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Hi Binusian,
Fenyesualan  dirl
merupakan pekerjaan

rumah bagi sefiap orang.
Dimanapun 1a berada, 1a
tidak akan bisa merasa
nyaman  ketika  tidak
sanggup  menyesualkan
dirinya.

Newslelter kall  inl
mengusung tema
“Penyesualan  Dirl®,
dengan judul "How Do |
Adant?” Pada newsletfer
kall in, akan dibahas
mengenal  bagaimana
kita menyesuaikan dir di
lingkungan baru,
terutama bagl Binusian
2019  yang baru
memasukl dunia
perkuliahan.

Untuk  memahami
mengenal  penyesuaian
dirl itu sepertl apa, ada
informasi  pendahulu
vang dilanjutkan dengan
perbedaan antara dunia
=MA  dan  dunia
perkuliahan, kemudian
permasalahan  wyang
sering  muncul  pada
Mahasiswa Baru.

Dalam dunia
perkuliahan, para
mahasiswa |uga berjuang
hidup sendirl sebagal anak
kost  Ada tps-tips bagi

para binusian bisa Jadi
anak kosttangguh.
Ada  referensi buku

juga vang bisa jad teman
para Binusian di - akhir
pekan kalian.

Info mengenal kegiatan
Binus  Student  Leaming
Community  (B5LC) |uga
dapat kalan temul pada
edisi kall Inl. Ada kegiatan
Talkshow LDP (Last Day
FProducton) dan Outbound
Mindya.

selamat menikmati dan

semoga membawa
manfaat bagl Binusian
semua.
Salam,

siudent Advisory Center

Selamat
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Langkah kaki Sang Astronot

Pesawatlua kembali mendarat.

Lam-lam planet asing dengan orang-orang
asing vaneg kuangeap asing

Ataukah memang aku sang asing?

Yang kembali tersasar dan harus beradap-
tasi.

Agpgar ucap, pikiran, dan langkah kakiknu bhisa

serasi.
Tak mudah.
Hingea ucap im bernada sama.

Hingea pikiran ini berasa hanva satu kepala

saat bersama mereka.

Hingea langkah kaki ini tak lagi beradu

irama.

Dan hingea asing ini tak lagi terasa.

By : Abdul Ghoni 5.C., 5.Psi.

Terkadang, tidak mudah bagi kita untuk
merasa nyaman untuk berada dalam
suatu ingkungan yang “asing”. Kita
periy melakukan penyesuaian diri, haik
dengan orang-orang yang berada di
sekitar, maupun lingkungannya.

Seperti astronot yang selalu pergi
melintasi angkasa yang entah berada
dimana tetapi ia harus tetap bisa
menyesuaikan dirinya sefama bertugas.
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Penyesuaian Diri

Istilah penyesuian din memiliki dua kata yang
berbeda maknanya, yvaitu adaptasi (adapiation)
dan penyesualan [(adiusment). Fedua istlah

tersebut  sama-sama  mengacu  pada
pengertian  mengenai
penyesualan dir, tetapl
mermiliki perbedaan

makna yang mendasar.

Adaptasi  (adapialion)
memiliki pengertian
indiidu melakukan
penyesualan dir
dengan lingkungan.
Fengertian ini lebih
menekankan pada
perubahan Yang
Individu lakukan

terhadap dirinya supaya tetap bisa sesual
dengan lingkungannya. Jadi pada adaptasi, diri
individulah vang berubah untuk  melakukan
penyesualan. Contoh sederhana dan adaptasi
Nl misalnya bila menghadapl suhu  yang
panas, lalu indwidu membuka pakalannya,
atal minum air dingin supaya tetap merasa
nyarman.

Fenyesuaian (adiusiment) dipahami sebagai
mengubah lingkungan agar menjadi  lebih
sesual dengan din indrwidu. Pengertian ini lebib
menekankan pada perubahan lingkungan yang
dilakukan oleh indiwidu sehingga tetap sesual
dengan dirnya. Misalnya, pada suhu yang
panas, Indiwidu lalu memasang kipas angin
atau menyalakan AC (alr condiioner] supaya
suhu ruangan berubah seperti yvang dinginkan.
Fada contoh ini, individu tidak berubah, tetapi
lingkunganlah yang berubah.

Individu wang  mampu  menyesualkan  dir
dengan baik, idealnya mampu menggunakan
kedua mekanisme penyesuaian din tersebut
secara luwes, tergantung pada stuasinya
=ebaliknya, individu dianggap kaku bila kurang
mampu  menggunakan  kedua mekanisme
tersebut dengan baik atau hanya salah satu
cara saja yang dominan digunakan.
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Ketidakmampuan menyesuaikan diri

ketika seseorang mengalami kegagalan dalam
menyesualkan

dinnya  atau  mengalam
ketidakmampuan  dalam
menyesualkan dirinya,
maka dapat menimbulkan
stress,  frustas;,  atau
konflik dengan lingkungan
sekitar orang tersebut.

hMasalah tidak berhent
ketika ia mengalami stress
atau frustas;, setelah Ia
mengalami hal-hal
tersebut  bukan  tidak
M mungkin masalah  yang

muncul  pun semakin
banyak. Wulal dari akhirnya membolos kuliah,
menjadi  tidak produktf, bahkan  hingoa
mengasingkan  din - dan  lingkungannya.
Berdasarkan hal tersebut penyesuaian dir
sangatlah penting bag tiap Indmdu dimanapun
la berada sehingga kehidupannya dapat
berlangsung menjadi lebih baik.

