BAB V
PENUTUP

5.1 Kesimpulan

Kesehatan mental merupakan faktor penting yang menentukan manusia
dalam menjalankan kegiatan hidupnya sehari-hari. Mental yang sehat menjadi
tolak ukur efektifitas manusia dalam melakukan sesuatu karena mental merupakan
kepribadian manusia itu sendiri. Mental merupakan keseluruhan jiwa manusia
yang terdiri dari kepribadian, pola pikir, perasaan, dan sikap yang kemudian
terimplementasi dalam tindakan. Mental yang sehat menjamin produktivitas dan
menjadikan manusia sebagai individu bebas yang mampu mencapai kebahagiaan
dalam hidupnya. Menurut para psikolog dan psikiater pribadi yang mengalami
gangguan kesehatan mental akan mempengaruhi kehidupan pribadinya dan orang
lain. Mental yang tidak sehat mengakibatkan individu menjadi mudah untuk
melakukan berbagai tindakan yang menyipang dan hal itu tentunya merugikan diri
dan juga lingkungan tempat di mana individu melakukan aktivitasnya.

Isu terkait dengan kesehatan mental sudah menjadi hal umum yang
menjadi perhatian sejak zaman Yunani kuno. Hal ini dapat dilihat dari berbagai
disiplin ilmu psikologi yang tersebar dalam dunia akademik yang tentunya lahir
dari pemikiran filosofis para kaum intelektual pada waktu itu. Esensi pemikiran
filosofis tentang kesehatan mental, lahir dari refleksi para filsuf Yunani kuno yang
pertama-tama merefleksikan tentang segala peristiwa yang terjadi dilingkungan
sekitar, tentang peristiwa politik, sosial, ekonomi, dan bahkan tentang hal-hal
yang berifat transsendental antar hubungan manusia dengan yang llahi. Demikian
juga filsafat stoicisme itu sendiri. Filsafat stoicisme lahir dari pergulatan internal
yang terjadi dalam diri Zeno dari Citium yang mengalami pristiwa troumatik,
manakala kapal yang ditumpangi berisikan berbagai bahan daganganya
mengalami kecelakaan. Peristiwa ini membuat dia mengalami tekanan pesikologi
yang kemudian membawanya para refleksi yang mendalam tentang peristiwa
tersebut yang tentunya mengganggu ketahanan mentalnya pada waktu itu.

Filsafat stoicisme memberi jalan keluar dari setiap persoalan hidup yang
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agar manusia selalu berpikir rasional saat menghadapi persoalan dalam hidupnya.
Berpikir rasional menjadikan manusia dapat mempertimbangkan berbagai macam
hal. Dengan berpikir manusia dapat menentukan tindakan mana yang baik untuk
dilakukan dan tindakan mana yang seharusnya tidak dilakukan. Konsep pemikiran
stoicisme ini, kemudian yang memprakarsai berbagai ilmu psikologi terapan yang
terkenal salah satunya yaitu CBT (Cognitive Behavior Therapy) atau terapi
kognitif yang terkenal di Amerika. Terapi ini merupakan terapi yang sagat
populer. Terapi ini mengajarkan seseorang dalam mengendalikan pikiran, emosi
dan tingkah laku. Terapi ini menjadi salah satu alternatif yang paling ampuh bagi
para penderita gangguan mental, karena terapi ini sangat praktis dan memberi efek
yang baik bagi mereka yang mengikuti terapi ini.

Filsafat stoicisme Marcus Aurelius merupakan filsafat praksis yang
ditulisnya dalam bentuk refleksi tentang pengalaman hidupnya sehari-hari.
Filsafat stoicisme Marcus Aurelius menjadi salah satu referensi yang baik dan
menjadi rekomendasi yang bermutu, karena refleksi filosofisnya mudah untuk
dipahami dan dicerna oleh berbagai macam kalangan. Refleksi filosofis Marcus
Aurelius bukanlah kumpulan teori yang kaku yang sarat akan teori yang kompleks
melainkan kumpulan refleksi filosofis yang lahir dari kemampuannya membaca
realitas yang terjadi di lingkungan hidupnya.

