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SAMBUTAN DEKAN
FAKULTAS PSIKOLOGI UHAMKA

Anisia Kulama, Lc., M.Psi., Psikolog

Assalamu’alatkum Wr. Wa.

ismillahirrahmanirrahim. Segala puji bagi Allah Swt yang
atas segala nikmat dan karunia-Nya kebaikan-kebaikan
menjadi sempurna. Shalawat serta salam semoga tercurah

kepada Nabi Muhammad Saw, keluarganya serta sahabat. Semoga

kita semua dikumpulkan sebagai ummat Rasulullah di surga kelak.
Amin.

Saya sangat menyambut baik atas terbitnya buku ini. Buku ini
lahir dari kegiatan Pekan Ta'aruf (PETA) yang diselenggarakan oleh
Fakultas Psikologi Uhamka dalam rangka menyambut mahasiswa
baru angkatan 2021. Dalam kegiatan PETA tersebut, diberikan
materi tentang pelatihan menulis karya ilmiah popular. Ini
merupakan sebuah tradisi baru yang diharapkan dapat memberikan
pengenalan budaya akademik dan ilmiah secara lebih awal kepada
mahasiswa baru Fakultas Psikologi Uhamka. Pemberian materi ini
sangat krusial berdasarkan pada pertimbangan bahwa kegiatan-
kegiatan sebagai mahasiswa tidak jauh-jauh dari kegiatan akademik
tulis-menulis seperti membuat makalah, menulis laporan, hingga
menyusun skripsi.

Semua mahasiswa baru menulis artikel, namun tidak semuanya
dapat dimasukkan dalam bunga rampai penerbitan kali ini karena
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PRAKATA

seseorang. Psikologi, terlebih lagi psikologi praktis membahas

perilaku sehari-hari dan sangat dekat dengan kehidupan. Buku
ini adalah bentuk paling kongkrit dari psikologi praktis. Sebab buku
ini membahas hal-hal praktis dari kehidupan seseorang. Mulai dari
bagaimana meregulasi emosi, mengatasi kemalasan dan kesulitan
dalam belajar, menimbulkan semangat hidup, mengurangi stres,
mengatasi emosi negatif, hingga kritisisme terhadap kepemimpinan.
Semua ulasan dalam buku ini dikontekstualisasikan dengan
kehidupan generasi milenial sehingga tidak berlebihan bila buku
ini diberi judul Psikologi Praktis untuk Mileniall.

Ilmu psikologi tidak bisa dilepaskan dari perilaku keseharian

Penulisan buku ini ditujukan sebagai pegangan mahasiswa
maupun akademisi yang ingin mendalami psikologi praktis
khususnya untuk generasi milenial. Kehadiran buku ini dirasa
sangat diperlukan, sebab buku yang membahas tema serupa belum
banyak ditulis oleh para pengkaji psikologi. Oleh karena itu,
penulis merasa sangat berterima kasih khususnya kepada Penerbit
Samudra Biru yang telah bersedia menerbitkan buku ini sehingga
memungkinkannya beredar secara luas di masyarakat.

Terselesaikannya buku ini tidak terlepas dari bantuan, saran,

motivasi, serta dukungan yang kuat dari berbagai pihak, oleh karena
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BERORGANISASI SOLUSI
KEMALASAN?

Aisyah Nisa Taqiyya
Mahasiswa fakultas Psikologi UHAMKA

eperti yang kita ketahui, organisasi adalah sekumpulan orang

dalam rangka menggabungkan berbagai aktivitas untuk

mencapai tujuan tertentu. Organisasi terdiri dari dua orang
atau lebih dan tidak memandang ras, suku dan agama. Organisasi
berfungsi sebagai wadah untuk setiap anggotanya menyampaikan
aspirasi dan berkontribusi dalam memajukan suatu tujuan yang
sudah terbentuk sebelumnya. Pada mahasiswa sendiri, organisasi
dapat bermanfaat ketika sudah lulus dari dunia perkuliahan, karena
mahasiswa akan lebih dikenal dan memiliki relasi yang banyak
ketika memasuki dunia pekerjaan. Selain itu, dengan mengikuti
suatu organisasi kita akan belajar tentang banyak hal yang tidak
dizjarkan di perkulihan umum. Tak hanya itu, kita juga dapat
meningkatkan kemampuan berkomunikasi karena di dalam sebuah
organisasi kita akan bertemu dengan banyak orang, sehingga hal ini
mendorong setiap anggota untuk bisa meningkatkan komunikasi
tatap muka dan juga bisa melatih public speaking kita saat berbicara
di depan umum. Bukan hanya sekedar meningkatkan kemampuan di
bidang komunikasi saja, melainkan dengan mengikuti organisasi kita
juga bisa mengasah kemampuan sosial. Karena di dalam kegiatan
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PSIKOLOGI PRAKTIS

UNTUK MILENIAL

Generasi milenial dianggap sebagai generasi yang rentan
terhadap berbagai gangguan kesehatan mental. Generasiyang
lahir pada kisaran tahun 1981-1996 ini disebut-sebut kerap
mengkhawatirkan tentang apa yang akan terjadi dan tentang
bagaimana membuat pilihan yang tepat untuk memastikan
masa depan yang stabil. Hal tersebut dapat dipahami lantaran
generasi milenial memang berhadapan dengan persaingan
hidup yang ketat dan perubahan hidup yang sangat dinamis.
Berbagai masalah atau penyakit yang melibatkan hubungan
psikologis pun akrab dialami generasi ini, sebut saja insomnia,
bulimia, prokrastinasi, insecure, burn out syndrome, cyber

bullying, kecanduan gawai, dan masih banyak lainnya
sebagaimana dibahas di sini.

Membahas 72 problematika psikologis, buku ini layak
dijadikan penambah wawasan dan pemahaman tentang
kesehatan mental di tengah masyarakat kita. Harapannya,
kumpulan tulisan di dalam buku ini dapat menjadi stimulus
untuk membuka pikiran para pembacanya serta menambah
kesadaran akan pentingnyaisu kesehatan mental.

Selamat membaca!
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