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PRAKATA

Puji syukur kepada Allah Swt., atas rahmat dan karunia-
Nya sehingga modul yang bertajuk College Student Well-being
telah rampung disusun. Modul ini berbasis hasil penelitian yang
dilakukan untuk mengidentifikasi kesejahteraan mahasiswa di
Jakarta di masa pandemic Covid-19. Tim penyusun menyadari
bahwa penyusunan modul ini tidak akan berhasil tanpa adanya
kerja sama, bantuan dan dukungan dari berbagai pihak dari awal
konsepsi hingga terselesaikannya modul ini. Tentunya dukungan
dari berbagai pihak sangat kami rasakan dalam penyusunan

modul ini.

Terima kasih atas dukungan dan fasilitasi keuangan dari
Kementerian Riset dan Teknologi/Badan Riset dan Inovasi
Nasional Republik Indonesia, juga lembaga riset di Universitas
Tarumanagara, yaitu Lembaga Penelitian dan Pengabdian kepada
Masyarakat Universitas Tarumanagara (LPPM UNTAR), dalam hal
ini kepada Bapak Jap Tji Beng, Ph.D. dan segenap jajaran pimpinan
LPPM UNTAR. Terima kasih kepada segenap pihak yang tidak
dapat kami sebutkan satu per satu, namun tidak mengurangi
apresiasi kami atas jalinan kemitraan dengan mendukung kami
dalam melaksanakan proses menghimpun data sehingga pada

akhirnya kami dapat menyusun modul sederhana dan praktis ini.
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Besar harapan kami agar kiranya modul ini dapat bermanfaat

bagi pembacanya.

Jakarta, 15 Desember 2020

Tim Penyusun
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Penyemangat atau
Motivator . | |,

Belajar meniadi el 05Ul ketika seseorang
siap untul belajar, atau dengan kata lain,
ketika se==orang Ingin mengetabul
se<ii4th. fanpa paksaan atau imbalan

ap3 pun.

Untuk dapat menghadapi tantangan
dalam kuliah anling, mahasiswa sangat
membutuhkan motivast, Motivasi dapat
menjad| faktor penentu sejauh mana
mahasiswa mencapal hazil belajarmya.

Mativasi belajar dapat dibentuk dengan
cara mahasiswa harus memiliki keinginan,
cita-cita serta menyadari manfaat belajar
uniuk dirinya sendiri.
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Emosi Negatif

mahasiswa mengalami
berbagal macam emos

i negatif muncul Karena
mahasiswa mengalami
keterbatasan dalam
berkomunikasi dengan teman-
temannya, Hal ini terjadi karena
perasaan yang didapatkan ketika
berkomunikasi melalul teknologl
dengan berkomunikasi secara
langsung berbeds sehingga
menimbulkan kebosanan. Selain
ftu, penyebab lainnya karena
semua aktivitas hanya boleh

= dilakukan dari rumah.
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Biasa Saja

Meskipun kullsh enlfne mamberikan tantangan
kepada mahasiswa. Ternyata terdapat mahasiswa
yang marasakan pengslaman antara kuliah onfine
dan kulioh secara langsung tkdak berbeda atau
selmbang.

Mengapa demikian?

Hal ini dikarenakan mahasiswa #1a CEE]
mengaunakan gadget sehingga o erasa
antusias menjatani kutlah pofire, Alysan lainnya
adalah kuliah online dayC nooshemat biaya
pengeluaran, separiy ast dan |ajan

Selain itu, pengerfsag Yl
fleksibel sehi L
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Apa vang akan
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memiliki
Well-being
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agar
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Banyaknya aktivitas yang
dilakukan dari rumah selama L JV

adanya pandemi Covid-19

dapat membuat kita Wdosak
hr“ﬂmﬂ

memiliki waktu yang lebih
banyak untuk berkumpul
bersama keluarga. Berikut
beberapa kegiatan yang
dapat dilakukan untuk
menikmati waktu bersama
keluarga:

Fembuat fola

keluorgo
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Aktivitas apa saja
vang kamu lakukan
ketika quality time
bersama keluarga?,
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Menggunakan masker

Menggunakan disinfektan

Menjanhi kerumunan

Menjaga jarak
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Hal-hal yang tidak kamu
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Selain menjaga kebersihan untuk menjaga kesehatan,
mahasiswa juga perlu untuk memperhatikan kesehatan
matanya, dikarenakan selama kuliah online mahasiswa
banyak menghabiskan waktunya di depan laptop atau

gadget.
Tuhuh:% jitho
Fi N a lii
depQ¢foptop dapat
myr®mbulkan eye

& strain?
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Antisipasi eye strain
dengan cara berikut:

I. Menerapkan

aturan zﬂ-zcbn\

3. Mengatur resolusi
pencahayaan




Modul College Student Well-being !