Generasi milenial merupakan generasi yang menjadi penopang bangsa saat
ini. Hal ini dikarenakan generasi milenial mendominasi seluruh aspek kehidupan
terutama dalam bidang sosial, ekonomi, politik dan kebudayaan. Dalam bidang
sosial peran generasi milenial nyata dalam aksi-aksi sosial dalam menyuarakan
aspirasi terkait isu lingkungan, pendidikan, dan kesehatan. Generasi milenial
menjadi corong dalam menyampaikan berbagai argumen masyarakat. Generasi
milenial memiliki tugas sebagai penyokong dan juga penyeimbang dalam
lingkungan masyarakat dalam aspek sosial. Dalam aspek ekonomi, generasi
milenial terhitung sebagai generasi yang saat ini mendominasi angka angkatan
kerja saat ini. Dengan jumlah angkatan kerja yang banyak ini, generasi milenial
dituntut untuk meningkatkan produktifitas dalam dunia kerja dengan
meningkatkan skils dan pengetahuan dalam bidang pekerjaan mereka masing-

masing. Sedangkan dalam bidang kebudayaan, generasi milenial perlu untuk
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mewarisi dan membudidayakan kearifan-kearifan lokal saat ini. Dengan
perkembangan teknologi dan komunikasi generasi milenial hendaknya tidak
melupakan kebudayaannya sendiri mengingat nilai dari suatu kebudayaan perlu
untuk selalu dilestarikan sehingga tidak terlupakan atau punah. Dalam aspek
politik, generasi milenial harus mampu memiliki kualifikasi untuk terlibat dalam
politik praktis saat ini. Mengingat bahwa masa depan suatu negara akan berada
pada era kepemimpinan kaum milenial sehingga mau tidak mau generasi milenial
perlu untuk terlibat dalam kanca perpolitikan dalam suatu negara.

Dari semua jenjang bidang dalam lingkungan masyarakat ini, problem saat
ini yang harus diatasi berkaitan dengan generasi milenial terletak pada kesehatan
mental generasi milenial. Kesehatan mental generasi milenial saat ini sedang
berada dalam titik terendah. Menurunnya kesehatan mental generasi milenial ini,
tentunya dipengaruhi oleh berbagai faktor baik itu faktor yang bersifat internal
maupun faktor eksternal. Faktor internal meliputi kepribadian, kondisi fisisk,
kondisi psikologi, dan lain-lain. Sedangkan faktor-faktor eksternal meliputi aspek-
aspek sosial budaya, ekonomi, politik, teknologi, pendidikan, dalan lain-lain.
Kesehatan mental menjadi hal fundamental yang tidak bisa disepelekan begitu
saja. Kesehatan mental memiliki pengaruhi yang sangat signifikan dalam
mempengaruhi kepribadian manusia terkhusus generasi milenial. Mental yang
sehat menjamin keberlangsungan aktivitas generasi milenial terutama dalam
mencapai kebahagiaan dalam hidup.

Berbicara tentang kebahagiaan, dewasa ini generasi milenial salah
mendefinisikan apa yang dimaksud dengan kebahagiaan. Dalam berbagai aspek
generasi milenial cenderung menggantungkan kebahagiaan pada sesuatu yang
bersifat material, dan juga pada orang lain. Apa lagi dengan kemajuan teknologi
dan komunikasi saat ini, generasi milenial tumbuh menjadi pribadi-pribadi yang
hedonis, materialis dan haus akan validasi. Selain itu dengan kemajuan teknologi,
generasi milenial telah melupakan kearifan lokal yang kaya akan nilai dan norma
dengan beralih pada pola hidup yang baru yang diadopsinya secara mentah
melalui media sosial. Perkembangan teknologi dan media komunikasi juga
menciptakan persangian yang tinggi dalam dunia pekerjaan dan pendidikan.

Tuntutan pekerjaan dan pendidikan sering membawa dampak yang negatif yang
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berpengaruh secara langsung pada kesehatan mental generasi milenial. Generasi
milenial dituntut untuk mampu mengoptimalkan kemampuannya yang terbatas
dengan tuntutan pekerjaan dan pendidikan yang kian tinggi, sehingga
menyebabkan generasi milenial mudah sekali mengalami gangguan psikologi
berupa stres, depresi, mudah marah, bahkan dapat menyebabkan tindakan bunuh
diri, dan berbagai gangguan psikologis lainnya.