Alisjahbana, A, sidharta, M, Brouwer, M AW,
19693, Menuju kesejahteraan Jiwa, Jakarta;
Penerbit, PT Gramedia.

Siswanto, 2006, Kesehatan MWental, Konsep,
Cakupan dan Perkembangannya, Yogyakarta,
Fenerbit Andi.

Dalam http: #ifmd08 blogspot. comfZ2008/10/
penyesualan-dir.htm



SMA VS KULIAH

Perbedaan SMA & KULIAH

selamat datang buat Binusian 20130 Selamat
bergabung  dengan  keluarga besar  Hinus
Unrversity! Dunia kuliah mungkin dunia yang
asing buat kalian dan pastt masih ada saja yang
bingung bagaimana cara menyesualkan dirl di
lingkungan vang baru ini. Sebelum kita bahas
bagaimana caranya, kita lihat dulu yuk apa saja
yvang berbeda dar kehidupan sebagal pelajar
SMA dan kehidupan sebagal Mahasiswa.

Pelajar dan mahasiswa

Pelajar (SMA)

Kelas-kelas pada sekolah pada umumnya disi
oleh orang wyang relatif homogen, paling tidak
mereka biasanya berasal dan satu kota, bahkan
mungkin rumah mereka saling berdekatan. Orang
-orang yang homogen tinggal saling berdekatan
biasanya memiliki  budaya wyang tidak Jauh
berbeda, sehingga lebih mudah untuk bergaul
Jumlah siswa perkelas biasanya tidak terlalu
barmyak, stabil selkitar 30 sampai 40 orang
perkelas.

Mahasiswa (KULIAH)

Berbeda sekall dengan perguruan tingo wang
berisi mahasiswa, hiasanya asal mahasiswa
sangat beragam. Anda bisa menemui teman yang
berasal dar kota yang berbeda, dan provinsi yang
berbeda, bahkan bisa saja berasal dan negara
yvang berbeda. Hal i menjadikan kelas kuliah
lebih beragam, namun tentu saja kita harus
meningkatkan daya adaptasi dengan orang-orang
yang berbeda-beda asal dan budayanya tersebut.
Jumlah  mahasiswa dalam  satu  perkuliahan
umumnya tidak tetap, anda bisa saja kuliah mata
kuliah wang berisi hanya lima mahasiswa, tapi di
mata kuliah wang lain anda bisa saja belajar
bersama hingga 100 orang lebih.

Sistem Pembelajaran

Paket Pelajaran (SMA)

sebagian besar pelajaran  diberikan  langsung
kepada anda dalam bentuk paket pelajaran, kelas
1 pelajarannya sepertl ini, kelas 2 sepert itu dan
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seterusnya.  Dan  untuk  berbagal  pelajaran
tersebut telah tersedia dengan banyak bahan dan
buku. Hampir semua mater yvang anda pelajar di
bangku ShA diperaleh dan buku paket dan dan
materi yang disampalkan oleh guru. Anda
mungkin juga memiliki konselor bimbingan yang
membertahu anda program wyang sesual untuk
anda ambil, IPA, IPS, atau Bahasa.

Sistem kredit semester (KULIAH)

Di perguruan tingg, anda bertanggung  |awab
sendin untuk mendaftar kelas vang perlu anda
ambil untuk lulus dalam bentuk Sistem Kredi
Semester [SKS).

Untuk di Binus University, para mahasiswa harus
menjalani perkuliahan pada 6 semester awal (B
semester awal bagl mahasiswa yang mengambil
program jurusan double degree seperti SN, TI-
MAT, dsb) dengan sistem SKS berupa paket,
vaitu jumlah SKS yang diambil tiap semesternya
sudah ditentukan oleh pihak jurusan, sehingga

tidak bisa memilih sendiri mata kuliah apa saja
yang ingin dipelajan pada semester tersebut. Lalu
pada  semester  berikutnya, mahasiswa
dipersilahkan untuk memilih mata kuliah yang
diinginkannya dengan jumlah maksimal 22 SKS
tiap satu semesternya. Aturan berbeda berlaku
Jka mahasizwa akan mengambil mata kuliah
skripsi pada semester tersebut, maka jumlah SKS
maksimal yang bisa diamhbil akan berbeda — beda
tergantung jurusan apa yang dilkutinya.

