kelainan mental tertentu, seperti gangguan spektrum autisme.
Penyalahgunaan obat-obatan: Konsumsi obat-obatan tertentu dalam jangka panjang khususnya dikaitkan dengan gangguan kecemasan, depresi, serta paranoid gangguan mental karena ketakutan.

Faktor-faktor biologis lainnya: Asupan gizi yang buruk dan terkena racun-racun tertentu, seperti timah, juga diduga memainkan peran dalam perkembangan penyakit mental.

2. Apa Faktor Psikologis yang Memengaruhi Kesehatan Mental Seseorang?


Beberapa faktor psikologis yang dapat menjadi penyebab gangguan mental pada seseorang antara lain:

· Trauma psikologis parah yang dialami sewaktu masih kecil misalnya kekerasan secara emosi, fisik, atau pelecehan seksual.

· Kehilangan sesuatu yang amat penting ketika masih kecil, misalnya kehilangan orang tua akibat kematian.

· Tidak dirawat atau dididik dengan benar oleh orang tua atau pembimbingnya.

· Ketidakmampuan seseorang untuk berinteraksi dengan orang lain.


Dari beberapa faktor psikologis di atas dapat disimpulkan bahwa peristiwa maupun pengalaman yang traumatis di masa-masa awal kehidupan sewaktu seseorang masih anak-anak atau remaja, bisa sangat berpengaruh pada kondisi mentalnya di tahun-tahun mendatang.

3. Apa Faktor Lingkungan yang Memengaruhi Kesehatan Mental Seseorang?


Situasi-situasi yang membuat stres dapat memicu gangguan mental pada orang yang sudah memiliki kecenderungan terhadap penyakit mental. Situasi-situasi tersebut antara lain:

· Kematian atau perceraian

· Kehidupan keluarga yang berantakan

· Perasaan tidak berguna, rendah diri, terus-terusan merasa marah, cemas, atau kesepian

· Pindah kerja atau pindah sekolah

· Ekspektasi (harapan) yang terlalu tinggi dari lingkungan sekitar (misalnya, masyarakat sekitar menganggap kecantikan diukur dari kelangsingan sehingga memicu timbulnya kelainan/gangguan pola makan pada orang-orang)

· Penyalahgunaan zat atau obat-obatan oleh orang tersebut atau orang tuanya.

· Sumber utama dari stres adalah situasi hidup yang sangat sulit dihadapi seperti kematian atau perceraian, masalah dalam hubungan keluarga, kehilangan pekerjaan, pindah sekolah, dan penyalahgunaan zat-zat tertentu sanggup memicu atau setidaknya memperburuk gejala-gejala gangguan mental pada beberapa orang.


Akan tetapi kebanyakan orang pasti merasa terguncang pada waktu menghadapi situasi-situasi sulit seperti di atas. Merupakan hal yang normal jika seseorang merasakan kesedihan, kemarahan, dan emosi-emosi negatif lain sewaktu menghadapi guncangan besar dalam hidupnya.


Memang tidak mudah untuk melihat apakah seseorang menunjukkan gejala-gejala gangguan mental atau tidak. Karena jika seseorang merasakan ketidakstabilan emosi sewaktu dihadapkan pada situasi-situasi sulit, itu tidak selalu berarti ia mengalami gangguan mental.


Ada baiknya Anda mengenali apa saja gejala-gejala yang menunjukkan perilaku kelainan mental. Jika gejala-gejala tersebut dideteksi sejak awal, maka besar kemungkinan gangguan mental dapat segera diatasi sebelum semakin parah.

4. Stres


Stres adalah kondisi normal yang pernah dialami oleh tiap orang dewasa. Stres yang normal bisa memberikan dampak positif, misalnya membantu Anda bekerja lebih cepat ketika sedang mengejar masa tenggat waktu. Namun hati-hati, kondisi stres bisa berdampak negatif jika sering terjadi dan berkepanjangan.