Kehadiran filsafat stoicisme dapat memberikan alternatif bagi generasi
milenial terutama dalam menyikapi setiap persoalan yang dihadapi. Refleksi
Marcus Aurelius dapat menjadi ispirasi bagi generasi milenial untuk membaca
berbagai tantangan yang dihadapi yang tentunya mengganggu kesehatan generasi
milenial itu sendiri. Dengan demikian refleksi Marcus Aurelius yang merupakan
seorang kaisar dan seorang filsuf stoa memiliki relevansi terhadap permasalahan
kesehatan mental generasi milenial saat ini. Relevansinya terdapat dalam lima
point penting yang bagi penulis merupakan point utama yang dapat membantu
generasi milenial mampu keluar dari permasalahan yang dialami. Lima point
tersebut di antaranya: pertama, menghadapi kesulitan dengan ketabahan. Konsep
menghadapi kesulitan dengan ketabahan merujuk pada sikap generasi milenial
dalam menyadari berbagai persoalan yang dihadapi dengan berfokus pada
kemampuan diri yang dimiliki. Selain itu juga, point ini menekankan pentingnya
berpikir positif terhadap segala hal yang terjadi dan menerimanya dengan tegar
hati. Bahwasannya apa yang terjadi tidak semuanya dapat dikontrol dengan
kehendak pribadi. Jadi kebijaksanaan dalam menilai setiap kejadian adalah
kekuatan utama bagi generasi milenial untuk keluar dari persoalan yang dapat
menyebabkan ketidakbahagiaan. Kedua, pentingnya kontrol diri. Marcus Aurelius
dalam bukunya menegaskan bahwa satu-satunya yang dapat manusia kontrol atau
kendalikan adalah dirinya sendiri. Oleh kerena itu, generasi milenial mesti
menyadari bahwa fokus terhadap kemampuan dan kualitas diri merupakan hal
utama untuk mencapai kebahagiaan. Kendali terhadap emosi, pikiran, dan
tindakan dapat menjadikan generasi milenial unggul dalam berbagai bidang
kehidupan, terutama dalam menghadapi berbagai tantangan dan tuntutan dalam
lingkungan hidup sehari-hari. Ketiga. Kebahagiaan berasal dari dalam diri. Prinsip

kebahagiaan berasal dari dalam diri menurut Marcus Aurelius terletak pada
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keadaan internal jiwa seseorang. Dalam pandangan Marcus Aurelius. Kebahagian
sejati terletak pada kemampuan diri dalam menilai faktor-faktor eksternal yang
sebenarnya tidak memiliki dampak yang dominan bagi kebahagiaan seseorang.
Segala persoalan berkaitan dengan sakit mental yang sering dialami oleh generasi
milenial, dipengaruhi oleh keadaan dan ketidak mampuan generasi milenial dalam
menilai berbagai hal yang ada di sekitarnya. Generasi milenial mudah mengalami
stres, depresi karena mereka tidak mampu mempersepsikan secara baik setiap
peristiwa yang terjadi. Keempat, kesadaran akan keterbatasan. Konsep kesadaran
akan keterbatasan dalam refleksi Marcus Aurelius merujuk pada kemampuan
seseorang dalam menyadari dirinya sebagai makhluk yang fana. Di hadapan
kematian manusia bukanlah apa-apa oleh karena itu generasi milenial perlu untuk
hidup seturut apa yang direfleksikan oleh Marcus Aurelius. Generasi milenial
boleh saja mengejar apa yang diinginkan dalam hidupnya tetapi mereka harus
selalu mengingat bahwa setiap prestasi dan segala sesuatu yang dikumpulkan
selama hidupnya bersifat tidak tetap. Siklus kehidupan selalu berputar dan
pangkalnya adalah kematian itu sendiri. Kelima, empati dan kemanusiaan. Empati
dan kemanusiaan merujuk pada konsep etika dalam filsafat stoicisme. Konsep
etika dalam filsafat stoicisme berbicara tentang hidup yang selaras dengan alam.
Hidup selaras dengan alam yang dimaksudkan adalah manusia menyadari diri
sebagai makhluk yang rasional sehingga manusia dapat bertindak bijak dengan
sesama yang ada di sekitarnya. Konsep empati dan kemanusian menurut refleksi
Marcus Aurelius merujuk pada sikap toleransi yang harus dimiliki oleh manusia
sebagai makhluk yang rasional. Manusia harus menyadari bahwa keberadaannya
di dunia ini tidak terlepas dari yang lain sebagai sesama yang hidup dalam satu
komunitas. Refleksi Marcus Aurelius mengingat kepada generasi milenial agar
ditengah kegaduhan dunia yang ditandai dengan perkembangan zaman, mereka
harus selalu bersikap toleransi dengan sesama di sekitarnya. Kecendrungan dari
penggunaan media teknologi hendaknya tidak mengkerdilkan sikap toleransi dan
empati di antara sesama, melainkan menjadi sarana penunjang dalam melestarikan
sikap dan nilai toleransi dengan cara yang lebih kreatif.

