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IDENTITAS DAN URAIAN UMUM

1. Judul Pengabdian kepada Masyarakat

2.

: Salah kaprah self-love

Tim :
NO Nama Jabatan Bidang Keahlian A'Ioka3| Waktu
(Jam/minggu)
1 Clara Moningka Dosen Tetap Psikologi 3 (tiga) jam

3. Objek (khalayak sasaran) Pengabdian kepada Masyarakat :
Masyarakat secara luas, karena siaran radio dapat didengar siapa saja.

o

Masa Pelaksanaan

Mulai : Tanggal 1 Mei 2021
Berakhir : Tanggal 3 Juni 2021
Usulan Biaya LP2M : Rp 0,-

Lokasi Pengabdian kepada Masyarakat : UPJ
Permasalahan yang ditemukan dan solusi yang ditawarkan
Issue sosial di masyarakat mengenai self-love

. Kontribusi mendasar pada khalayak sasaran

Manfaat dari pengabdian masyarakat ini adalah memberikan pengetahuan kepada masyarakat
mengenai dampak penggunaan media sosial dan bagaimana penggunaan yang bermanfaat.

. Jurnal ilmiah yang menjadi sasaran (tuliskan nama terbitan berkala ilmiah internasional

bereputasi, nasional terakreditasi, atau nasional tidak terakreditasi dan tahun rencana publikasi): -
Rencana luaran berupa jasa, sistem produk/barang, paten atau luaran lainnya yang ditargetkan:

Rakaman podcast radio



RINGKASAN

Pada masa pandemi, kita seringkali mendengar istilah self-love atau mencintai diri sendiri.
Istilah ini seringkali disalahartikan sebagai narsistik atau perilaku cinta diri yang masuk ke dalam ranah
gangguan psikologis. Mencintai diri sendiri pada dasarnya bukan narsis atau mengagumi diri, namun
memperhatikan kebutuhan diri kita dan mendengarkan kebutuhan tubuh. Pada dasarnya self-love
merupakan bentuk merawat diri. Dengan merawat diri dan memperhatikan kondisi tubuh dan jiwa kita,

kita bisa menjadi lebih sehat dan memiliki kualitas hidup lebih baik.

Podcast ini pada dasarnya menjelaskan perlunya merawat diri dan memperhatikan kebutuhan
diri kita. Bukan egois atau narsistik, tetapi menjaga Kesehatan fisik dan mental kita.



PRAKATA

Psikologi sebagai ilmu, hendaknya memberikan sumbangan praktis kepada masyarakat.
Dalam hal ini sesuai dengan undangan dari pihak dari KBR Prime, Prodi psikologi
menyediakan waktu untuk membantu permasalahan yang ada, yaitu masalah penggunaan

media sosial yang juga memiliki risiko.

Program pengabdian ini merupakan program yang terlaksana atas bantuan banyak
pihak, oleh karena itu saya sangat berterima kasih pada Tuhan Yang Maha Esa atas
terlaksananya program ini dan juga kepada:

1. Rektor Universitas Pembangunan Jaya, Ibu Leenawaty Limantara, Ph.D

2. Kepala LP2M Universitas Pembangunan Jaya, Dr. Edi Purwanto

3. Dekan FHB UPJ, Ibu Clara Evi Citraningtyas yang telah mendukung program ini.
4. KBR Prime

5. Semua pihak yang tidak dapat disebutkan satu persatu.

Penulis,

W

Dr. Clara Moningka
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BAB 1
PENDAHULUAN

1.1.  Analisis Situasi

KBR adalah penyedia konten berita untuk 500 radio jaringan di 34 provinsi, berupa
update berita tiap jam, buletin berita, talkshow interaktif, dan majalah udara. KBR juga
memiliki website berita di kbr.id. Sejak 2018, KBR menjadi pioner dalam memproduksi
podcast berbasis jurnalisme yang bisa dinikmati di www.kbrprime.id, Spotify, Google
Podcast, dll.

Sebagai salah satu media, KBR juga berusaha untuk memberikan edukasi dan
pemahaman kepada masyarakat sesuai issue/permasalahan sosial yang ada. Salah satu

permasalahan yang muncul adalah salah kaprah mengenai self-love.

Diharapkan dengan adanya psikoedukasi ini dengan narasumber yang ahli di
bidangnya, masyarakat mampu memahami apa perbedaan self-love dan narsistik, dan

mengapa Kita perlu mencintai diri kita sendiri, Khusunya dalam kondisi pandemic.