Tentang hbahan kuliah, anda harus proakbf
mencarl sendir, karena itu mahasiswa akan jauh
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lebih sering mengunjungl perpustakaan daripada
siswa sekolah. Dosen sebenarnya juga dominan
dalam proses perkuliahan, namun dibandingkan
sekolah, diskusirelatif lebih bamyak dilakukan

Pengajar

Guru (SMA)

Guru SWMA cenderung lebih akomodatif kepada
siswa mereka danpada dosen. Fada masa SWA
anda memiliki seorang wall kelas yang mungkin
berusaha mengenal anda dan memerhatikan
anda. Mereka juga memantau nilal dan kehadiran
anda, memberikan catatan bila anda melewatkan
kelas, dan mengingatkan anda tentang tugas
yang akan datang.

Dosen (KULIAH)

Mahasiswa harus lebih akiif dibandingkan siswa
saat masih bersekolah Banyak dosen tidak ambil
pusing dengan absensi atau memiliki wakiu untuk
memastikan semua mahasiswanya mendapatkan
nilai yang memuaskan untuk semua kuliah
mereka.  Mereka hanya akan  menghitung
penguasaan anda dan hasil evaluas belajar. Jika
anda melewatkan kuliah, bersiaplah meminjam
catatan dari teman sekelas. Jangan sampal daftar
hadir anda kurang, karena dosen juga tidak akan
barmyak ambil pusing jika kita idak bisa mengikuti
ujian atau nilal akhir anda adalah E.

Evaluasi Belajar

Ujian Semester Sekolah (SMA)

Tes di SWA biasanya lebih sering diadakan oleh
guru, dan bobot penilaiannya relatif kecil terhadap
nilai  pelajaran  anda secara  keseluruhan
dibandingkan ujian di perguruan tinggi. Bahan
vang dipelajart juga relatf lebih sedikit, yaitu

bersumber dar catatan dan buku paket yang
digunakan sepanjang pembelajaran.

Ujian Semester Kuliah (KULIAH)

Di perguruan tingg, anda mungkin biasanya
hanya ada dua ujan per semester, yaitu ujan
tengah semester dan ujian akhir semester. Ujian
pada  bangku kuliah  biasanya mencakup
beberapa bab dan memiliki persentase yang lebih
besar terhadap nilai akhir anda. Sebagian besar
weaklu, dosen anda tidak meninjau kembal materi
ujan dengan anda sebelum wuwjian, ity akan
menjadi tanggung jawab anda untuk mempelajar
catatan dan bahan yang telah diberkan dosen
Juga kebanyakan dosen tidak akan mengadakan
ujian susulan, sehingga mahasiswa  harus
berusaha untuk tidak melewatkan kelas pada hari
ujian. Sumber bahan upan bisa sangat luas,
bahkan 1su  wyang sedang berkembang di
masyarakat dan media bisa menjadi soal ujian.

Kelulusan

Ujian Akhir Nasional {(SMA)

Untuk lulus ShA, seorang pelajar atau siswes
sekolah akan menjalani upan akhir yang saat ini
kita kenal sebagal Ujan Akhir MNasional. Siswa
diberikan berbagai soal yang harus dijawab.

Sidang Ujian Akhir (KULIAH)

Untuk  lulus  dart bangku  kuliah,  seorang
mahasiswa harus membuat sebuah karya tulis
ilmiah. Untuk program sarjana biasanya disebut
sebagal  karya  tulis  Sknpsi yang  harus
dipertanggungjarvvabkan dan dipertahankan oleh
mahasiswa yang bersangkutan dalam sebuah
sidang ujian akhir.

Sumber © httodwww jurusankuliah info/201 3077
perbedaan-sma-dan-perguruan-tingos himi

SMA
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KULIAH
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Penyesuaian Diri Mahasiswa Baru

Penyesuaian diri bagi mahasiswa baru
Brouwer [Alisjahbana, dkk, 19453), mencatat
beberapa masalah vang harus diperhatikan
oleh mahasiswa dalam kaitannya dengan
penyesualan dir dengan situasi dan status
baru wyang dhadapl. Kegagalan dalam
melakukan penyesuaian din darl beberapa
masalah tersebut dapat menimbulkan tekanan
mental bag mahasiswa yang bersangkutan.

Masalah pertama : Cara Belajar

FPelajar SMA biasanya memiliki cara belajar
vang lebih pasif bila dibanding  dengan
mahasiswa. Ini disebabkan oleh cara
pembelajaran vang memang berbeda Hampir
semua mater pelajaran WA diberikan oleh
gurl.  Asalkan siswa menyimak  bailk-baik
materl yvang diberikan dan belajar hanya dan
materl tersebut biasanya itu sudah cukup.
Berbeda dengan perguruan tnggl  vang
menuntut mahasiswa untuk lebih akiif dalam
mempelajar dan memahami materi.  Materi
vang  diberikan  dosen  biasanya  bersifat
sebagal pengantar, sedangkan pendalaman
lebih lanjut diserahkan kepada mahasiswa
yvang  bersangkutan.  Ini menyebabkan
kedalaman dalam memahami suatu mater]
tergantung dari keaktifan mahasiswa dengan
usahanya mencar referensi-referensi yang
berkaitan dengan materi yang diajarkan. Belum
lag perbedaan sistermn paket vang diterapkan di
shA - dan sistern SES O yang berlaku  di
perguruan tinggl, vang betulbetul menuntut
mahasiswa untuk lebih akiif kalau ingin lulus
dengan nilal vang memuaskan dan dalam
Jangka wakiu yang singkat.
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Masalah kedua : Perpindahan Tempat

