Lampiran 1




Lampiran 2

a. Data Umum
1. Nama Keluarga (KK) :
2. Umur
3. Alamat dan Telpon
Komposisi Keluarga

Umur Status
No Nama Sex | Hub. TTL Pend. | Pek. Kes
Genogram
Keterangan :

4. Tipe keluarga

5. Souk

6. Agama

7. Status Sosa Keluarga

8. Aktivitas Rekreasi

9. Tahap perkembangan keluarga saat ini

Riwayat dan Tahap Perkembangan Keluarga

10. Tahap perkembangan keluarga yang begum terpenuhi

11. Riwayat keluarga inti




12. Riwayat keluarga sebelumnya

c. Lingkungan

13.

14.

15.

16.

17.

Karakteristik rumah

Karakteristik tetangga dan komunitas RW

Mobilitas geografis keluarga

Perkumpulan keluarga dan interaksi dengan masyarakat

Sistem pendukung keluarga

Struktur Keluarga

18. Pola kemunikasi keluarga

19. Struktur kekuatan keluarga

20. Struktur peran

21. Nilai dan norma budaya

e. Fungsi keluarga
22. Fungsi afektif

23. Fungsi sosialisasi

24. Fungsi perawatan keluarga

Pemeriksaan fisik (Head to Toe)



Stress dan koping keluarga
25. Stressor jangka pendek

26. Stressor jangka panjang

27. Kemampuan keluarga berespon terhadap masalah

28. Strategi koping yang digunakan

29. Strategi adaptasi disfungsional

Harapan Keluarga



ANALISIS DATA

NO DATA MASALAH
KEPERAWATAN
DS : Keluarga mengatakan :
1
DO :
DS : Keluarga mengatakan :
2
DO:
Data Subjektif :
3
Data Objektif :
DIAGNOSIS KEPERAWATAN
1.




PRIORITAS MASALAH/ SKORING

NO KRITERIA BBT | SKOR PEMBENARAN
1 | Sifat Masalah
e Aktual 3)
e Risiko (2 1
e Potensial (1)
2 | Kemungkinan Masalah Diubah
e Mudah (2 2
e Sebagian (1)
e Sulit 0)
3 | Potensi Masalah Dicegah
e Tinggi 3)
e Sedang 2 1
e Rendah (1)
4 | Menonjolnya Masalah
e Dirasakan dan segera diatasi  (2) .

e Dirasakan tetapi tidak segera diatasi
1)
e Tidak dirasakan  (0)

TOTAL




RENCANA ASUHAN KEPERAWATAN KELUARGA

DX Tujuan Evaluasi Rencana
Kep | Umum | Khusus Kriteria Standar Tindakan
(P) B (V, A P)
IMPLEMENTASI DAN EVALUASI KEPERAWATAN
Diagnosis Tanggal/ jam Implementasi Evaluasi

(SOAP)




Lampiran 3




Lampiran 4




Lampiran 5




Lampiran 6

KUESIONER TINGKAT PENGETAHUAN

KUESIONER TINGKAT PENGETAHUAN TENTANG DAMPAK

MASTURBASI BAGI KESEHATAN PADA REMAJA LAKI-LAKI DI

DESA NATAR KEC. NATAR LAMPUNG SELATAN TAHUN 2020

A. PETUNJUK PENGISISAN
1. Isilah identitas secara lengkap dan benar.

2. Bacalah dengan seksama pertanyaan sebelum menjawab.

3. Berilah jawaban yang benar dan sejujurnya menurut anda, agar

diperoleh data yang benar, akurat dan obyektif.

4. Berilah tanda centang (V) pada jawaban yang dianggap benar.

B. Data Responden
1. Nama (inisial)

2. Umur

3. Alamat

4. Pendidikan terakhir

a. SD

b. SMP

c. SMA

d. Perguruan Tinggi

C. Tingkat Pengetahuan Responden

Jawaban
No Pertanyaan
Benar Salah

1. | Onani merupkan meraba bagian tubuh sendiri yang peka

sehingga  menimbulkan  rasa  menyenangkan  untuk

mendapatkan untuk mendapat kepuasan seksual.
2. | Tingkat pengetahuan tidak berpengaruh terhadap timbulnya

perilaku onani pada remaja
3. | Media masa merupakan faktor penyebab anak remaja

melakukan onani
4. | Teman sebaya tidak berpengaruh terhadap timbulnya perilaku

onani pada remaja pria




5. | Kurangnya peran dari orang tua tidak termasuk dalam faktor
penyebab remaja melakukan onani

6. | Remaja yang berpengetahuan rendah lebih berisiko dan
berpotensi untuk sering melakukan onani

7. | Sering melakukan onani tidak berpotensi menyebabkan
penurunan sensitivitas saat melakukan hubungan seksual.

8. | Kebiasaan melakukan onani tidak dapat mengakibatkan
kerusakan pada katup saluran keluar masuknya air mani.

9. | Melakukan onani dapat menyebabkan timbulnya varikokel

10. | Kecanduan onani tidak mengakibatkan kondisi psikis
(kesehtan mental) terganggu

11. | Seseorang yang melakukan onani akan merasa malu baik pada
diri sendiri maupun orang lain

12. | Kebiasaan onani pada remaja tidak mempengaruhi hubungan
dengan teman sebaya

13. | Malakukan onani terlalu sering dapat menyebabkan seseorang
menjadi terobsesi terhadap perilaku tersebut

14 | Kebiasaan perilaku onani tidak menyebabkan terganggunya
aktivitas sehari-hari

15 | Kebiasaan sering melakukan perilaku onani dapat menjadikan
kebiasaan tersebut sebagai bahan pelarian dari masalah
hubungan

16. | Pengaruh onani dapat menimbulkan rasa berdosa terhadap diri
sendiri

17 | Dampak negatif kebisaan onani dapat menimbulkan rasa
bersalah terhadap diri sendiri

18 | Kebiasaan  melakukan  onani  tidak  mengakibatkan
tergangguanya konsentrasi pada remaja

19. | Dengan menjadi lebih sibuk, perhatian dari kegiatan onani
akan teralihkan.

20 | Berkonsultasi dengan dokter atau psikiater merupakan solusi

untuk mengatasi kecanduan onani




KISI - KISI SOAL

BAHAN KAJIAN L AH SOAL or Soal
Penertian onani 1 1
Faktor yang mempengaruhi onani 5 2-6

pnani : - -

a. Dampak terhadap fisik 3 7-9

b. Dampak tehadap psikologis | 3 D-12

c. Dampak terhadap sosial 3 3-15

d. Dampak terhadap spiritual 3 6-18

2ngatasi onani 2 0-20
JUMLAH SOAL 20

KUNCI JAWABAN KUESIONER

1. B 6. B 11.B 16.B
2. S 7. S 12.S 17.B
3. B 8. S 13.B 18.S
4. S 9. B 14.S 19.B
5. S 10.S 15.B 20.B
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PRODI D.1l11 KEPERAWATAN TANJUNGKARANG

JURUSAN KEPERAWATAN

POLITEKNIK KESEHATAN TANJUNGKARANG
Kampus : JI. Soekarno No. 1 Bandar Lampung Telp/Fax : (0721) 703580

LAPORAN PENDAHULUAN
PROMOSI KESEHATAN BAHAYA PERILAKU ONANI
PADA REMAJA PRIA
Nama Mahasiswa . Hafit Azhari
Tingkat/Semester/Kelas : Tingkat 3/ Semester 6/ Reguler 1

Tempat Praktik : Wilayah Kerja Puskesmas Natar Lampung Selatan

A. Latar Belakang

Henderson melihat manusia sebagai individu yang membutuhkan
bantuan untuk meraih kesehatan, kebebasan atau kematian yang damai, serta
bantuan untuk meraih kemandirian. Menurut Henderson, kebutuhan dasar
manusia terdiri atas 14 komponen yang merupakan komponen penanganan
perawatan, ke-14 kebutuhan tersebut adalah sebagai berikut : bernafas secara
normal, makan dan minum secara cukup, membuang kotoran tubuh, bergerak
dan menjaga posisi yang diinginkan, tidur dan istirahat, Memilih pakaian yang
sesuai, Menjaga suhu tubuh tetap dalam batas normal dengan menyesuaikan
pakaian dan mengubah lingkungan, menjaga tubuh tetap bersih dan terawat
serta melindungi integumen, menghindari bahaya lingkungan yang bisa
melukai, berkomunikasi dengan orang lain dalam mengungkapkan emosi,
kebutuhan, rasa takut atau pendapat, beribadah sesuai keyakinan, bekerja
dengan tata cara yang mengandung unsur prestasi, bermain atau terlibat
dalam berbagai kegiatan rekreasi, dan belajar mengetahui atau memuaskan
rasa penasaran yang menuntun pada perkembangan normal dan kesehatan
serta menggunakan fasilitas kesehatan yang tersedia (Haswita, 2017).
Kebutuhan dasar manusia sangatlah penting bagi setiap individu maka dari itu
tugas dari setiap individu harus memenuhi kebutuhannya, walaupun bagi
sebagian individu masih ada yang mengabaikan kebutuhan dasar tersebut

terutama pada kebutuhan belajar.