Konsep filsafat stoicisme dalam bentuk refleksi filosofis Marcus Aurelius

memiliki konstribusi besar bagi kesehatan mental generasi milenial. Filsafat
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stoicisme sebagai the way of life, mampu memberikan jalan keluar bagi generasi
milenial terutama dalam menghadapi kegalauan hidup di era modern saat ini. Hal
ini terbukti dari berbagai ajaran filsafat stoicisme yang telah mendapat perhatian
da respons positif dari gnerasi milenial terutama dalam karya Filosofi Teras Henry
Manampiring dan karya Meditasi Marcus Aurelius.

Penulis juga menyadari bahwa filsafat stoicisme bukanlah konsep tunggal
yang secara mutlak dapat mengatasi setiap masalah psikologi generasi milenial.
Namun sebagai sebuah prinsip yang relevan, tentu alangkah baiknya jika konsep
ini diterapkan oleh  seluruh generasi milenial terutama dalam mengatasi
kegaduhan masalah psikologi saat ini.

5.1 Saran

Kesehatan mental merupakan hal urgen yang sesring kali luput dari
perhatian masyaraka pada umumnya. Padahal kesehatan mental menjadi fondasi
terpenting yang mampu memberikan kenyamanan dan keamanan secara
psikologis bagi masyarakat dan biasnya pada produktivitas masyarakat dalam
kehidupan sehari-hari. Generasi milenial yang memiliki peran fundamental dalam
kehidupan bermasyarakat, berbangsa an bernegara harus memiliki mental yang
tangguh. Dan untuk menunjang semua hal tersebut, dibutuhkan partisipasi aktif
dari berbagai kalangan, sehingga generasi milenial yang adalah masa depan
bangsa dan negara dapat memenuhi tugas dan tanggung jawabnya secara efektif.
Pihak-pihak tersebut yang disarankan oleh penulis melalui skripsi ini yaitu:

Pertama, generasi milenial. Generasi milenial dapat menjadikan ajaran
filsafat stoicisme sebagai alternatif dalam menghadapi persoalan yang
dihadapinya. Hal ini dikarenakan filsafat stoicisme merupakan ajaran filsafat
Yunani kuno yang dapat memberikan pemahaman mendasar tentang pentingnya
berpikir secara rasional. Berpikir secara rasional dapat memberikan kemampuan
dan kekuatan bagi generasi milenial untuk mengatasi persoala-persoalan
menyangkut kesehatan mental generasi milenial.

Kedua, lembaga pendidikan. Lembaga pendidikan baik itu jenjang
pendidikan menengah dan perguruan tinggi, secara masif perlu menerapkan
sistem mata pelajaran yaang berkaitan dengan kesehatan mental salah satunya

penerapan praktis filsafat stoicisme. Penerapan pelajaran filsafat stoicisme ini agar
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generasi milenial yang masih mengenyam pendidikan diberi bekal pendidikan
kesehatan mental sehingga generasi milenial mampu menghadapi berbagai
tantangan terutama tempat di mana generasi milenial mengaktualisasikan dirinya.
Ketiga, kepada orang tua. Orang tua perlu melakukan pendampingan yang intens
terhadap anak-anak yang merupakan generasi penerus. Pendampingan ini
dimaksudkan agar generasi milenial tidak terjerumus dengan kemewahan dan

kenikmatan perkembangan dunia yang mengganggu mentalitas generasi milenial.
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