Stres yang berkepanjangan bisa memicu Anda terkena penyakit. Mungkin Anda bertanya-tanya, “Kenapa stres bisa menyebabkan penyakit?”. Jawabannya, stres bukan hanya sekadar perasaan. Kondisi stres akan memicu beberapa reaksi, seperti tekanan darah meningkat, pembuluh darah menyempit, dan Anda pun akan bernapas lebih cepat. Hal ini disebabkan tubuh melepas hormon kortisol dan adrenalin yang membuat kerja jantung menjadi lebih cepat. Hormon tersebut juga mampu meluapkan energi secara percuma sehingga Anda merasa mudah lelah.


Sistem kekebalan seseorang yang sedang stres juga akan menurun sehingga menjadikan tubuh sulit melawan penyakit. Hasilnya Anda akan lebih mudah terkena penyakit. Saat Anda sedang menderita penyakit, stres mungkin bisa memperparah kondisi Anda. Berikut ini adalah beberapa kondisi yang bisa menyerang Anda jika mengalami stres berkepanjangan.
Berikut ini adalah beberapa jenis stres yang perlu Anda kenali.

¯  Stres baik


Stres tidak hanya dipicu sepenuhnya oleh pengalaman negatif. Bahkan, pengalaman positif juga dapat membawa stres, seperti upacara kelulusan atau pernikahan. Namun, tipe stres seperti ini dalam dosis kecil sebenarnya baik untuk sistem imun kita. Selain itu, tipe stres ini juga dapat membuat banyak orang lebih mudah untuk menciptakan tujuan dan menikmati proses mencapainya dengan penuh energi. Dengan kata lain stres ini bisa memotivasi orang.
¯  Distres internal

Ini adalah tipe stres yang buruk. Distres merupakan tipe stres negatif hasil dari pengalaman buruk, ancaman, atau perubahan situasi yang tidak terduga dan tidak nyaman. Pada dasarnya, tubuh kita menginginkan rasa aman sehingga apabila rasa tersebut terusik, tubuh pun mengalami distres.

¯  Distres akut

Distres akut terjadi ketika seseorang mengalami distres yang dipicu oleh peristiwa buruk yang berlalu dengan cepat. Sementara stres kronik terjadi ketika seseorang harus menahan stres dalam waktu yang lama. Kedua tipe stres ini akan memicu timbulnya hiperstres.

¯  Hipostres

Ternyata hari-hari tanpa kekhawatiran dan tantangan juga dapat memicu tipe stres lainnya, yaitu hipostres. Hipostres merupakan “ketidakadaan” stres, tetapi bisa juga diartikan kebosanan yang ekstrem. Seseorang yang mengalami hipostres mungkin merasa tidak tertantang, tidak memiliki motivasi untuk melakukan apa pun. Hipostres dapat memicu perasaan depresi dan kesia-siaan.

¯  Eustres

Eustres merupakan stres yang sangat berguna lantaran dapat membuat tubuh menjadi lebih waspada. Eustres membuat tubuh dan pikiran menjadi siap untuk menghadapi banyak tantangan, bahkan bisa tanpa disadari. Tipe stres ini dapat membantu memberi kekuatan dan menentukan keputusan, contohnya menemukan solusi untuk masalah.

Ciri-ciri Stress
· Kecemasan : Kewaspadaan meningkat, kekhawatiran, ketakutan serta ontonom meningkat, jantung berdebar-debar.

· Merasa Depresi : Lemas, tidak ada daya dan gairah, perasaan murung, sedih, hilang nafsu makan serta sulit tidur.

· Psikosis : Gangguan stres berat
Cara-cara Mengendalikan Stres dari Kehidupan Anda


Penyebab stres kadang bisa jelas atau tidak jelas. Namun umumnya stres terjadi karena Anda berhadapan dengan situasi baru yang Anda benci atau akibat perubahan yang tidak terduga.


Langkah pertama mengatasi stres adalah dengan mengetahui apa yang menyebabkan stres, dalam hal ini Anda sendiri yang mengetahuinya. Setelah itu, tuliskan apa saja pemicu stres tersebut sehingga Anda tidak perlu lagi bersentuhan dengan hal itu.

Langkah selanjutnya adalah melakukan hal-hal yang dapat memberikan relaksasi untuk tubuh dan pikiran Anda, seperti:

· Mengeluarkan semua unek-unek. Memendam perasaan, terutama perasaan yang Anda benci dan mengganggu Anda, bisa membuat Anda stres. Lebih baik utarakan semuanya agar Anda bisa melepas beban Anda. Utarakan semua yang ada di benak kepada orang yang bersangkutan, orang terdekat, atau psikolog. Percayalah, setelah mengeluarkan semua unek-unek itu, perasaan Anda pasti jauh lebih baik.