Kebutuhan belajar adalah kesenjangan yang dapat diukur antara hasil
belajar atau kemampuan yang ada sekarang dan hasil belajar atau kemampuan
yang diinginkan/dipersyararatkan. Belajar adalah suatu proses perubahan
kearah yang lebih baik, yang mengubah seseorang yang tidak tahu menjadi
tahu, yang tidak baik menjadi baik, yang tidak pantas menjadi pantas, dan
lain-lain (Pusdiklat pegawai kemendikbud, 2016).

Dampak tidak terpenuhinya kebutuhan belajar maka akan berdampak
terhadap kehidupan seseorang terutama pemahaman tentang masalah
kesehatan menjadi kurang dan dengan kurangnya pengetahuan seseorang
terhadap kesehatan dapat mempengaruhi perilaku pada dirinya. Yang mana
jika seseorang melakukan sesuatu tanpa didukung dengan pemahaman yang
baik maka dia tidak akan memahami dampak-dampaknya, salah satunya
contoh yang dapat kita lihat yaitu perilaku menyimpang pada anak remaja
salah satunya onani atau mastrubasi.

Hubeis (2005) mengungkapkan hasil survei Perkumpulan Keluarga
Berencana Indonesia (PKBI) yang dilakukan di tiga provinsi menunjukkan
sebanyak 18,2% remaja pada rentang usia 15-18 tahun dilaporkan telah
melakukan hubungan seksual. Sebanyak 81,8% sisanya tidak melakukan
hubungan seksual tetapi sering melakukan onani atau masturbasi (47%) dan
20% lainnya melakukan petting pada saat pacaran (Wahyuni, 2017).

Onani merupakan menyentuh, menggosok, dan meraba bagian tubuh
sendiri yang peka sehingga menimbulkan rasa menyenangkan untuk
mendapatkan untuk mendapat kepuasan seksual (organisme) baik tanpa
menggunakan alat maupun menggunakan alat (Effendi dkk. 2013). Hal ini
sering terjadi terutama pada seorang remaja, karena masa remaja merupakan
masa pencapaian kemandirian serta identitas diri dan  dengan seiring
pertumbuhan primer dan sekunder pada remaja kearah kematangan yang
sempurna, akan muncul dorongan atau hasrat untuk melakukan hubungan
seksual. Beberapa remaja menyalurkan dorongan atau hasrat untuk melakukan
hubungan seksual biasanya dilakukan dengan bantuan orang lain seperti seks
pranikah, namun sebagian besar remaja menyalurkan hasrat seksualnya tanpa

bantuan orang lain yaitu dengan onani.



Faktor penyebab onani yaitu mudahnya akses informasi terkait dengan
pornografi yang di akses oleh anak remaja melalui media masa. Maka dari itu
media masa merupakan salah satu faktor yang mendorong remaja melakukan
onani dan bahkan tidaklah sedikit remaja pria yang tidak mengetahui dampak
dari bahaya onani bagi kesehatan. Dan Masih Ada banyak faktor lain yang
berperan terhadap timbulnya perilaku onani pada remaja. Tetapi tayangan
media massa yang menonjolkan aspek pornografi yang diyakini berperan
terhadap timbulnya perilaku onani, yaitu siswa (39,9%) menggunakan internet
sebagai informasi audio visual media porno, 32 siswa (28,1%) menggunakan
phone sex sebagai media porno, dan 57,9% bersama teman biasanya siswa
menonton media porno. Selain itu, adanya kurang peran dari orang tua
(Warlenda dkk. KESKOM, 2018).

Dampak bagi remaja yang suka melakukannya onani dapat
berpengaruh terhadap masalah fisik, psikologis, sosial dan spritual. Resiko
fisik orang yang sering melakukan onani yaitu antara lain dapat menimbulkan
kelelahan dan juga biasanya akan timbul rasa ketagihan. Pengaruh lain onani
biasanya akan menimbulkan sifat rasa bersalah, berdosa dan rendah diri
karena melakukan hal-hal yang tidak disetujui oleh agama dan nilai-nilai
budaya sehingga jika sering melakukan hal-hal yang tidak disetujui oleh
agama dan nilai-nilai budaya sehingga jika sering dilakukan akan
menyebabkan terganggunya konsentrasi pada remaja tertentu (Efendi dkk,
2013).

Berdasarkan hasil survei SDKI KRR tahun 2012 yaitu pengetahuan
remaja tentang kesehatan reproduksi masih relatif rendah. Remaja perempuan
yang tidak tahu tentang perubahan fisiknya saat pubertas sebanyak 4,7%,
sedangkan pada remaja laki-laki masih pada angka yang lebih tinggi yaitu
sebanyak 11,1% (Johariah, 2014).

Hasil penelitian dalam jurnal kesehatan komunikasi (2018)
menunjukkan bahwa ada hubungan yang bermakna antara pengetahuan remaja
dengan onani. Responden dengan pengetahuan rendah mempunyai peluang
3,8 kali untuk sering melakukan onani dibandingkan dengan responden yang

berpengetahuan tinggi, orang tua yang tidak berperan mempunyai peluang



responden 3,7 kali untuk sering melakukan masturbasi dibandingkan
responden yang orang tuanya berperan dan responden yang dipengaruhi oleh
teman sebaya mempunyai peluang 5 kali untuk sering melakukan masturbasi
dibandingkan responden yang tidak dipengaruhi teman sebaya (Warlenda
dkk. KESKOM, 2018)..

Berdasarkan survei yang dilakukan oleh penulis tentang perilaku onani
pada remaja di daerah natar lampung selatan. Dalam survei ini penulis
mengambil sebanyak 5 remaja laki-laki untuk dilakukan wawancara tentang
onani. Selanjutnya setelah dilakukan wawancara kepada 5 orang remaja
didapatkan hasil 4 remaja (80%) pernah melakukan onani sedangkan 1 remaja
(20%) mengatakan tidak pernah melakukan onani. Dari hasil wawancara juga
didapatkan 3 remaja mengaku melakukan onani karena menonton video porno
yang di akses dari media masa dan 1 remaja melakukan onani dipengaruhi
oleh teman sebaya. Tetapi dari 4 remaja laki-laki yang pernah melakukan
onani tidak tahu dampak negatif dari onani yang dilakukannya. Data kurang
pengetahuan remaja terhadap onani diperkuat dengan hasil kuisioner yang
dibagikan, hasil menunjukan dari 5 orang remaja terdapat 2 orang (<56%), 2
orang (65%), 1 orang (75%). Remaja juga mengatakan akses tenaga kesehatan
belum pernah memberikan penyuluhan kepada remaja dan mereka hanya
mendapatkan informasi tentang seks dari media.

Hasil penelitian diperkuat oleh penelitian yang dilakukan oleh Sartika
(2014), yang berjudul faktor-faktor yang berhubungan dengan perilaku
masturbasi siswa-siswi di SMA Negeri 2 Cikarang Utara Bekasi tahun 2014
menyatakan bahwa mayoritas remaja dengan pengetahuan rendah sebanyak 29
orang (67,4%), dengan hasil dari uji Chi-square didapatkan nilai pvalue 0,000
(p-value < a 0,05), yang artinya ada hubungan yang signifikan antara tingkat
pengetahuan terhadap perilaku masturbasi.