Bagl sebagian besar mahasiswa, memasukl
perguruan tinggl berartl Juga harus berpindah
tempat darl tinggal bersama dengan orang tua,
menjadi tinggal bersama dengan orang lain,
entah Itu kost, kontrakan atau tinggal bersama
saudara. Belum lagl bila situasi di tempat asal
ternyata berbeda sama sekall dengan situasi di
tempat vang baru. Misalnya darl lingkungan
desa ke kota besar tempat biasanya
perguruan tinggl vyang balk berada
Ferpindahan tempat semacam ini
membutuhkan  energl yang  besar  untuk
melakukan penyesualan dirl pada awalnya.

Masalah ketiga : Pergaulan

Menjadi mahasiswa berarti hubungan dengan
teman-teman karb sewakiu SMA  menjad
semakin renggang karena pertemuan yang
semakin kurang dan sekaligus ada tuntutan
uniuk  mencarl teman-teman  wyang  baru
Mencar teman vang cocok  bukanlah
merupakan hal vang mudah. Apalag biasanya
teman-terman kuliah maupun di tempat sekitar
tingogal biasanya juga berasal dar latar
belakang yang berbeda-beda. Tidak berhasil
mendapatkan  teman  yang sesual  bisa
berakibat timbulnya perasaan kesepian.
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Penyesuaian Diri Mahasiswa Baru

Masalah keempat : Perubahan Relasi

Felasi dengan orang tua, saudara dan teman
sewakiu tnggal dalam keluarga merupakan
relasi yvang lebih bersifat pribadi dan hampir
sefiap har terjalin. Mamun relasi-relasi yang
terjalin - berubah  menjadl  lebih  bersifat
fungsionil ketika menjadi mahasiswa. Relasi

Masalah kelima : Pengaturan Waktu

Menjadi mahasiswa untuk sebagian besar
berartl bebas mengatur wakiu menurut kehen-
daknya sendir, karena tidak ada orang lain
vang  mengontrol.  Ketidakmampuan  dalam
mengatur wakiu antara kegiatan kuliah, bela-
jar, bermain dan aktifitas lainnya dapat men-
gakibatkan munculnya masalah-masalah lain
vang terutama berkaitan dengan tugas bela-
|arnya.

Masalah lainnya menyangkut nila-nilal hidup.
Berbagal macam orang yang ditemul serta
berbagal macam Informasi yang diterima  di
perguruan finggl yvang biasanya lebih terbuka,
bisa mengakibatkan mahasiswa vang bersang-
kutan mengalami krisiz nilai. Mila-nilal lama
vang dibawa dan dihidupl selama ini diperha-
dapkan dengan nilai-nilal baru yang ditemui
vang dirasa lebih sesual Tidak jarang selama
masa krisis N, kehidupan mahasiswa yang
bersangkutan menjadi tidak menentu  dan
membeawa dampak yang negatf bag kese-
|ahteraannya.

orang tua-anak, antar saudara, antar teman
sepermainan digantikan dengan relasi dosen-
mahasiswa, mahasiswa-mahasiswa  dan
sebagainya. Perubahan relasi ini juga dapat
menjadi kesulitan tersendirl bagl mahasiswa.

}/55, NE AvE

L~ ﬁ//?//}/{S ted
s

Ijﬁ&lisjahbana, A, Sidharta, M, Browwer, WMAWY,
11983, Menuju kesejahteraan Jiwa, Jakarta;
' Penerbit, PT Gramedia.

ESiswantoJ 2006, Kesehatan Mental, Konsep,
 Cakupan dan Perkembangannya, Yogyakarta,

- Penerbit Andi.
f g &
+ Dalam http: #fmd08 blogspot. comZ2008/10/
. penyesualan-dir. himl
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TIPS & TRIK MAHASISWA BARU

MWasalah yang dihadapi oleh seorang mahasiswa baru itu bamyak yah ternyata. Lalu bagaimana caranya supaya
teman-teman sekalian bisa survve untuk menghadapi itu semua’? Mungkin bagi yang sudah bertahun-tahun

kuliah pun masih mengalami masalah yang serupa. Ada beberapa tips vang bisa teman-teman coba nih supaya
kehidupan kampus kalian semakin menyenangkan!

1. Jadilah Proaktif !

Coba deh mulal aktif berpendapat dan mengajukan din ketika dosen meminta bantuan. Selain bisa menambah
poin keaktifan kalian, hal inl juga bisa meningkatkan nisiatif kalian.

2. Perluas Network

Kerjaan kalian jangan hanya diam di kosan saja setelah selesai kuliah. Kenalan deh sama teman-teman satu
|urusan atau jurusan lainnya, terus nongkrong bareng. Siapa tahu dia jadi salah penghantar kalian ke pintu

kesuksesan kalian nantinya.
3. Dekati Dosen

&ﬂkan bamya sekedar untuk mendapatkan nilal baik yah, bisa saja dan mereka kalian bisa dapat uang jajan
Mambahan. Gak sedikit dari dosen-dosen kita vang memiliki provekan, ya siapa tahu kita bisa ikut gabung di
dalamnya Llang tambahan dapat, pengalaman kita pun ikut bertambah.

