
World Suicide Prevention Month: September Bulan Penuh Harapan

Prolite – World Suicide Prevention Month: Saatnya Saling Mendengar
dan Menguatkan di Bulan September

Setiap bulan September, dunia memperingati World Suicide Prevention Month atau Bulan
Pencegahan Bunuh Diri Sedunia. Ini bukan sekadar momen seremonial, tapi panggilan untuk
kita semua agar lebih peduli dengan isu kesehatan mental yang seringkali dianggap tabu.

Faktanya, menurut laporan terbaru World Health Organization (WHO, 2025), bunuh diri masih
menjadi salah satu penyebab kematian tertinggi pada remaja dan dewasa muda di seluruh
dunia. Artinya, ini bukan isu kecil, ini nyata, dekat, dan bisa terjadi pada siapa saja.

Kenapa September yang Dipilih?

https://prolitenews.com/lifestyle/
https://www.who.int/campaigns/world-suicide-prevention-day
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World Suicide Prevention Month

Tanggal 10 September setiap tahunnya diperingati sebagai World Suicide Prevention Day.
Dari situlah kemudian berkembang menjadi World Suicide Prevention Month sepanjang bulan
September.

Baca Juga:Post-Holiday Blues: Kenapa Setelah Liburan Justru Terasa Kosong? Ini
Penjelasan Psikologinya

Tujuannya simpel tapi penting: meningkatkan kesadaran, membuka ruang percakapan, dan
memberikan edukasi tentang bagaimana kita bisa membantu mencegah bunuh diri.

Tema global tahun 2025 yang diangkat oleh International Association for Suicide Prevention
(IASP) adalah “Changing the Narrative: Hope Through Action.” Artinya, kita diajak untuk
mengubah cara pandang terhadap isu bunuh diri, bukan lagi sekadar angka atau berita, tapi
sebuah ajakan nyata untuk memberikan harapan lewat aksi.

Fakta Penting Tentang Bunuh Diri
Menurut data WHO (2025):

Baca Juga:Short Escape Holiday : Cara Cerdas Nikmati Liburan Singkat 2–3 Hari
Tanpa Ribet!

Setiap tahun, lebih dari 700.000 orang meninggal karena bunuh diri.
Bunuh diri adalah penyebab kematian kedua terbesar pada usia 15–29 tahun.
Lebih dari 77% kasus bunuh diri terjadi di negara berpenghasilan rendah dan
menengah.

Di Indonesia, Kementerian Kesehatan (2025) mencatat tren peningkatan kasus bunuh diri
pada kalangan remaja. Tekanan akademik, masalah keluarga, kesepian, hingga stigma soal
kesehatan mental jadi faktor utamanya.

https://prolitenews.com/post-holiday-blues-kenapa-setelah-liburan/
https://prolitenews.com/post-holiday-blues-kenapa-setelah-liburan/
https://prolitenews.com/short-escape-cara-cerdas-nikmati-liburan-singkat/
https://prolitenews.com/short-escape-cara-cerdas-nikmati-liburan-singkat/
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Bunuh diri biasanya tidak terjadi karena satu faktor saja, melainkan kombinasi dari banyak
hal. Beberapa di antaranya:

Masalah kesehatan mental seperti depresi, gangguan kecemasan, bipolar.
Tekanan hidup: masalah ekonomi, akademik, atau pekerjaan.
Kesepian dan isolasi sosial.
Trauma atau kekerasan di masa lalu.
Kurangnya akses dukungan baik dari keluarga, teman, maupun tenaga profesional.

Psikolog menekankan, orang yang berpikir untuk bunuh diri bukan ingin mati, tapi ingin
mengakhiri rasa sakit yang mereka rasakan. Inilah kenapa empati dan pendampingan sangat
penting.

Tanda-Tanda yang Harus Diperhatikan

Sering kali orang yang punya pikiran untuk bunuh diri menunjukkan tanda-tanda tertentu,
meski halus. Beberapa tanda yang perlu kita waspadai antara lain:
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Sering membicarakan tentang kematian atau merasa hidup tidak berarti.
Menarik diri dari pergaulan, lebih banyak menyendiri.
Perubahan drastis pada pola tidur atau makan.
Memberikan barang-barang berharga kepada orang lain.
Mengungkapkan perasaan putus asa atau merasa jadi beban.

Kalau kamu atau orang di sekitarmu menunjukkan tanda-tanda ini, jangan dianggap remeh.
Itu bisa jadi sinyal minta tolong yang nggak terucapkan.

Apa yang Bisa Kita Lakukan?
Kamu mungkin berpikir, “Aku bukan psikolog, jadi apa bisa membantu?” Jawabannya: bisa
banget. Hal kecil yang kita lakukan bisa berdampak besar. Misalnya:

Mendengarkan tanpa menghakimi. Kadang orang hanya butuh didengar.1.
Menawarkan dukungan. Tanyakan kabar mereka, tunjukkan bahwa mereka tidak2.
sendirian.
Ajak bicara ke tenaga profesional. Jika memungkinkan, bantu hubungkan dengan3.
psikolog atau konselor.
Hapus stigma. Jangan melabeli orang yang struggling sebagai “lemah” atau “drama.”4.

Ingat, percakapan sederhana bisa menyelamatkan nyawa.

Peran Media Sosial
Di era digital, media sosial punya peran besar. Sayangnya, kadang justru jadi pemicu karena
adanya perundungan, perbandingan hidup, atau berita hoaks. Tapi di sisi lain, medsos juga
bisa jadi sarana berbagi cerita, menyebarkan informasi positif, dan membangun komunitas
support system. Banyak organisasi kesehatan mental yang aktif kampanye di media sosial
sepanjang September, jadi kamu bisa ikut menyuarakan pesan positif di sana.
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Ayo Jadi Bagian dari Perubahan!

Bulan September bukan sekadar bulan biasa, tapi momen pengingat bahwa setiap nyawa itu
berharga. Kalau kamu sedang merasa berat, ingatlah: kamu tidak sendirian. Dan kalau ada
orang di sekitarmu yang berjuang, mungkin kehadiranmu bisa jadi cahaya kecil di tengah
gelapnya hari mereka.

Jangan takut untuk membuka percakapan, jangan ragu untuk menawarkan bantuan, dan
jangan malu untuk mencari pertolongan profesional. Karena mencegah bunuh diri bukan
hanya tugas psikolog atau dokter, tapi tugas kita semua sebagai manusia.

Mari ubah September jadi bulan penuh harapan. Mari bersama-sama jaga satu sama lain,
karena dunia ini masih butuh kamu, masih butuh kita;
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Baca Selanjutnya
Erwin: Alihfungsi PKBM Oleh PT KAI Masih Dikoordinasikan

https://prolitenews.com/erwin-alihfungsi-pkbm-oleh-pt-kai-masih-dikoordinasikan/