Pengetahuan sangat berpengaruh terhadap perilaku onani pada remaja
karena responden yang berpengetahuan tinggi akan lebih banyak mendapatkan
informasi yang positif tentang reproduksi kesehatan remaja, memahami dan
mengerti tentang perilaku masturbasi sehingga dapat mencegah perilaku seks

yang menyimpang tetapi tidak menutupi kemungkinan akan melakukan



penyimpangan karena pengetahuan yang setengah-setengah atau pengetahuan
kurang. Hasil penelitian ini sesuai dengan keadaan responden yang ada yaitu
kebanyakan remaja yang berpengetahuan rendah lebih berisiko dan berpotensi
untuk sering melakukan dikarenakan mereka tidak mengetahui risiko dan
bahaya yang akan terjadi dan tidak mengetahui antisipasi apa yang akan
mereka lakukan dibandingkan remaja yang memiliki pengetahuan tinggi
(Warlenda dkk. KESKOM, 2018).

Peran keluarga sangatlah dibutuhkan dalam memberikan pengetahuan
mengenai seksualitas pada remaja. Dimana menurut penelitian Friedman 2010
keluarga merupakan sistem dasar tempat perilaku dan perawatan kesehatan di
atur, dilakukan dan dijalankan. Keluarga memiliki tanggung jawab utama
dalam layanan kesehatan yaitu dengan memberikan informasi kesehatan
(promosi kesehatan) dan perawatan kesehatan preventif, serta perawatan
kesehatan lain bagi anggota keluarga yang sakit. Keluarga mempunyai
peranan penting dalam penentuan keputusan untuk mencari dan mematuhi
anjuran pengobatan. Keluarga juga menjadi faktor yang sangat mempengaruhi
dan menentukan keyakinan dan nilai kesehatan individu serta menentukan
tentang program pengobatan yang diterima. Keluarga juga memberi dukungan
dan membuat keputusan mengenai perawatan diri anggota keluarga yang sakit.
Dukungan keluarga berdampak pada kesehatan dan kesejahteraan individu,
yang berhubungan dengan menurunnya moralitas, lebih mudah sembuh dari
sakit, meningkatnya fungsi kognitif dan kesehatan emosi individu (Achjar,
2010). Hal-hal diatas sangat dipengaruhi oleh pendekatan kepada keluarga
atau orang tua terhadap nilai-nilai kesehatan. Pengetahuan sebagai salah satu
unsur yang mendekati kualitas kesehatan.

Salah satu peran perawat dalam memenuhi kebutuhan dasar dalam
meningkatkan pengetahuan yaitu dengan cara pemberian edukasi atau
pendidikan kesehatan dalam upaya terencana untuk perubahan perilaku
masyarakat sesuai dengan norma-norma kesehatan. Pendidikan kesehatan ini
merupakan upaya persuasi atau pembelajaran kepada masyarakat agar
masyarakat mau melakukan tindakan untuk memelihara dan meningkatkan

kesehatannya. Perubahan pemeliharaan dan peningkatan kesehatan yang



terjadi, seharusnya didasarkan pengetahuan dan kesadaran melalui proses
pembelajaran yang dihasilkan akibat pendidikan kesehatan.

Oleh karena itu, penting sekali membekali pengetahuan bagi keluarga
dan masyarakat untuk memahami tentang ruang lingkup bahkan informasi
lainnya mengenai bahaya perilaku onani pada remaja pria. Maka dari itu, akan
diadakannya promosi kesehatan ataupun pendidikan kesehatan bagi
masyarakat untuk mengembangkan pola pikir mengenai kesehatan khususnya
mengenai masalah perilaku onani pada remaja pria bisa dicegah ataupun
diatasi.

B. Tujuan
1. Tujuan Umum
Setelah mengikuti penyuluhan bahaya perilaku onani pada remaja
pria, diharapkan keluarga pasien memahami tentang bahaya perilaku onani
pada remaja pria.
2. Tujuan Khusus
Setelah keluarga pasien mengikuti promosi kesehatan tentang
bahaya perilaku onani pada remaja pria selama 30 menit, diharapkan
bahwa tanpa media yang digunakan dapat :
a. Menjelaskan pengertian perilaku onani
b. Menyebutkan dan menjelaskan faktor yang mempengaruhi perilaku
onani
c. Menyebutkan dan menjelaskan dampak onani dari kebiasaan onani
pada remaja pria
d. Menjelaskan cara pencegahan perilaku onani pada remaja pria
e. Menyebutkan manfaat fasilitas kesehatan untuk menangani

kebiasaan onani pada remaja pria

C. Rencana Kegiatan
1. Topik . Infeksi Saluran Pernafasan Atas (ISPA)
2. Metode : Lembar balik dan leaflet
3. Tempat : Wilayah Kerja Puskesmas Natar Lampung Selatan
4. Waktu : 04 Maret 2020



5. Pengorganisasian

a. Pembimbing : Dwi Agustanti,M.Kep., Sp.Kom
b. Penyaji . Hafit Azhari
D. Kiriteria
1. Struktur :

a. Ruang kondusif.
b. Peralatan memadai.
c. Media dan materi tersedia dan memadai.
d. SDM memadai.
2. Proses
a. Ketepatan waktu pelaksanaan.
b. Peran serta aktif klien.
c. Penyampaian materi promosi kesehatan oleh penyaji.
d. Faktor pendukung dan faktor penghambatan.
3. Hasil
a. Penyaji mengajukan pertanyaan 5 secara langsung kepada klien
tentang materi yang dijelaskan.
b. Bila klien dapat menjawab >60% dari pertanyaan yang diajukan

maka dikategorikan pengetahuan baik.

E. Materi
1. Definisi Onani

Perilaku onani adalah menyentuh, menggosok, dan meraba
bagian tubuh sendiri yang peka sehingga menimbulkan rasa
menyenangkan untuk mendapatkan kepuasan seksual (organisme) baik
tanpa menggunakan alat maupun menggunakan alat. Biasanya onani
dilakukan pada bagian tubuh yang sensitif, namun tidak sama pada
masing-masing orang seperti puting payudara, paha bagian dalam, alat
kelamin (bagi wanita terletak pada Klirotis dan sekitar vagina
sedangkan bagi pria terletak pada sekitar kepala dan sekitar leher

penis). Perilaku onani merupakan salah satu perilaku seksual yang



sering dilakukan bila seseorang tidak mampu menahan dorongan
seksualnya. Perilaku onani terjadi karena kurangnya informasi tentang
bahaya dari onani tersebut.

Istilah onani diambil dari seseorang bernama onan yang sejak
kecil sering merasa kesepian. Untuk mengatasi rasa kesepiannya ia
mencari hiburan dengan membayangkan hal-hal erotis sambil sambil
mengeksplorasi  bagian-bagian tubuhnya yang sesitif sehingga
mendatangkan suatu kenikmatan. Nama onan ini berkembang menjadi
onani. Istilah onani lainnya yang dipakai dengan arti sama yaitu
swalayan, ngocok, atau manipulatif, dan sebagianya (Efendi dkk.
2013).