3. Membantu tugas
orang tua di rumah
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Selama masa pandemf, seluruh
aktivitas da giatan kita
dilakukg umah. Dengan

demikian} uang yang kita
mi|ik§p digunakan untuk
a tu orang tua dalam
embersihkan rumah, seperti
enyapu, mengepel, mencuci,

‘ \,l menyetrika, dan lainnya.
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Me time diartikan sebogal memberikan dir woktu
luang untuk beristirahat, bersantol atau
melohukan hal-hal yang disukai. Me time dapat
Mg +rr|ut!in'|-'u shras, gangoguan
p!ilmlngi'l. ataupun tisik Berihut conteh me time
yang dapat kamu lakukan
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5. Menyalurkan hobi
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Mahasisws yang terlibat dengan
hiodsl chapat memilllcl kesejphteraan
vang pasitd, Hobi sdslsh akrivitas
yang dilakukan secara sukarala dl
waklu senggang. Aklivitas hobi
diapat dikaitkan dengan minat,
kelarampilan, kemampuan,
pengembangan bakat,
pembentulkan ldentitas ataupun
sebagai bentuk akspres dir,
Berikut contoh hobi yang dapat
dilskukan dari rumah;

BERMALY. MUSK MELUKIS/MENGGAMBAR
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BELAJAR APLIKASI/PROGRAM
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6. Menjaga
pertemanan
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APLIKASI APA YANG
SERING KAMU GUNAKAN
UNTUK MENJAGA
PERTEMANAN?
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FIVE THINMGS

I'm Thankful For

Positive thinking will let you do
everything better than negative
thinking will
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9. Memulai
bisnis online
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D4 mase pandemi, kelusrga
memshli peren yeog soogal
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mohnzawn,

Mengopo 2
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Utamakard® Reluarga. Ingatlah saat

5emuﬂﬂtyﬁa rifntub dan gagal, keluarga

wdblah tempatmu kembali.

-Mario Teguh-
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MODUL
COLLEGE STUDENT

WELL-BEING

Modul ini bertajuk mengenai kesejahteraan mahasiswﬁam situasi

pandemi Covid-19. Mengapa dibatasi pembahasanny ejahteraan
mahasiswa? Karena perlu ada cara baru dalam melal 2ksplorasi atas
fenomena, ketika mahasiswa melalui kegiatan ajafan di perguruan
tinggi selama Pembelajaran Jarak Jauh (PJJ) i siswa merupakan
salah satu bagian yang perlu mendapa an di dalam Sistem
Pendidikan Tinggi. Sudut pandang mahasis elalui kegiatan akademik
selama pandemi Covid-19, kem d dika]ji dalam cakupan terkait
kesejahteraannya. Terutama yang ntasi pada cara mahasiswa
merasakan pengalaman kuliah odul ini merupakan temuan hasil
penelitian secara empiris, ﬁmaksud memperluas jangkauan
informasi kepada pembaca

Beberapa tema munc aS|I analisis coding tematik yang meliputi
pandangan mahasiswamengenai kualitas studinya. Hal-hal yang membuat
MEELE] merasakm am emosi selama kuliah dalam konteks PJJ, seperti
emosi neg netral atau biasa saja (emosi yang tidak termasuk
dalam kate tema emosi positif ataupun negatif), serta penyemangat
atau motivator.

Dengan inisiasi melalui penerbitan modul ini, diharapkan menjadi sebuah
gerakan ataupun terobosan baru dalam menyebarluaskan serta
mempromosikan hasil penelitian melalui penggunaan intervensi
lingkungan dengan memberi ruang koalisi antara perguruan tinggi dengan
beragam komunitas lingkungan untuk sinergi di masa depan.
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