4. Biasakan Singgah ke 2erpustakaan

SR

Terkadang mater yaﬁ‘@gﬁp&aih dosen itu tidak lengkap, mampir sesekall deh ke perpustakaan. Siapa tahu
kalian dapat bahan bacaan Yang memang kalian butuhkan atau malah mendapatkan buku lainmya.

5. Gabung Organisasi Kemahasiswaan

Dengan ikut gabung organisasi kemahasizwaan, kalian bisa meningkatkan kemampuan kalian uniuk bekerja
sama dan mengasah sof-skil kalian haol

6. Kembhangkan Diri Kalian !

Jangan cepat puas memiliki IPK. tinggl atau sudah jadi anggota UMMM Kalian juga bisa ikut berbagai
macam franing atau seminar lainnya yang bisa menambah pengetashuan dan meningkatkan kemampuan
kalian.

1. Kerja Part Time atau Magang ?

Kalian juga hisa kok melatih kemampuan bekerja kalian. Banyak tempat-tempat yvang memben kalian
kesempatan untuk bekerja sebelum wakiunya, sehingga kalian tdak asing lagl dengan dunia pekerjaan
setelah lulus nanti

8. Jadi Entrepeneur Muda

Kerja ke orang lain? Sudah biasa | Sesekall anti-mainstream boleh kok Saat teman-teman kalian nant sibuk
carl pekerjaan, justru kalian sibuk mengurus usaha kalian sendin. Banyak kok pengusaha-pengusaha sukses
vang memulal usahamya dar mereka kuliah

9. Beasiswa Luar Negeri Yulk |

Cari deh info tentang beasiswa yang available untuk kalian. Selain kampus dalam neger, kampus luar negeri
Juga banyak kokyang kasih kesempatan sepert itu. Pengalaman hidup di negara orang itu, pengalaman yang
mahal lho kalian pun bisa mendapat nilal lebih saat melamar pekerjaan nantinya

Sumber : hitp: Mipsanda. com/201 108 0dIps-sukses- menjadi- mahasiswa-baru/
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Selain kehidupan di lingkungan kampus, hidup sendin di tempat kost juga menjadi pengalaman yang menarik
untuk dijalankan oleh para mahasiswa. Masa-masa dimana mahasizwa harus tinggal di tempat baru dan
berusaha mengatur kebutuhan hidupnya sendin. Banyak wang berpikir hidup sendin ity menyenangkan karena
bisa melakukan apa saja sesual keinginan kita tanpa ada larangan jam malam atau aturan lainnya.
Fenyataanmya, hidup nge-kost itu tidak mudah, kita harus mengatur penggunaan uang jatah bulanan kita, harus
terbiasa melakukan apa-apa sendir, mulal dar makan, mencuci pakaian, dan lain-lain. Waaaaah, susah juga yah
kalau kita belum terbiaza melakukan segalanya sendir. Ada beberapa saran nih yang bisa teman-teman ikuti agar
menjadi anak kost yang lebih tangguh! Berkut uraianmya -

; |
Siapkan Mental | Prioritas Saya ?

|
|
|
; Yakinkan dirimu sudah
Pilik siap untuk hidup mandir

priortas kalian
5 dan melakukan 23
Filihlah tempat kost yang segalanya sendiri sendirl. Apa yang

sesuai dengan budget | mc--ceelao g akan kalian lakukan hari ini,
myaman, dan mudah apa yang harus dibeli

diakses dari kampus. : terlebih dahulu sesual
\ kebutuhan kalian di setiap
| E harimya.

Pl Hidup Anak Kost [\ "™\,

Ingat Orang Tua !

ulal atur

14/,%
J
X
i
T
2]
m
]

Coba Sendiri

Lakukan sendiri hal-hal
yang biasanya difasilitasi
orang lain, sepert
memasak, mencucl,
mermbersihkan kamar, dll.

Sempatkan din untuk
menghubungl mereka,
percaya deh kalian pasti
kangen mereka. Sekedar
Kenal Sekitar menanyakan kabar atau
meminta saran atas
masalah kalian pasti akan
memnyenangkan.

Jangan sombong.
Berkenalan dengan orang
vang tinggal di kost yang
sama dan warga sekitar juga.
Fasti akan menyenangkan
mengenal banyak orang.

Explore !

dangan hanya diam di
kost-an setelah kuliah.
Coba deh jalan-jalan di
sekitar daerah kost kalian.
Siapa tahu ada tempat-
tempat nongkrong yang
asyik atau tempat makan yang
enak, jadi kalian tahu kemana
kalau sedang bosan.