. Faktor Yang Mempengaruhi Perilaku Onani
Ada banyak faktor yang berperan terhadap timbulnya perilaku
onani pada remaja pria, yaitu sebagai beriku :
a) Media Masa
Salah satu faktor yang sangat berperan terhadap timbulnya
perilaku onani adalah meningkatnya penyebaran informasi dan
rangsangan seksual melalui media massa. Media massa sangat
berperan dalam mendorong remaja untuk melakukan onani,
semakin sering terpapar media massa maka semakin sering pula
melakukan onani. Media massa bagi remaja merupakan sesuatu
yang baru dan sangat menarik perhatian, semakin menarik
informasi media massa semakin banyak pengulangan informasi
seksualitas yang terjadi. Selain itu, bentuk efek paparan yang
paling banyak dialami oleh remaja adalah adiksi (ketagihan).
Media massa sebagai pilihan remaja menjadi lebih luas dalam hal
mencari informasi, masalahnya banyak media informasi yang
menawarkan berita tidak sepenuhnya bermanfaat. Namun tidak
banyak media yang diakses oleh remaja, dampaknya menyebabkan

terpaparnya remaja oleh media massa lebih tinggi.



b) Pengetahuan

Pengetahuan  sangat berpengaruh terhadap  perilaku
masturbasi remaja karena responden yang berpengetahuan tinggi
akan lebih banyak mendapatkan informasi yang positif tentang
reproduksi kesehatan remaja, memahami dan mengerti tentang
perilaku masturbasi sehingga dapat mencegah perilaku seks yang
menyimpang tetapi tidak menutupi kemungkinan akan melakukan
penyimpangan karena pengetahuan yang setengah-setengah atau
pengetahuan kurang. Kebanyakan remaja yang berpengetahuan
rendah lebih berisiko dan berpotensi untuk sering melakukan
dikarenakan mereka tidak mengetahui risiko dan bahaya yang akan
terjadi dan tidak mengetahui antisipasi apa yang akan mereka
lakukan dibandingkan remaja yang memiliki pengetahuan tinggi.
Pengaruh Teman Sebaya

Pengaruh teman sebaya sangatlah besar pengaruhnya
terhadap remaja. Dikarenakan sama umur/sebaya, pemikiran,
keinginan dan harapan sehingga dapat dengan mudah menyatukan
misi bersama. Lebih terbukanya remaja terhadap teman sebaya
dinominasikan dengan lebih up to date dibandingkan dengan
jawaban orang tua yang terkesan zaman dulu. Pengaruh teman
sebaya lebih cepat dicerna oleh remaja dikalangannya. Tidak ingin
ketinggalan juga berita terbaru, sehingga banyak remaja yang
mengikuti atau terpengaruh oleh teman sebayanya, baik yang
bernilai positif maupun negatif. Peran orang tua disini juga sangat
berperan untuk memperhatikan remaja tersebut, karena salah satu
perilaku menyimpang dikarenakan kurangnya perhatian dari orang
tua. Sehingga arus pengaruh teman sebaya mudah memasuki jiwa
remaja yang merupakan masa kritis dalam pencarian jadi diri
mereka. Tingginya pengaruh teman sebaya pada remaja
menyebabkan remaja lebih berisiko melakukan perilaku onani,

dibandingkan dengan remaja yang tidak dipengaruhi teman sebaya.



d) Peran Orang Tua
Peran orang tua dalam memberikan dukungan kepada remaja
untuk melakukan aktivitas yang bermanfaat dalam kehidupan
sehari-hari membuat remaja selalu berfikir positif. Dalam hal ini
peran orang tua sangatlah penting terutama dalam membangun
komunikasi secara terbuka antara orang tua dan remaja mengenai
masalah seputar seksualitas terutama perilaku masturbasi pada
remaja. Bahwa semakin tidak berperannya orang tua semakin
buruk perilaku onani pada anak. Remaja lebih senang menyimpan
dan memilih jalannya sendiri tanpa berani mengungkapkan kepada
orang tua. Hal ini disebabkan karena ketertutupan orang tua
terhadap anak terutama masalah seks yang dianggap tabu untuk
dibicarakan serta kurang terbukanya anak terhadap orang tua
karena anak merasa takut untuk bertanya. Selain itu, orang tua
belum mampu berkomunikasi untuk membahas masalah seks
dengan anak remajanya karena keterbatasan informasi atau
pengetahuannya serta budaya yang masih menganggap tabu dan
informasi tentang seks dapat mendorong hubungan seks (Warlenda
dkk dalam KESKOM, 2018).
3. Dampak Onani
Dampak bagi remaja yang suka melakukan onani biasanya akan
ketagihan dan akan mengganggu kesehatan. Berikut beberapa dampak
yang bisa terjadi akibat kebiasaan onani adalah:
a. Dampak terhadap fisik
1) Menurunkan sensitivitas saat berhubungan sek
Onani berpotensi menyebabkan penurunan sensitivitas
saat melakukan hubungan seksual. Hal ini disebabkan
rangsangan yang terus-menerus pada penis dapat meningkatkan
ambang rangsang seorang pria. Jika pria memiliki metode
masturbasi agresif dengan rangsangan yang berlebihan pada

penisnya, maka mereka dapat mengalami penurunan sensasi



2)

3)

4)

5)

ketika melakukan hubungan seksual dengan pasangannya
(www.klikdokter.com).
Kebocoran katup air mani

Kerusakan saraf selain mempengaruhi kualitas ereksi
ternyata juga dapat menyebabkan terjadinya kerusakan pada
katup saluran keluar masuknya air mani. Kerusakan pada katup
tersebut akan menyebabkan mani kadang keluar walaupun
penis tidak dalam keadaan ereksi.
Iritasi dan kelelahan

Jika seorang pria mengalami orgasme maka semua otot
dalam tubuhnya akan mengalami kontraksi sehingga akan
mengakibatkan terkurasnya sebagian besar stamina pria
tersebut. Jika orgasme dialami secara berulang maka
kemungkinan besar pria tersebut akan mengalami kelelahan
sepanjang hari serta mengantuk yang hampir tak terkira.
Padahal, frekuensi onani yang berlebihan dapat menyebakan
berbagai efek samping, seperti iritasi pada kulit penis.
Nyeri punggung dan selangkangan

Kontraksi otot pada saat mengalami orgasme bisa
menyebabkan nyeri otot, terutama di area punggung dan
selangkangan.
Ejakulasi dini

Jika terlalu sering melakukan masturbasi maka akan
menderita ejakulasi dini karena otot sudah dilatih untuk
menerima rangsangan yang sangat minim dengan respon yang
maksimal. Masalah lain yang timbul adalah berkurangnya
sensitivitas terhadap sentuhan orang lain, dan lebih akrab
dengan sentuhan diri. Terlalu sering melakukannya juga dapat
memicu kulit lecet, pembengkakan organ intim karena tidak

menggunakan pelumas.



6) Varikokel

Terlalu banyak mengeluarkan sperma (onani) pada pria
juga ternyata dapat berakibat sangat fatal, yakni dapat
mengakibatkan terjadinya gangguan varikokel yaitu seperti
varises, namun varikokel terjadi di bagian alat kelamin pria.
Varikokel dapat terjadi jika terlalu ekstrim dalam melakukan
onani yakni dengan menjepit alat kelamin pria, hal ini dapat

memicu terjadinya varikokel (jambi. tribunnews.com).

Dampak terhadap psikologis

psikologis dari onani  yaitu onani dapat menimbulkan

perasaan bersalah dan malu, self control (kontrol diri) yang rendah,

biasanya pelaku onani akan mengalami krisis kepercayaan diri (self

confidence), onani yang terlalu sering dapat menjadi suatu obsesi

dalam diri individu, terisolasi (Apriyani dalam Wahyuni, 2017

Karya Tulis lImiah).

