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1. Penggunalayanan mengakses website www.sirehatpkmkebunhandil.com
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9 SIREHAT @ Home @ Kesehatan D Microlearning ® Demo Masuk

<* Science-backed behavior change

Level up your
mental wellness

Ubah kebiasaan sehat menjadi sebuah petualangan.
Dapatkan poin, raih prestasi, dan bangun keterampilan
kesehatan mental yang berkelanjutan melalui pembelajaran
yang menyenangkan.

Get Started Free Login

2. Pengguna membuat akun SIREHAT dengan melengkapi data pribadi
e

Create an Account

Join SIREHAT to start your wellness journey

FullName

Enter your full name

Email Address

Enter youremail address

Phone Number

Enter your phone number

Password

Create apassword (min 8 chars)

Confirm Password

Confirm your password

& SignUp

Already have anaccount? Login


http://www.sirehatpkmkebunhandil.com/

3. Pengguna masuk (log in) menggunakan akun SIREHAT

<5

Welcome back

Login to continue your wellness journey

Email Address

Enter your email address

Password Forgot password?

Enter your password

Don't have an account? Signup

4. Pengguna dapat mengakses komunikasi, informasi dan edukasi pada lama web
SIREHAT

25 sirehatpkmkebunhandil.com/health/mental-health
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Pusat Edukasi SIREHAT

Eksplorasi
Kesehatan
Mentalmu

Pahami dirimu lebih dalam melalui artikel dan panduan yang
diverifikasi oleh psikolog, khusus untuk remaja Indonesia.




5. Pengguna dapat memilih topik edukasi yang akan didalami

Topik Kesehatan Q Cariartikel

i @ ® &

Manajemen Stres Kecemasan Depresi Self-Care

& = O

Kesehatan Tidur Hubungan Stop Bullying

6. Pengguna dapat meakses microlearning interaktif dengan berbagai media edukasi

25 sirehatpkmkebunhandil.com/health/stress-management Q
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PusatKesehatan > ManajémenStres

Mengelola Stres di Usia Remaja

Sekolah, pertemanan, ekspektasi keluarga—wajar jika kamu
merasa kewalahan. Mari pelajari cara menghadapinya

s Tim SIREHAT

Ditinjau oleh Profesiona Daftar Isi
Apa ltu Stres?
Tanda & Gejala Stres
Apaltu Stres? X :

Strategi Mengatasi Stres
Stres adalah reaksi alami tubuh ketika dihadapkan pada tuntutan atau ancaman. Tidak semua Cek Tingkat Stres
stres itu buruk. Kadang-kadang, stres dalam jumlah kecil (disebut eustress) bisa memotivasi

kamu untuk belajar lebih giat sebelum ujian atau berlatih lebih keras untuk kompetisi olahraga

Namun, ketika stres terjadi terus-menerus dan menjadi terlalu berat, hal ini dapat mengganggu

o ?
kesehatan fisik dan mentalmu Q§ ButuhBantuan Segera?

Jika kamu merasa tidak aman atau



7. Pengguna dapat melakukan skring awal

9 SIREHAT @ Home < Kesehatan [ Microlearning ® Demo Masuk

Cek Tingkat Stres Kamu Saat Ini

Daftar Isi
Coba luangkan waktu 2 menit untuk mengevaluasi tingkat stresmu saat ini melalui kuesioner
Apaltu Stres?
singkat dibawahini
Tanda & Gejala Stres
Strategi Mengatasi Stres

CekTingkat Stres
A Cek Tingkat Stres

Jawab jujur sesuai kondisimu bulanini

Pertanyaan1dari 5 20%
E——

Seberapa sering kamu merasa kesal karena
sesuatu yang terjadi secara tidak terduga?

0 1 2 3 4

Tidak Pernah Jarang Kadang-kadang Sering Sangat Sering

8. Pengguna dapat mengakses self tracking dashboard dan menjelajah sistem
informasi remaja sehat (SIREHAT)

25 sirehatpkmkebunhandil.com/health/mental-health Q W 3 (]
@ siReHAT @ Home @ Kesehatan [ Microlearing  ® Dermo PR i sokorans
Pilihan Editor

ANXIETY

Mengapa Tidur Sangat Mengenali dan Mengatasi Self-Care: Bukan Sekadar Tren
Penting untuk Remaja? Serangan Panik i

Baca Selengkapnya — ®© ! Baca Selengkapnya — D 4minread Baca Selengkapnya —

9. Petugas akanmenganalisa perilaku dan perkembangan pengguna layanan
dan member ikan rekomendasi personal seperti tantangan baru, konseling
dan edukasi tambahan kepada remaja yang beresiko mengalami masalah
kesehatan mental

10. Perubahan perilaku sehat berkelanjutan dan peningkatan kesehatan mental
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