Enjoy It !
\“f\ Fengalaman hidup sendiri
«“  Jauh dan orang tua past
akan datang kok dan
kalian akan banyak dapat
pengalaman serta
pembelajaran baru. Jadi,
daripada siress sendin,

-------------------------------- a) Just Enjoy [t
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Language Corner | - .
How To Manage

Your Stress

Stress occurs when you perceive that demands placed on you — such as work, school or
relationships — exceed your ability to cope. Stress also should be caused by unsuccessful
adjustment that happened to you. Some stress can be beneficial at times, producing a
boost that provides the drive and energy to help people get through situations like exams
or work deadlines. Howewver, an extreme amount of stress can have health consequences,
affecting the immune, cardiovascular and neuroendocrine and central nervous systems,
and take a severe emotional toll.

STRESS (mi——>

Untreated chronic stress can result in serious health
conditions including anxiety, insomnia, muscle pain,
high blood pressure and a weakened immune system.
Research shows that stress can contribute to the de-
velopment of major illnesses, such as heart disease,
depression and obesity.

e e e e e e e e e e e e e e e e R e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e el

But by finding positive, healthy ways to manage stress as it
occurs, many of these negative health consequences can be
reduced. Everyone is different, and so are the ways they
choose to manage their stress. Some people prefer pursuing
hobbies such as gardening, playing music and creating art,
while others find relief in more solitary activities: meditation,
voga and walking.
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Here are five healthy techniques that psychological research has shown to help re-
duce stress in the short- and long-term :

Take a break from the stressor. |t may seem difficultbut
when you give yvourself permission to step away from it for a
moment, you let yourself have time to do something else,
which can help you have a new perspective or practice tech-
niques to feel less overwhelmed.

Exercise. Exercise benefits your mind just as well as your
body. Simple exercise, like a 20-minute walk, run, swim or
dance session in the midst of a stressful time can give an
immediate effect that can last for several hours.

Smile and laugh. Our brains are interconnected with our
emotions and facial expressions. When people are stressed,
they often hold a lot of the stress in their face. So laughs or
smiles can help relieve some of that tension and improve
the situation.

Get social support. Call a friend, send a message. When
vou share your concerns or feelings with another person, it
does help relieve stress. But it’s important that the person
whom vwou talk to is someone whom wou trust and whom
vou feel can understand and validate you.

Meditate. Meditation and mindful prayer help the mind
and body to relax and focus. Mindfulness can help people
see new perspectives, develop self-compassion and forgive-
ness. When practicing a form of mindfulness, people can
release emotions that may have been causing the body
physical stress.
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Mini Library

‘ Untuk kalls_n vang suka membacs, ada beberapa buku vang blSE‘L dljadlka_n
bahan referensi bacaan kalian nih. Untuk newsletter kali ini, akan coba kita |
- kasih referensi 2 buah buku vang sangat sayvang kalau dilewatkan, Review
ini kami dapatkan dari wwwigoodreads.com. Semoga setelah membaca

- ulasan singkat ini, kalian jadi semakin tertarik membacanya. Kita lihat vuk! .

Gm

wEE CRITICAL
KA NATASSA E Ui \“Z N

Judul Buku : Gritical Eleven

Penulis : Ika Natassa

Perierbit: PT Gramedia Pustaka Utama
Tanggal Terbit: 10 Agustus 2015

Hasil Rate - 4.05 dari 5

Sumber

http:/ wrwmar good reads comybook, show,23F3 707 7-

critical-eleven

Page 12

Dalam  dunia penerbangan, dikenal
istilah critical eleven, sebelas menit paling
kritis di dalam pesawat—tiga menit setelah
take off dan delapan menit sebelum
landing—karena secara statistik  delapan
puluh  persen kecelakaan pesawat
umumnva terjadi dalam rentang waltu
sebelas menit itu It's when the aircraft is
most vulnerable to arny danger.

In aweay, it's kinda the same with meeting
people. Tiga menit pertama kritis sifatnva
karena saat itulah kesan pertama
terbentulk, lalu ada delapan menit sebelum
berpisah—delapan menit ketika senyum,
tindak tanduk, dan ekspresi wajah orang
tersebut jelas bercerita apakah itu akan
jadi awal sesuatu ataukah justru menjadi
perpisahan,

Ale dan Anva pertama kali bertemu
dalam penerbangan Jakarta-Sydney. Tiga
menit pertama Anva terpikar, tujuh jam
berikutnya mereka duduk bersebelahan
dan saling mengenal lewat percakapan
serta. tawa, dan delapan menit sebelum
berpisah Ale wakin dia menginginkan
Anya.

Kini, lima tahun setelah perkenalan
itu, Ale dan Anva dihadapkan pada satu
tragedi besar wang membuat mereka
mempertanvakan  pilihan-pilihan  vang
mereka ambil, termasuk keputusan pada
sebelas menit paling penting dalam

pertemuan pertams mereks,
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WORK IT GRL

Marual parba reglas, Maghap, o, dan Cerparine
wndulk sukoes di karier inngelaon,

Judul Buku « Work It, Gin!