1)

2)

Rasa bersalah

Orang yang melakukan onani bisa memiliki rasa bersalah
yang mendalam, perasaan bersalah ini nantinya dapat
menyebabkan gangguan psikis yang mengganggu aktivitas
sehari-hari. Apabila onani sering dilakukan oleh remaja
dikhawatirkan onani akan menjadi kebiasaan mereka sehingga,
akan timbul hal-hal yang tidak diinginkan seperti perasaan
bersalah dan berdosa (www.klikdokter.com).
Timbul rasa malu

Menurut dari beberapa dokter, tampak paling umum dari
onani adalah kondisi psikis pelaku terganggu. Tampaknya
adalah menurunnya tingkat kepercayaan diri dan malu saat
berada di lingkungan sosial. Penampakan psikis seperti ini
umumnya hanya dirasakan oleh orang yang melakukan onani

terlalu sering (bali.tribunnews.com).



c. Dampak terhadap sosisal
Salah satu hal yang dapat terjadi jika Anda kecanduan
masturbasi adalah terjadinya gangguan pada aktivitas sehari-hari.
Dalam banyak kasus, keinginan untuk melakukan masturbasi dapat
membayang-bayangi pikiran sehingga dirinya melakukan tindakan
tidak senonoh itu tanpa tahu situasi dan keadaan. Hal seperti ini
dapat menyebabkan:
1) Memengaruhi hubungan dengan teman
2) Kehilangan konsentrasi saat bekerja, yang berpotensi
menyebabkan kehilangan pekerjaan, penurunan prestasi
sekolah, atau tidak mengikuti acara sosial
3) Menjadikan masturbasi sebagai bahan pelarian dari masalah
hubungan (www.klikdokter.com).
d. Dampak terhadap spiritual
Pengaruh onani biasanya akan bersifat rasa bersalah dan
berdosa karena mereka khawatir bahwa telah melakukan perilaku
yang tidak disetujui dan bertentangan dengan kepercayaan,
spiritual, atau budaya yang dianut. Sehingga jika sering dilakukan
akan menyebabkan terganggunya konsentrasi pada remaja tertentu
(Efendi dkk, 2013).
4. Cara Mengatasi Onani
Terdapat beberapa cara agar tidak tenggelam ke dalam jeratan
onani atau masturbasi yang dapat menyebabkan gangguan pada
kondisi fisik maupun mental. Cara-cara tersebut adalah sebagai
berikut:
a. Singkirkan yang menggoda keinginan untuk onani
Seperti akses ke konten-konten pornografi, dan konten yang
memicu lainnya. Juga, jika merasakan ingin melakukan onani pada
waktu-waktu tertentu dalam sehari. Lakukanlah cara berhenti onani
dengan membuat diri tetap sibuk pada hal-hal lain pada waktu

tersebut. seperti dapat mencoba berolahraga karena akan memberi



kebebasan dan membuaseseorang merasa lelah untuk melakukan
banyak hal lain.

Jika sering onani karena merasa kesepian, cari
cara menghilangkan kebiasaan onani untuk membatasi kesendirian.
Misalnya, alih-alih menonton pertandingan di rumah sendirian,
tontonlah di kafe. Bahkan jika tidak bergaul dengan teman-teman,
pada akhirnya tidak punya waktu untuk onani.

. Temukan kesibukan

Temukan kesibukan lain untuk waktu dan energi dengan
mengisi kegiatan yang menarik. Kegembiraan melakukan sesuatu
yang berbeda dapat membantu menggantikan keinginan untuk
melakukan onani, misalnya seperti :

1) Berliburlah
Proses mengubah dorongan seksual menjadi hasil kreatif
(disebut sublimasi) Mulailah menulis, belajar memainkan alat
musik, melukis, menggambar, atau melakukan apapun yang
membuat diri merasa sedang melakukan sesuatu yang
produktif.
2) Berolahraga.

Dibutuhkan kedisiplinan dan ketekunan untuk unggul
dalam olahraga. Kembangkan minat seperti berlari atau
berenang, atau olahraga kelompok seperti sepak bola, futsal,
bola basket, atau tenis.

3) Makan yang sehat.

Cara menghilangkan  kebiasaan  onani  dengan
mengonsumsi  makanan yang menyehatkan juga dapat
membantu. Buah dan sayuran memiliki efek sehat pada tubuh
dan memberikan nutrisi yang diperlukan untuk meningkatkan
energi agar lebih aktif sepanjang hari.

4) Temukan hobi baru atau kembangkan keterampilan

Mempelajari sesuatu yang membutuhkan waktu untuk

dikuasai dapat memfokuskan kembali otak pada keterlambatan



pencapaian tujuan alih-alih kepuasan melakukan onani.
Cobalah keterampilan seperti memasak, bengkel kayu, bengkel
sepeda motor, memanah, berbicara di depan umum, berkebun,

dan kegiatan lainnya yang disukai (doktersehat.com).

5. Maanfaat Fasilitas Kesehatan

Jika sudah mencoba segalanya cara berhenti onani dan sepertinya
tidak bisa mengendalikan kecanduan onani, mungkin sudah waktunya
untuk memberi tahu orang lain tentang masalah tersebut dan meminta
bantuan. Jangan merasa malu, dan ingat bahwa banyak orang memiliki
masalah yang sama seperti kecanduan. Mencari bantuan adalah
tindakan yang berani, dan kebanyakan orang yang ditanya akan
melihatnya seperti itu. Pelayanan kesehatan yang dapat dituju seperti
psikolog, dokter, atau puskesmas dan bisa juga meminta petunjuk dari

guru agama (doktersehat.com).
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A. Latar Belakang

Menurut Henderson, kebutuhan dasar manusia terdiri atas 14
komponen yang merupakan komponen penanganan perawatan, ke-14
kebutuhan tersebut adalah sebagai berikut : bernafas secara normal, makan
dan minum secara cukup, membuang kotoran tubuh, bergerak dan menjaga
posisi yang diinginkan, tidur dan istirahat, Memilih pakaian yang sesual,
Menjaga suhu tubuh tetap dalam batas normal dengan menyesuaikan pakaian
dan mengubah lingkungan, menjaga tubuh tetap bersih dan terawat serta
melindungi integumen, menghindari bahaya lingkungan yang bisa melukai,
berkomunikasi dengan orang lain dalam mengungkapkan emosi, kebutuhan,
rasa takut atau pendapat, beribadah sesuai keyakinan, bekerja dengan tata cara
yang mengandung unsur prestasi, bermain atau terlibat dalam berbagai
kegiatan rekreasi, dan belajar mengetahui atau memuaskan rasa penasaran
yang menuntun pada perkembangan normal dan kesehatan serta menggunakan
fasilitas kesehatan yang tersedia (Haswita, 2017). Kebutuhan dasar manusia
sangatlah penting bagi setiap individu maka dari itu tugas dari setiap individu
harus memenuhi kebutuhannya, walaupun bagi sebagian individu masih ada
yang mengabaikan kebutuhan dasar tersebut terutama pada kebutuhan belajar.

Kebutuhan belajar adalah kesenjangan yang dapat diukur antara hasil

belajar atau kemampuan yang ada sekarang dan hasil belajar atau kemampuan



yang diinginkan/dipersyararatkan. Belajar adalah suatu proses perubahan
kearah yang lebih baik, yang mengubah seseorang yang tidak tahu menjadi
tahu, yang tidak baik menjadi baik, yang tidak pantas menjadi pantas, dan
lain-lain (Pusdiklat pegawai kemendikbud, 2016).

Dampak tidak terpenuhinya kebutuhan belajar maka akan berdampak
terhadap kehidupan seseorang terutama pemahaman tentang masalah
kesehatan menjadi kurang dan dengan kurangnya pengetahuan seseorang
terhadap kesehatan dapat mempengaruhi perilaku pada dirinya. Yang mana
jika seseorang melakukan sesuatu tanpa didukung dengan pemahaman yang
baik maka dia tidak akan memahami dampak-dampaknya, salah satunya
contoh yang dapat kita lihat yaitu perilaku menyimpang pada anak remaja
salah satunya onani atau mastrubasi.

Hubeis (2005) mengungkapkan hasil survei Perkumpulan Keluarga
Berencana Indonesia (PKBI) yang dilakukan di tiga provinsi menunjukkan
sebanyak 18,2% remaja pada rentang usia 15-18 tahun dilaporkan telah
melakukan hubungan seksual. Sebanyak 81,8% sisanya tidak melakukan
hubungan seksual tetapi sering melakukan onani atau masturbasi (47%) dan
20% lainnya melakukan petting pada saat pacaran (Wahyuni, 2017).

Onani merupakan menyentuh, menggosok, dan meraba bagian tubuh
sendiri yang peka sehingga menimbulkan rasa menyenangkan untuk
mendapatkan untuk mendapat kepuasan seksual (organisme) baik tanpa
menggunakan alat maupun menggunakan alat (Effendi dkk. 2013). Hal ini
sering terjadi terutama pada seorang remaja, karena masa remaja merupakan
masa pencapaian kemandirian serta identitas diri dan  dengan seiring
pertumbuhan primer dan sekunder pada remaja kearah kematangan yang
sempurna, akan muncul dorongan atau hasrat untuk melakukan hubungan
seksual. Beberapa remaja menyalurkan dorongan atau hasrat untuk melakukan
hubungan seksual biasanya dilakukan dengan bantuan orang lain seperti seks
pranikah, namun sebagian besar remaja menyalurkan hasrat seksualnya tanpa
bantuan orang lain yaitu dengan onani.