1.2.  Permasalahan Mitra
Kebutuhan Mitra untuk melakukan edukasi pada masyarakat melalui program

radionya.



BAB 2
TARGET DAN LUARAN

2.1.  Solusi
Solusi yang diberikan adalah untuk permasalahan mitra adalah ketersediaan narasumber yang

kompeten di bidangnya.
2.2.  Target Luaran
Target luaran ada;aj sebagai berikut:

Tabel 2.1
Target Luaran
NO Jenis Luaran Indikator Capaian
1 Podcast Wajib dan sudah tercapai




BAB 3

METODE PELAKSANAAN

31 Koordinasi antara pihak Prodi Psikologi dengan pihak KBR

Koordinasi dilakukan melalui pihak Prodi Psikologi Universitas Pembangunan Jaya.
Dalam hal ini pihak KBR memang meminta bantuan pihak Prodi untuk membantu mereka
dalam program podcast DISKO (Diskusi Psikologi) yang menjadi salah satu acara KBR.

3.2. Persiapan Materi

Materi yang digunakan dalam pelatihan virtual ini merupakan hasil dari rangkuman
penulis berdasarkan berbagai literatur. Materi presentasi disiapkan kurang lebih selama 2
(dua) minggu, terhitung sejak selesai koordinasi sampai dengan sebelum pelatihan dan



dilakukan dalam satu sesi melalui Zoom Meeting. Materi yang dibicarakan dan dikembangkan
adalah sebagai berikut:

Tema: salah kaprah self-love

Host: Naomi & Bijar
Narsum: Dosen prodi psikologi Universitas Pembangunan Jaya, Dr. Clara Moningka, S.Psi., M.Si.

Nama Keterangan

Salam Sapa Pendengar
Halo/ wariors!

Selamat datang kembali di podcast Disko Diskusi Psikologi
persembahan Into The Light Indonesia// Hapus stigma/ Peduli
sesama/ sayangi jiwa//

(Nanyain kabar wariors)

Jangan lupa jaga kesehatan selalu yaa

Opening BAHAS SUATU HAL YANG GENERAL
LALU MENGERUCUT KE TOPIK PEMBAHASAN

Naomi, lo kan kerja nih, gimana sih cara lo me-time? Me-time itu
kan bagian dari cara kita mencintai diri sendiri ya

(Naomi jawab)

Bijar, Kalo menurut lo, apa sih kegiatan atau tindakan yang lo
lakuin dalam konteks mencintai diri sendiri?

(Bijar jawab)

Nah tapi banyak dari kita sendiri masih banyak belum ngerti bener
soal mencintai diri sendiri. Barangkali takut dicap egois ataupun
narsis. Biar lebih paham nih, mending Kita langsung bahas bareng-
bareng aja yuk sama narasumber yang sudah bersedia menemani
Kita ngobrol. Ada Dr. Clara Moningka, S.Psi., M.Si, Selaku Dosen
Prodi Psikologi Universitas Pembangunan Jaya yang bakal membantu
menjelaskan seputar salah kaprah tentang self love ini.

Halo Mba Clara! Apa kabar?

Tanya Jawab Narasumber [ Nah Mba Clara,

1. Sebenernya apa sih self love itu?

2. Seberapa penting sih self love itu?

3. Bentuk-bentuk self love yang benar tuh seperti apa aja sih
mba? Batasan biar nggak narsis dan egois?

Ada beda gak sih self love dan self acceptance?

Ada gak sih kegiatan self love yang gratis dan sederhana?
Yang gak perlu keluar uang dan gak ribet gitu?

ok~




Seru banget obrolan kita, tapi sebelum berlanjut, kita break
dulu dong ya!

_BREAK_

Kalau tadi kita udah bahas jelas soal Self Love, sekarang
giliran untuk bacain pertanyaan dari pendengar Disko nih:

1. Kalo misal ada orang yang memanjakan diri dengan makan
sembarangan baik kuantitas maupun kualitasnya, itu
termasuk self love gak sih? Makasih — Zoe di Bintaro

2. Kak, banyak orang yang boros banget belanja onlen sampe
out of budget gitu, dengan dalih mencintai diri sendiri.
Bener gak tuh? — Ananda dari Ciputat

3. Terkadang ada orang yang menyibukkan diri menolong
orang lain hingga mengorbankan kepentingan diri dan
keluarganya sendiri. Apa itu bisa dibenarkan? - Dari Yosi
di Semarang

Terakhir nih, Kak Clara apa pesan buat para Warriors yang
mendengarkan?