Penulis : Jessica Huwae, Sorniya Tam-

pubolern, & Riesma Pawestri

Penierbit: Penierbit B First (FT Bentang
Pustaka)

Tanggal Terbit: 8 Juni 2015
Hasil Rate : 4 00 dari 5

Sumber : www.goodreads com/book/show 22692065 spork-itgirl
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Mini Library

Memasulki dunia karier bisa terssa exciting,
menegangkan, atau bahkan menakutkan Namun
vang pasti, dibutuhkan persiapan—pengetahuan,
mental, dan fisik—untuk menjadi seorang
profesional. Terlebih bagi seorang perempuan. You
hawve to work it, girl

Buku ini berisi tips dan trik mengejar karier
impian; mulai dari cara mengenali passion, mencari
lowongan kerja vang sesuai, menvusun OV, sampai
menaklukkan interview dan proses rekrutmen
lainnya. Sebush panduan komprehensif bagi setiap
fresh graduate vang siap menjadi profesional Buku
ini juga memberikan berbagai kiat bagi first jobber
maupun perempuan karier pada umumnya untuk
mencapai produktivitas kerja. Cara beradaptasi di
lingkungan baru, menghadapi drama dengan
atasan dan rekan kerja, mengelola gaji, sampai
urusan penampilan perempuan profesional.

Tak ketinggalan, pada bagian terakhir buku ini
menampilkan sejumlah sosck perempuan sukses—
corporate  chicks dengan segudang prestasi,
womanpreneuwr muda, serta female CEQ yvang berada
di puncak tangga karier. Bukan hanva pengalaman
mereka vang bisa menjadi inspirasi, para
perempuan sukses ini pun berkenan membocorkan
rahasia mereka dalam meraih kesuksesan.
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BSLC HIGHLIGHT

HetUg- ! Lg.be.
Binus Student Learning Community {(BSLC)
mengadakan acara talkshow yang bertema
“From Hobby to be an Entrepreneurship”.
Talkshow yang menghadirkan &untur,
PaoPac dan Mamun yang merupakan artis
youtube Indonesia padaJumat (5/6) di
Auditorium Binus University.

Talkshow Last Day Production ini dimulai
pukul 13.30 WIB hingga 16.00. Sebelum
acara dimulai, peserta dapat melihat video-
video dari Last Day Production yang
diputar selama 30 menit. Acara dibuka
dengan opening dari MC dan setelah itu
performance dari UKM Band Binus
University. Setelah lagu lost star dari
Adam Levine selesai dibawakan, sesi
Talkshow pun dimulai. Talkshow
berlangsung dengan Tanya jawab MC dan
Last Day Production mengenai cerita
bagaimana mereka bisa terkenal di
youtube. Talkshow berlangsung dengan
lancar dan penuh tawa karena talkshow
dibawakan dengan sangat atraktif dan
menghibur para peserta.
Setelah Last Day Production
selesai bercerita tentang
kisah mereka, MC memulai
games kecil-kecilan  untuk
enam orang peserta, dengan |
prize foto bersama dengan
Last Day Production. Setelah
enam orang peserta datang
ke panggung, mereka dibagi
menjadi dua feam dan
ditantang untuk melakukan =

Page 14

adegan pendek yang
dilakukan oleh Last Day
Production di salah satu
videonya. Adegan yang telah
dilakukan oleh dua feam
tersebut membuat para
peserta, Last Day
Production dan MC tertawa.
Dan dkhirnya pemenang pun
dipilih oleh Last Day
Production dan foto bareng
dengan mereka.

SOINXr>-
vOr

Sesi terakhir dari talkshow pun dilanjutkan
dengan sesi tanya jowab antar peserta dan
Last Day Production yang hanya dibatasi
tiga pertanyaan saja karena terbatasnya
waktu yang disediakan walaupun banyak
peserta yang ingin bertanya. Sesi terakhir
pun berakhir dengon penyerchan plakat
dari ketua acara, Gabriel Fileo kepada Last
Day Production dan juga se/fie bareng
dengan peserta.

Pembelajaran merupakan salah  satu
concern BSLC, maka dari itu BSLC
menyediakan fasilitas pembelajaran salah
satunya adalah melalui Talkshow untuk
membimbing teman sesama mahasiswa agar
membangun pengetahuan yang lebih banyak
lagi dan mensukseskan misi Binus
University yaitu 2 dari 3 lulusan Binus
University menjadi Entrepreneur atau
bekerja di perusahaan global..
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Liburan? Baru sgja
kita mengakhiri masa liburan
kita, Bicara soal liburan,
BSLC punya kegiatan yang
menarik di liburan kemarin .

Di liburan kali ini kami
menghabiskan waktu kami
untuk mengikuti Outbound
Nindya. Aendengar kata
“Qutbound” pasti kita
mengira “bermain”, dan itu
benar tetapi kami juga
mendapatkan banyak
pelajaran dari permainan-permainan
tersebut.

PLOZ=2Z
OZCOW-CO

Dimulai dengan berkumpul di kampus [§
Anggrek jam 6 pagi dengan membawa
berbagai perlengkapan yang diperlukan
selama 2 hari. Setelah kami semua
berkumpul kamipun langsung menuju KM
Zero Resort di Sentul. Setelah kami tiba
sampai tujuan, kami dibagikan menjadi
beberapa kelompok untuk menyelesaikan
permainan di pos-pos vyang telah
disediakan.