Faktor penyebab onani yaitu mudahnya akses informasi terkait dengan

pornografi yang di akses oleh anak remaja melalui media masa. Maka dari itu



media masa merupakan salah satu faktor yang mendorong remaja melakukan
onani dan bahkan tidaklah sedikit remaja pria yang tidak mengetahui dampak
dari bahaya onani bagi kesehatan. Dan Masih Ada banyak faktor lain yang
berperan terhadap timbulnya perilaku onani pada remaja. Tetapi tayangan
media massa yang menonjolkan aspek pornografi yang diyakini berperan
terhadap timbulnya perilaku onani, yaitu siswa (39,9%) menggunakan internet
sebagai informasi audio visual media porno, 32 siswa (28,1%) menggunakan
phone sex sebagai media porno, dan 57,9% bersama teman biasanya siswa
menonton media porno. Selain itu, adanya kurang peran dari orang tua
(Warlenda dkk. KESKOM, 2018).

Dampak bagi remaja yang suka melakukannya onani dapat
berpengaruh terhadap masalah fisik, psikologis, sosial dan spritual. Resiko
fisik orang yang sering melakukan onani yaitu antara lain dapat menimbulkan
kelelahan dan juga biasanya akan timbul rasa ketagihan. Pengaruh lain onani
biasanya akan menimbulkan sifat rasa bersalah, berdosa dan rendah diri
karena melakukan hal-hal yang tidak disetujui oleh agama dan nilai-nilai
budaya sehingga jika sering melakukan hal-hal yang tidak disetujui oleh
agama dan nilai-nilai budaya sehingga jika sering dilakukan akan
menyebabkan terganggunya konsentrasi pada remaja tertentu (Efendi dkk,
2013).

Berdasarkan hasil survei SDKI KRR tahun 2012 yaitu pengetahuan
remaja tentang kesehatan reproduksi masih relatif rendah. Remaja perempuan
yang tidak tahu tentang perubahan fisiknya saat pubertas sebanyak 4,7%,
sedangkan pada remaja laki-laki masih pada angka yang lebih tinggi yaitu
sebanyak 11,1% (Johariah, 2014).

Hasil penelitian dalam jurnal kesehatan komunikasi (2018)
menunjukkan bahwa ada hubungan yang bermakna antara pengetahuan remaja
dengan onani. Responden dengan pengetahuan rendah mempunyai peluang
3,8 kali untuk sering melakukan onani dibandingkan dengan responden yang
berpengetahuan tinggi, orang tua yang tidak berperan mempunyai peluang
responden 3,7 kali untuk sering melakukan masturbasi dibandingkan

responden yang orang tuanya berperan dan responden yang dipengaruhi oleh



teman sebaya mempunyai peluang 5 kali untuk sering melakukan masturbasi
dibandingkan responden yang tidak dipengaruhi teman sebaya (Warlenda
dkk. KESKOM, 2018)..

Berdasarkan survei yang dilakukan oleh penulis tentang perilaku onani
pada remaja di daerah natar lampung selatan. Dalam survei ini penulis
mengambil sebanyak 5 remaja laki-laki untuk dilakukan wawancara tentang
onani. Selanjutnya setelah dilakukan wawancara kepada 5 orang remaja
didapatkan hasil 4 remaja (80%) pernah melakukan onani sedangkan 1 remaja
(20%) mengatakan tidak pernah melakukan onani. Dari hasil wawancara juga
didapatkan 3 remaja mengaku melakukan onani karena menonton video porno
yang di akses dari media masa dan 1 remaja melakukan onani dipengaruhi
oleh teman sebaya. Tetapi dari 4 remaja laki-laki yang pernah melakukan
onani tidak tahu dampak negatif dari onani yang dilakukannya. Data kurang
pengetahuan remaja terhadap onani diperkuat dengan hasil kuisioner yang
dibagikan, hasil menunjukan dari 5 orang remaja terdapat 2 orang (<56%), 2
orang (65%), 1 orang (75%). Remaja juga mengatakan akses tenaga kesehatan
belum pernah memberikan penyuluhan kepada remaja dan mereka hanya
mendapatkan informasi tentang seks dari media.

Hasil penelitian diperkuat oleh penelitian yang dilakukan oleh Sartika
(2014), yang berjudul faktor-faktor yang berhubungan dengan perilaku
masturbasi siswa-siswi di SMA Negeri 2 Cikarang Utara Bekasi tahun 2014
menyatakan bahwa mayoritas remaja dengan pengetahuan rendah sebanyak 29
orang (67,4%), dengan hasil dari uji Chi-square didapatkan nilai pvalue 0,000
(p-value < a 0,05), yang artinya ada hubungan yang signifikan antara tingkat
pengetahuan terhadap perilaku masturbasi.

Pengetahuan sangat berpengaruh terhadap perilaku onani pada remaja
karena responden yang berpengetahuan tinggi akan lebih banyak mendapatkan
informasi yang positif tentang reproduksi kesehatan remaja, memahami dan
mengerti tentang perilaku masturbasi sehingga dapat mencegah perilaku seks
yang menyimpang tetapi tidak menutupi kemungkinan akan melakukan
penyimpangan karena pengetahuan yang setengah-setengah atau pengetahuan

kurang. Hasil penelitian ini sesuai dengan keadaan responden yang ada yaitu



kebanyakan remaja yang berpengetahuan rendah lebih berisiko dan berpotensi
untuk sering melakukan dikarenakan mereka tidak mengetahui risiko dan
bahaya yang akan terjadi dan tidak mengetahui antisipasi apa yang akan
mereka lakukan dibandingkan remaja yang memiliki pengetahuan tinggi
(Warlenda dkk. KESKOM, 2018).

Peran keluarga sangatlah dibutuhkan dalam memberikan pengetahuan
mengenai seksualitas pada remaja. Dimana menurut penelitian Friedman 2010
keluarga merupakan sistem dasar tempat perilaku dan perawatan kesehatan di
atur, dilakukan dan dijalankan. Keluarga memiliki tanggung jawab utama
dalam layanan kesehatan yaitu dengan memberikan informasi kesehatan
(promosi kesehatan) dan perawatan kesehatan preventif, serta perawatan
kesehatan lain bagi anggota keluarga yang sakit. Keluarga mempunyai
peranan penting dalam penentuan keputusan untuk mencari dan mematuhi
anjuran pengobatan. Keluarga juga menjadi faktor yang sangat mempengaruhi
dan menentukan keyakinan dan nilai kesehatan individu serta menentukan
tentang program pengobatan yang diterima. Keluarga juga memberi dukungan
dan membuat keputusan mengenai perawatan diri anggota keluarga yang sakit.
Dukungan keluarga berdampak pada kesehatan dan kesejahteraan individu,
yang berhubungan dengan menurunnya moralitas, lebih mudah sembuh dari
sakit, meningkatnya fungsi kognitif dan kesehatan emosi individu (Achjar,
2010). Hal-hal diatas sangat dipengaruhi oleh pendekatan kepada keluarga
atau orang tua terhadap nilai-nilai kesehatan. Pengetahuan sebagai salah satu
unsur yang mendekati kualitas kesehatan.

Salah satu peran perawat dalam memenuhi kebutuhan dasar dalam
meningkatkan pengetahuan yaitu dengan cara pemberian edukasi atau
pendidikan kesehatan dalam upaya terencana untuk perubahan perilaku
masyarakat sesuai dengan norma-norma kesehatan. Pendidikan kesehatan ini
merupakan upaya persuasi atau pembelajaran kepada masyarakat agar
masyarakat mau melakukan tindakan untuk memelihara dan meningkatkan
kesehatannya. Perubahan pemeliharaan dan peningkatan kesehatan yang
terjadi, seharusnya didasarkan pengetahuan dan kesadaran melalui proses

pembelajaran yang dihasilkan akibat pendidikan kesehatan.