Kesimpulan KESIMPULAN 2-3 KALIMAT AJA DARI MASING-
MASING PENYIAR
B/N
Warriors! Dari perbincangan barusan dengan Mba Clara, perasaan
gue jadi..........
(Naomi / Bijar menyampaikan komitmennya, 2-3 kalimat)
Penutup B/N

Okedeh warriors/ sampai sini dulu podcast disko kali ini//

(Say Thanks to Narsum)
Terima kasih yaa Mba Clara yang udah bersedia untuk sharing
pengetahuannya tentang salah kaprah self love di episode kali ini.

Dan terima kasih juga, buat kamu yang udah mau mendownload
dan mendengarkan podcast ini. Dengan mendengarkan podcast ini
semoga kita bisa membantu menghapus stigma di masyarakat,
lebih peduli terhadap orang-orang di lingkungan sekitar, dan
tentunya jangan lupa juga untuk selalu menyayangi jiwa sendiri.

Sampai ketemu lagi di podcast episode selanjutnya, dengarkan di
KBR Prime (dot) id ya!

gue Naomi

gue bijar

pamit undur diri dulu.




3.3. Penyampaian Materi Pelatihan
Pelatihan virtual dilaksanakan secara daring melalui aplikasi “Zoom Meeting” pada
hari/tanggal Rabu, 3 Juni 2021 pukul 10.00 — 11.00 WIB yang dihadiri oleh tim podcast KBR.

Gambar 3.1. Dokumentasi Penyampaian Materi

T muu e ~ - e Ha tulavicae - [T

ible-click to go to fullscreen, ctrl+click to snap to video size




BAB 4
KELAYAKAN PERGURUAN TINGGI

Program ini sesuai dengan tujuan Pedoman Pelaksanaan Penelitian dan Pengabdian
Masyarakat khususnya untuk Pengabdian Masyarakat skema IPTEK bagi Masyarakat (IbM),
yaitu meningkatkan keterampilan berpikir, membaca dan menulis atau keterampilan lain yang
dibutuhkan (softskill dan hardskill). (LPPM UPJ, 2016a)

Program ini juga selaras dengan bidang unggulan yaitu sosial humaniora, seni budaya
dan pendidikan. Hal ini dikarenakan pembangunan IPTEK tidak dapat dipisahkan dari
masalah-masalah tersebut (LPPM UPJ, 2016b).Program ini juga sesuai dengan Garis Besar
Rencana Induk Pengabdian kepada Masyarakat yang fokus pada satu institusi mitra dengan
pendekatan interdisipliner-kolaborasi dan berkesinambungan sehingga memberikan
kontribusi pada masyarakat wilayah Jabodetabek (LPPM UPJ, 2016b). Selain itu aktivitas
yang dilakukan dalam program ini juga sesuai dengan cakupan dalam Garis Besar Rencana
Induk Pengabdian Masyarakat tersebut yaitu pelayanan jasa serta pendampingan yang
bertujuan meningkatkan kesejahteraan masyarakat.

Program ini juga diharapkan dapat menjadikan dosen sebagai agen perubahan bagi
kebaikan dan perkembangan kehidupan masyarakat yanglebih baik. Dosen di perguruan tinggi
juga dibekali penguasaan metodologi, sikap ilmiah, dan kemampuan analisis yang dapat

mendukung kegiatan ini.



BAB 5
HASIL DAN LUARAN YANG DICAPAI

51.  Hasil Pengabdian Masyarakat
Hasil yang didapatkan dalam kegiatan pengabdian masyarakat ini berupa siaran podcast
yang disiarkan secara nasional.

5.2. Luaran
Luaran yang dihasilkan yaitu rekaman podcast dan script.



BAB 6
RENCANA TAHAP BERIKUTNYA

Diharapkan kegiatan ini dapat berlangsung secara kontinu, dimana KBR dapat
bekerjasama dengan Prodi Psikologi untuk memberikan pemahaman mengenai masalah-
masalah di masyarakat.



BAB 7
KESIMPULAN DAN SARAN

7.1.  Kesimpulan
Podcast ini sudah disiarkan dan cukup mendapat respon positif..Diharapkan program
edukasi ini dapat bermanfaat.

7.2. Saran

Saran untuk perbaikan program ini adalah:

Program dilakukan secara kontinu dengan berbagai topik menarik.