· Olahraga. Selain membuat tubuh sehat, olahraga juga bisa meredakan stres. Satu cara yang sederhana dapat berupa berjalan-jalan tau bersepeda mengitari komplek rumah sendiri. Andajuga bisa mencoba olahraga seperti yoga yang juga mengajarkan cara bermeditasi. Meditasi bisa membantu Anda menenangkan pikiran.

· Lakukan hal yang berkaitan dengan hobi Anda. Coba pikirkan apa saja kegiatan yang disukai? Apakah belanja, jalan-jalan di mal, karaoke, nonton film, berkebun, memasak, atau pergi ke taman bermain? Anda bisa melakukan apa saja yang bisa membuat tubuh dan pikiran menjadi rileks, namun kegiatan itu harus positif.

· Jalani hidup pada masa sekarang. Anda tidak perlu berkutat pada kehidupan masa lalu, terutama jika hal itu membuat Anda sedih. Hiduplah di masa sekarang. Lupakan pula ekspektasi negatif mengenai kehidupan di masa depan. Biarlah hidup mengalir apa adanya. Percayalah, jika Anda menjalani masa sekarang dengan bahagia dan positif, maka itu akan berdampak pula kepada kehidupan masa depan Anda.

· Jaga diri Anda. Tidur yang cukup dan senantiasa mengonsumsi makanan yang sehat dan bergizi. Hindari merokok, minuman keras, dan obat-obatan terlarang.

WAWANCARA LAPANGAN
(Didampingi oleh Dr. M. Kholik)


Setelah diberi pembekalan materi oleh Dr. Jun, kami di persilahkan untuki terjun langsung menganalisis dan menemui para pasien yang ada di RSJ dengan di dampingi oleh Dr. M. Kholik.


Tempat pertama yang kami datangi adalah ruang santai pasien wanita. Disini terdapat banyak pasien dari berbagai usia, dari muda sampai yang tua. Terlihat banyak perilaku kurang sehat mereka disini.

Tentunya disini juga terdapat bebrapa perawat yang menjaga mereka. Kmai pun tak segan bertanya tentang pasien yang ada disini. berikut pertanyaan kami lontarkan :

a. Apakah yang mereka lakukan disini ?

· "disini bisa dikatakan sebagai ruang santai mereka, ruang bermain dan berbagi dengan sesamanya, ruang nonton tv atau sebagainya."

b. Aktivitas apa saja yang mereka jalani disini ?

· "mereka yang mengalami gangguan jiwa sebenarnya sama dengan yang normal agar tidak tambah stres maka disini juga kami ajarkan ketrampilan sesuai dengan kemampuan dan usia mereka"

c. Ketrampilan apa saja yang di ajarkan ?
· "dimulai dari membuat bketrampilan sederhana seperti membuat kemucing, bros, dan lainnya yang berbahan dasar flanel, rafia ataupun benang. Kalau yang usia lanjut biasanya lebih kepada menjahit."

d. Sebelum mereka ditempatkan disini apak ada pengelompokan pasien ?

· "Ya, sebelum mereka di bawa kesini tentunya harus ada rujukan dari dokter dan psikolog, serta harus ada persetujuab dari pihak keluarga. setelah itu disini masih dilakukan seleksi ulang, misalnya pasien yang terkena dampak napza jikia mereka dinyatakan positif gangguan maka akan dirawat dio RSJ. Kemudian jika mereka negatif maka akan dipulangkan atau ditindak sesuai hukum yang berlaku bagi pengguna napza."


Setelah diberikan pemaparan noleh perawat ditempat tersebut kami mencoba berkomunikasi dengan salah satu pasien disana. Dengan sedikit rasa canggung kami tetap mencoba menyapa dan mengobrol dengan pasien tersebut. Kami menanyakan berapa lama mereka sudah dirawat dirumah sakit, betah apa tidak mereka di RSJ, kenapa sebabnya mereka sampai masuk RSJ dan bagaimana keadaannya saat itu setelah menjalani beberapa terapi disana.