Oleh karena itu, penting sekali membekali pengetahuan bagi keluarga
dan masyarakat untuk memahami tentang ruang lingkup bahkan informasi
lainnya mengenai bahaya perilaku onani pada remaja pria. Maka dari itu, akan
diadakannya promosi kesehatan ataupun pendidikan kesehatan bagi
masyarakat untuk mengembangkan pola pikir mengenai kesehatan khususnya
mengenai masalah perilaku onani pada remaja pria bisa dicegah ataupun

diatasi.

B. Tujuan
1. Tujuan Umum

Setelah mengikuti penyuluhan bahaya perilaku onani pada remaja
pria, diharapkan keluarga pasien memahami tentang bahaya perilaku onani
pada remaja pria.

2. Tujuan Khusus

Setelah keluarga pasien mengikuti promosi kesehatan tentang
bahaya perilaku onani pada remaja pria selama 30 menit, diharapkan
bahwa tanpa media yang digunakan dapat :

a.) Menjelaskan pengertian perilaku onani
b.) Menyebutkan dan menjelaskan faktor yang mempengaruhi perilaku
onani
c.) Menyebutkan dan menjelaskan dampak onani dari kebiasaan onani
pada remaja pria
d.) Menjelaskan cara pencegahan perilaku onani pada remaja pria
e.) Menyebutkan manfaat fasilitas kesehatan untuk menangani kebiasaan
onani pada remaja pria
C. Materi
Pengertian perilaku onani
Faktor yang mempengaruhi perilaku onani
Dampak onani dari kebiasaan onani pada remaja pria

Cara pencegahan perilaku onani pada remaja pria

o~ 0D

Manfaat fasilitas kesehatan untuk menangani kebiasaan onani pada remaja

pria



D. Strategi Penyuluhan

1. Persiapan

a. Survei karakter dan lokasi sarana

b. Menyiapkan alat dan bahan

2. Pelaksanaan

. Kegiatan
No | Kegiatan | Waktu _ i
Penyaji Klien
1. | Pembukaan | 5 menit | Memberi salam dan membuka acara Menjawab salam
dan mendengarkan
Perkenalan Mendengar dan
memperhatikan
Menjelaskan tujuan promosi Mendengar dan
kesehatan memperhatikan
Menjelaskan tata tertib dan waktu Mendengar dan
yang disepakati. memperhatikan
2. | Tahap 5 menit | Menanyakan pengetahuan klien
. tentang bahaya perilaku onani
appersepsi N
meliputi:
Pengertian per'llaku' onani, faktor yang Memperhatikan
mempengaruhi perilaku onani, d .
S . an menjawab
dampak dari kebiasaan onani pada
L : pertanyaan
remaja pria, cara pencegahan perilaku
onani pada remaja pria, manfaat
fasilitas kesehatan untuk menangani
kebiasaan onani pada remaja pria
Memberikan reinforment positif Mendgnagar dan
menerima
3. | Tahap 15 Menjelaskan tentang :
. - pengertian perilaku onani Mendengar dan
Informasi . .
- faktor yang mempengaruhi memperhatikan
(Kegiatan perilaku onani
inti ) Memberikan kesempatan bertanya Mengajukan
pada klien pertanyaan
Menjawab pertanyaan Mendengar dan
memperhatikan
Menjelaskan :
S . Mendengar dan
- dampak dari kebiasaan onani .
S memperhatikan
pada remaja pria
Memberikan kesempatan bertanya Mengajukan
pada klien pertanyaan
Menjawab pertanyaan Mendengar dan
memperhatikan
Menjelaskan : Mendengar dan




- cara pencegahan perilaku onani
pada remaja pria

- manfaat fasilitas kesehatan
untuk menangani kebiasaan onani
pada remaja pria

memperhatikan

Memberikan kesempatan bertanya
pada klien

Mengajukan
pertanyaan

Menjawab pertanyaan

Mendengar dan
memperhatikan

Penutup 5 menit | Penyaji mengajukan beberapa
pertanyaan secara lisan kepada klien

untuuk mengevaluasi tingkat Menjawab

. pertanyaan
pemahaman klien
tentang materi yang telah diberikan
Memberikan reinfosement positif Mendengar,

menyimak

Penyaji menyimpulkan materi tentang | Mendengar,
pentingnya imunisasi menyimak
Penyaji mengarahkan tindak lanjut Mendengar,
tentang imunisasi menyimak

Penyaji menutup acara dan
mengucapkan salam

Membalas dengan
salam

. Metode

Metode yang digunakan dalam penyuluhan ini :
1. Ceramah

2. Tanya jawab

. Media

Alat dan bahan peraga :
1. Laporan Pendahuluan
2. Satuan Acara Penyuluhan
3. Leaflet
4. Lembar Balik
. Evaluasi
1. Struktur
a. Ruang kondusif
b. Peralatan memedai

c. Media dan materi tersedia dan memadai




2. Proses
a. Ketetapan waktu pelaksanaan.
b. Peran serta aktif klien.
c. Penyampaian materi promosi kesehatan oleh penyaji.
d. faktor pendukung dan penghambat kegiatan.
3. Hasil terkait dengan tujuan yang ingin dicapai :
a. Penyaji mengajukan pertanyaan 5 pertanyaan secara langsung kepada
klien tentang materi yang dijelaskan.
b. Bila klien dapat menjawab > 60% dari pertanyaan yang diajukan maka

dikategorikan pengetahuan baik.
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LAMPIRAN :

1. Definisi Onani

Perilaku onani adalah menyentuh, menggosok, dan meraba bagian
tubuh sendiri yang peka sehingga menimbulkan rasa menyenangkan untuk
mendapatkan kepuasan seksual (organisme) baik tanpa menggunakan alat
maupun menggunakan alat. Biasanya onani dilakukan pada bagian tubuh
yang sensitif, namun tidak sama pada masing-masing orang seperti puting
payudara, paha bagian dalam, alat kelamin (bagi wanita terletak pada
Klirotis dan sekitar vagina sedangkan bagi pria terletak pada sekitar kepala
dan sekitar leher penis). Perilaku onani merupakan salah satu perilaku
seksual yang sering dilakukan bila seseorang tidak mampu menahan
dorongan seksualnya. Perilaku onani terjadi karena kurangnya informasi
tentang bahaya dari onani tersebut.

Istilah onani diambil dari seseorang bernama onan yang sejak kecil
sering merasa kesepian. Untuk mengatasi rasa kesepiannya ia mencari
hiburan dengan membayangkan hal-hal erotis sambil sambil
mengeksplorasi  bagian-bagian  tubuhnya yang sesitif  sehingga
mendatangkan suatu kenikmatan. Nama onan ini berkembang menjadi
onani. Istilah onani lainnya yang dipakai dengan arti sama yaitu swalayan,
ngocok, atau manipulatif, dan sebagianya (Efendi dkk. 2013).