10



LAMPIRAN

Lampiran 1: Undangan

Mo £ S16/KBR/REDYSKN/ 2021
Hal - Undangan Narsum Pedcast Disko

Lakaeta, 25 Mel 201

Kopata

Or. Qara Meningka, S Psi, M S, Selabu Dosen Prod Puiologi
Urnversitas Perbangunan Laya

Dengans Hoomat,

Cma &n mongadi sebuad ketntuhen, Waliu terkadang bamak yeog lopa untuk menciatal divl seadri
it dulu sebakun mencntai orang s Subasnys menciotai di apa adanmya, uhwan euo‘ mhh

beri untuk intai dinvyd seodiei. Cita Sirl juga bivap Shudurgk
mental. Nasun, segerti apa konsep CGnla 0 yang Wpat? Acd yang harus dilakukaes ustuk menumbubkan
rasa Cinta dini?

Xita akan cbrolan dalaes Podcast Dk “Diskusi Pslcclogl™ dengas tema: “Manumbuhban R Gna
Ow ™. Dalam sbiahas Dish datam Bhad ine, KBR Darmaksad d Ov. Cara M ».

S, MS, Sefaku Dosen Prod Puikologl, Universitas Pembangunan lava, wiluk menjiad farakember
program Podcan Dishus kool (Osko]. Podtant tereul nantewa dalarkan melabue Shogore o dan

platform mendengarkan oSCait lanmya. Prows tapng eul akan b wung pedta

Hare/ Tanggal - Kamés, 3 juni 2021

Puus 210,00 - Sedesad

Tema S “Menumbiubban Rasa Gnta Din®

Format Taping via Zoom lnk yang sk Sinfcemauboe wbelums rekaman

Uitk indo b laegut, silatkan menghubungi Produser Podcast dengan Wydia Angga HP - 05156737803,

KBR atafoh perpedia honten benta untuk 500 radio jaringan di 34 provins, Beruga updane benta Dag
s, bukitin bernta, tak hut, dan ah vdara. KR juge memiikl websne Denta & ke od,
Sejak 201K KBA marngad pioner dalam memprodubsl podcint berbash joreakene yanyg Bisa dhedkoman
@ www bhzrame s, Spotify, Googhe Podcas, di.

Oemi i kami Torima kasi atas perfatian das kenatamanya.

Hormat Sava,

&y

Citra Dyah Prastuts
Pemioge Redaksi KBR
cira geastuti@mbn id | +628161309394

PT IIEDIA LNTAS INTI NUSANTARA
A Madi,

A Guntur No 70 R‘I’ l}RWOb

Xelurahan Gunitur, Xecamatan Setiabouc
Xota Jakarta Selatan 12880

Tip. +&2-2)-31183.0025

www kb id | wweackbrpeimed
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Lampiran 2: Surat Tugas

Porw OF) 748 2005

SURAT TUGAS
No: 155/STE-REK/UPLDS 21

0 Luar Negen

o Lain-hin

baghan teckalt dapat

Dergan ini Laya an kepada:
Nama : Dv. Clara Mosingka, 5.P5i, M.Si,
Jabanan : Dosen
Program Studi : Pelbologi
Untuk melksanakan tugas ke:
Kegiatao : Norasumber Podcost Dishusi Psikologi desgan tema *Manumbchkan
Rasy Cnta Din® yang aban diskarkan melaul kbepime.d
Alymat Tujuan + melalul Zoam
| R o Lar Kota
Hinri/Taorgund = Mabu /3 uni 2021
Wakiu o 000 WIR - weleai
Sifat - Bundeegan Tertuls o Undangan Usan
Jenis Perfalanan Dinas -
o Institusional Karjs sama
o Inkianit Knpakaran
agar I lak e dengan Bak, dan kepads
getahuivys. Pelsksana b wole \aporan perfaianan Ginas.

Dikebsarkan & Bistaro Jayw, Targerang Sefatan
Pada Taggad  : 25 Mwi 2023

Terdatarc

Ka Bro Surber Daya des Keusngen

~ Ka.Bager SOV
Tagar Keusrgen

Catwean

S vy

e 0D Sy Ao | e Mteeh hagheten. )

Universtan Povdonpinon Joys
K. Condamaned) Saypd B0k ETH. Brdwt s, Sl Bt Coutt Torgmreng Setwten (2412
Vhamate: wwa agi i

Sam as Samobiae

12



13