Kami menyelesaikan permainan di beberapa
pos untuk mendapatkan kepingan-kepingan

puzzle yang pada dkhirnya harus kami
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BSLC HIGHLIGHT

susun di keesokan harinya. Banyak hal yang
kami lakukan, mulai dari berjalan mengikuti
rute dengan mata tertutup, berjalan dalam
keadaan terikat bersama-sama untuk mengisi
air ke dalam botol, melepaskan ikatan tangan
bersama-sama, dan berdiskusi untuk
memecahkan sebuah kasus yang telah
diberikan.

Setiap permainan yang kami mainkan bersama
bukanlah hanya sekedar hanya bermain, tapi
banyak sekali pelajaran yang di dapat dari

permainan ini. Selain itu
: *’] tujuan dari kegiatan yang
@S kami lakukan adalah untuk
melatih kekompakan tim,
untule melatih komunikasi,
| untuk melatih menghargai

- banyak lagi tujuan lainnya.

Pada malam harinya kami melakukan sesi
rohani, kami dikumpulkan menurut agama
masing-masing. Setelah
berkumpul di Aula untuk mengikuti sesi
training yang dibawakan oleh Staff dari SAC.

kerohanian kami

Keesokan paginya, tepatnya pukul 6.30 kami
melakukan senam pagi yang berlangsung
sekitar 30 menit, setelah itu kami beristirahat
dan melakukan sarapan pagi. Beberapa menit
setelah sarapan pagi kamipun bermain game,
dan ini merupakan game yang paling seru bagi
kami, dan disini kami semua harus berkerja
sama untuk menjaga lilin yang telah di nyalakan
dan membawa lilin tersebut sampai ke tujuan.
Pada kegiatan ini, lilin kami akan dilempar
plastik yang berisikan air oleh panitia, dan
disini tugas kami untuk menjaga lilin lalu
membawanya ke tujuan. Walaupun lilin yang
kami bawa harus berkali-kali mati karena
lemparan plastik yang berisikan air oleh
panitia, kami tetap semangat dan dkhirnya
berhasil sampai ke tujuan.
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PLX0Z—-Z
OZCOw-=CO

Setelah permainan tersebut selesai kamipun di berikan waktu beberapa menit untuk
beristirahat, dan setelah beristirahat kami melanjutkan kegiatan kami dengan
membuat komitmen bersama, disini kami diberikan waktu untuk memikirkan komitmen
kami bersama untuk 6 bulan ke depan di BSLC, setelah berdiskusi kamipun menuliskan
komitmen kami bersama di sebuah kertas karton yang besar, setelah menulisnya
kamipun memberikan cap dengan tangan kami yang menandakan kami setuju dengan
komitmen bersama yang telah kami buat. Dan acara OQUTBOUND NINDY A resmi di
tutup, kamipun melakukan sesi foto-foto sebelum kami pulang ke Jakarta.
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Proudly Present

Pemenang Quotes Foster

Competition 2015

.:_‘,-" 1
fﬂ{iﬂﬁ' 1
Whal Y,

ehore!in

| EAN DO THINES

YOU CANNOT,

YU CAN 00 THINGS

| CANNOT,
TOGETHER

[R—

Juarna Favorit :

1. David Febryanto - Teknik Informatika

2. Albert Hendry H - Teknik Informatika i Evania Santosa - DKY New Media
3. Kenneth Satriawira - DKY Animasi

</

[Jongratulations

Inca Maya Sari

Program Studi Sistem Informasi

Atas terpilihnya Sebagai M =¥"'5,'-:::;

(Mawapres) dari Kopertis 11T Wilays
Peringkat 1
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RADITYA DIKA

LUSTRAS| OLEH: @MILFACHU

CEM - JOMBLO KROMNIS ; TIAP HARI
BUKA SOOSLE LALL NEE-SEARCH

E Ketika Harga Dollar
: Melonjak Naik
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Student Advisorvy Center

Partnering Your personal Growth,
Enhancing Your Well Being

'Kampus Anggrek Lt. 5 (R. 511/
|R 515)
|Phnne 021-5345830 ext. 1901-3

: E-mail : sac@yahoo.co.id

| Kami mengundang Bapak/ibu/Rekan- mkan

iBfnusran untuk meramaikan dan mewamai |
: Newslelter SAC. Jadikan Newsletter ini sebaqai |
!medfa Komunikasi, Hmu Pengelahuan, dan :
| Pengembangan Diri. Jangan ragu untuk berbagi :

|

: B3 sacBinus idan berkontribusi! Caranya mudah, Bapak/ibu/ |
: SacBinus - Rekan-rekan Binusian dapat menyumbangkan |
: s Sachinus | artikel atau tulisan dan mengirimkannya ke

B e e e o ] iteresfa@bfnus edu. Bentuk tulisan : Arial Narrow -
-{8.5), 1 spasi dan aniar paragraf 6 pl Temal
- edisi newsletter selanjulnya adalah: |

Liburan / Holiday |

“If you don*t 1like
something change
it 21 you:-can -t
change it, change

the way you think
gbout "at.™

Mecy_Engeloreit
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