Inilah jawabannya : sudah sekitar beberapa minggu dia dirawat dan tinggal di RSJ, mereka tidak betah dan ingin segera pulang. Mereka masuk ke RSJ karena mengalami gangguan, mereka sering marah-marah tanpa sebab karena ada bisikan-bisikan entah darimana asalnya. dan kondisinya mulai berangsur membaik seiring dengan beberapa terapi yang dijalani.

Sebelunya sudah disampaikan bahwasanya di RSJ ini menggunakan banyak terapi untuk menyembuhkan pasiennya, misalnya terapi religius yaitu terapi yang berhubungan dengan keagamaan, terapi musik yaitu dengan diadakannya musik sebagai pengiring tarian ataupun sebagai terapi olahraga.


Setelah itu kami beranjak dari tempat tersebut dan menuju tempat kedua saat itu yaitu ke tempat penjualan hasil karya dari pasien atau koperasi yang disana banyak menjual berbagai macam karya yang dihasilkan dari pasien-pasien RSJ.



Tidak lama setelah itu kami langsung meninggalkan tempat tersebut kemudian menuju ke ruang pembuatan kerajinan. Disana kami dibuat terkagum-kagum dengan karya mereka yang sangat menarik. Rasanya iri melihat hasil nkarya mereka, kami yang sehat merasa minder dengan karya mereka yang luar biasa. disan kami juga mendapatkan pemaparan dari pembimbing pembuatan kerajinan bahwasanya mereka yang membuat kerajinan dengan sangat ulet dan teliti sehingga hasilnya pun baik adanya.

Saat itu memang ruangan kerajinan sepi karena pasien baru saja beristirahat, hanya ada pembimbing tersebut.


Akhirnya kami pun langsung bergegas pada temapt atau ruangan yang terakhir kami kunjungi yaitu ruang Isolasi. Di ruang ini adalah bisa dikatakan ruang rehabitasi terakhir mereka menjalani terapi ataupun penyembuhan. Pasien yang berada disini adalah mereka yang siap dipulangkan setelah menjalani beberapa proses seleksi dan terapi. "menurut petugas atau perawat yang ada disana mereka (pasien) yang ada disana sudah menjalani beberapa seleksi dan terapi terakhir mereka dan tidak lama lagi sudah di perbolehkan pulang atau dinyatakan sembuh oleh pihak RSJ.


Karena waktu yang terbatas kami pun kembali ke aula utama RSJ untuk melakukan diskusi.
BAB III

PENUTUP
A. Hasil Diskusi


Akhirnya telah sampai pada diskusi. Dimana disini ada pertanyaan yang yang di lontarkan oleh sahabat kami Dian Hairani. Apakah yang dilakukan pihak rumah sakit ketika menemui Orang yang mengalami gangguan jiwa di jalan ? apaka langsung membawanya atau bagaimana ? Kemudian Dr. M. Kholik menjawab : "Kami tidak berwenang dalam kasus demikian, namun semua itu sesuai dengan tindakan aparat setempat atau dinas sosial setempat. Dan juga harus ada rujukan dari dokter atau Psikolog agar kita bisa menanganinya. Serta yang lebih penting yaitu harus ada tanggung jawab dari Keluarga pasien atau Pemerintah temapt pasien tinggal agar ada pihak yang bisa bertanggung jawab.

B. Kesimpulan

Beberapa orang pasti mengalami stres. Entah itu stres ringan ataupun stres berat.  Maka dari itu ketika kita ada masalah janganlah kita terlalu memikirkannya, jangan di pendam sendiri, tapi utarakanlah pada orang yang biasa dipercaya atau minta solusi pada teman atau lainnya untuk menyelesaikan masalah tersebut agar tidak menjadi masalah dan membuat kita stres. Ketika kita sedang stres ringan maka cepatlah bangkit dan selesaikan stres ataupun masalah yang membuat stres tersebut. Agar kita dapat terhindar dari masalah stres ataupun gangguan pada kejiwaan akibat stres.
Cara mengatasi stres yaitu :

· Mengeluarkan semua unek-unek

· Olahraga
· Lakukan hal yang berkaitan dengan hobi Anda
· Jalani hidup pada masa sekarang

· Jaga diri Anda