Faktor Yang Mempengaruhi Perilaku Onani
Ada banyak faktor yang berperan terhadap timbulnya perilaku onani
pada remaja pria, yaitu sebagai beriku :

e) Media Masa

Salah satu faktor yang sangat berperan terhadap timbulnya
perilaku onani adalah meningkatnya penyebaran informasi dan
rangsangan seksual melalui media massa. Media massa sangat berperan
dalam mendorong remaja untuk melakukan onani, semakin sering
terpapar media massa maka semakin sering pula melakukan onani.
Media massa bagi remaja merupakan sesuatu yang baru dan sangat
menarik perhatian, semakin menarik informasi media massa semakin

banyak pengulangan informasi seksualitas yang terjadi. Selain itu,



9)

bentuk efek paparan yang paling banyak dialami oleh remaja adalah
adiksi (ketagihan). Media massa sebagai pilihan remaja menjadi lebih
luas dalam hal mencari informasi, masalahnya banyak media informasi
yang menawarkan berita tidak sepenuhnya bermanfaat. Namun tidak
banyak media yang diakses oleh remaja, dampaknya menyebabkan
terpaparnya remaja oleh media massa lebih tinggi.
Pengetahuan

Pengetahuan sangat berpengaruh terhadap perilaku masturbasi
remaja karena responden yang berpengetahuan tinggi akan lebih
banyak mendapatkan informasi yang positif tentang reproduksi
kesehatan remaja, memahami dan mengerti tentang perilaku masturbasi
sehingga dapat mencegah perilaku seks yang menyimpang tetapi tidak
menutupi  kemungkinan akan melakukan penyimpangan karena
pengetahuan yang setengah-setengah atau pengetahuan kurang.
Kebanyakan remaja yang berpengetahuan rendah lebih berisiko dan
berpotensi untuk sering melakukan dikarenakan mereka tidak
mengetahui risiko dan bahaya yang akan terjadi dan tidak mengetahui
antisipasi apa yang akan mereka lakukan dibandingkan remaja yang
memiliki pengetahuan tinggi.
Pengaruh Teman Sebaya

Pengaruh teman sebaya sangatlah besar pengaruhnya terhadap
remaja. Dikarenakan sama umur/sebaya, pemikiran, keinginan dan
harapan sehingga dapat dengan mudah menyatukan misi bersama.
Lebih terbukanya remaja terhadap teman sebaya dinominasikan dengan
lebih up to date dibandingkan dengan jawaban orang tua yang terkesan
zaman dulu. Pengaruh teman sebaya lebih cepat dicerna oleh remaja
dikalangannya. Tidak ingin ketinggalan juga berita terbaru, sehingga
banyak remaja yang mengikuti atau terpengaruh oleh teman sebayanya,
baik yang bernilai positif maupun negatif. Peran orang tua disini juga
sangat berperan untuk memperhatikan remaja tersebut, karena salah
satu perilaku menyimpang dikarenakan kurangnya perhatian dari orang

tua. Sehingga arus pengaruh teman sebaya mudah memasuki jiwa



remaja yang merupakan masa kritis dalam pencarian jadi diri mereka.
Tingginya pengaruh teman sebaya pada remaja menyebabkan remaja
lebih berisiko melakukan perilaku onani, dibandingkan dengan remaja
yang tidak dipengaruhi teman sebaya.
h) Peran Orang Tua
Peran orang tua dalam memberikan dukungan kepada remaja
untuk melakukan aktivitas yang bermanfaat dalam kehidupan sehari-
hari membuat remaja selalu berfikir positif. Dalam hal ini peran orang
tua sangatlah penting terutama dalam membangun komunikasi secara
terbuka antara orang tua dan remaja mengenai masalah seputar
seksualitas terutama perilaku masturbasi pada remaja. Bahwa semakin
tidak berperannya orang tua semakin buruk perilaku onani pada anak.
Remaja lebih senang menyimpan dan memilih jalannya sendiri tanpa
berani mengungkapkan kepada orang tua. Hal ini disebabkan karena
ketertutupan orang tua terhadap anak terutama masalah seks yang
dianggap tabu untuk dibicarakan serta kurang terbukanya anak
terhadap orang tua karena anak merasa takut untuk bertanya. Selain itu,
orang tua belum mampu berkomunikasi untuk membahas masalah seks
dengan anak remajanya karena keterbatasan informasi atau
pengetahuannya serta budaya yang masih menganggap tabu dan
informasi tentang seks dapat mendorong hubungan seks (Warlenda dkk
dalam KESKOM, 2018).
3. Dampak Onani
Dampak bagi remaja yang suka melakukan onani biasanya akan
ketagihan dan akan mengganggu kesehatan. Berikut beberapa dampak
yang bisa terjadi akibat kebiasaan onani adalah:
a. Dampak terhadap fisik
1) Menurunkan sensitivitas saat berhubungan sek
Onani berpotensi menyebabkan penurunan sensitivitas saat
melakukan hubungan seksual. Hal ini disebabkan rangsangan yang
terus-menerus pada penis dapat meningkatkan ambang rangsang

seorang pria. Jika pria memiliki metode masturbasi agresif dengan



2)

3)

4)

5)

6)

rangsangan yang berlebihan pada penisnya, maka mereka dapat
mengalami penurunan sensasi ketika melakukan hubungan seksual
dengan pasangannya (www.klikdokter.com).
Kebocoran katup air mani

Kerusakan saraf selain mempengaruhi kualitas ereksi ternyata
juga dapat menyebabkan terjadinya kerusakan pada katup saluran
keluar masuknya air mani. Kerusakan pada katup tersebut akan
menyebabkan mani kadang keluar walaupun penis tidak dalam
keadaan ereksi.
Iritasi dan kelelahan

Jika seorang pria mengalami orgasme maka semua otot dalam
tubuhnya akan mengalami kontraksi sehingga akan mengakibatkan
terkurasnya sebagian besar stamina pria tersebut. Jika orgasme
dialami secara berulang maka kemungkinan besar pria tersebut
akan mengalami kelelahan sepanjang hari serta mengantuk yang
hampir tak terkira. Padahal, frekuensi onani yang berlebihan dapat
menyebakan berbagai efek samping, seperti iritasi pada kulit penis.
Nyeri punggung dan selangkangan

Kontraksi otot pada saat mengalami orgasme bisa
menyebabkan nyeri otot, terutama di area punggung dan
selangkangan.
Ejakulasi dini

Jika terlalu sering melakukan masturbasi maka akan
menderita ejakulasi dini karena otot sudah dilatih untuk menerima
rangsangan yang sangat minim dengan respon yang maksimal.
Masalah lain yang timbul adalah berkurangnya sensitivitas terhadap
sentuhan orang lain, dan lebih akrab dengan sentuhan diri. Terlalu
sering melakukannya juga dapat memicu kulit lecet, pembengkakan
organ intim karena tidak menggunakan pelumas.
Varikokel

Terlalu banyak mengeluarkan sperma (onani) pada pria juga

ternyata dapat berakibat sangat fatal, yakni dapat mengakibatkan



terjadinya gangguan varikokel vyaitu seperti varises, namun
varikokel terjadi di bagian alat kelamin pria. Varikokel dapat terjadi
jika terlalu ekstrim dalam melakukan onani yakni dengan menjepit
alat kelamin pria, hal ini dapat memicu terjadinya varikokel (jambi.
tribunnews.com).
b. Dampak terhadap psikologis
psikologis dari onani yaitu onani dapat menimbulkan perasaan
bersalah dan malu, self control (kontrol diri) yang rendah, biasanya
pelaku onani akan mengalami krisis kepercayaan diri (self confidence),
onani yang terlalu sering dapat menjadi suatu obsesi dalam diri
individu, terisolasi (Apriyani dalam Wahyuni, 2017 Karya Tulis
IImiah).
1) Rasa bersalah
Orang yang melakukan onani bisa memiliki rasa bersalah
yang mendalam, perasaan bersalah ini nantinya dapat menyebabkan
gangguan psikis yang mengganggu aktivitas sehari-hari. Apabila
onani sering dilakukan oleh remaja dikhawatirkan onani akan
menjadi kebiasaan mereka sehingga, akan timbul hal-hal yang tidak
diinginkan  seperti perasaan bersalah  dan  berdosa
(www.klikdokter.com).
2) Timbul rasa malu
Menurut dari beberapa dokter, tampak paling umum dari
onani adalah kondisi psikis pelaku terganggu. Tampaknya adalah
menurunnya tingkat kepercayaan diri dan malu saat berada di
lingkungan sosial. Penampakan psikis seperti ini umumnya hanya
dirasakan oleh orang yang melakukan onani terlalu sering
(bali.tribunnews.com).
c. Dampak terhadap sosisal
Salah satu hal yang dapat terjadi jika Anda kecanduan masturbasi
adalah terjadinya gangguan pada aktivitas sehari-hari. Dalam banyak

kasus, keinginan untuk melakukan masturbasi dapat membayang-



bayangi pikiran sehingga dirinya melakukan tindakan tidak senonoh itu
tanpa tahu situasi dan keadaan. Hal seperti ini dapat menyebabkan:
4) Memengaruhi hubungan dengan teman
5) Kehilangan konsentrasi saat bekerja, yang berpotensi menyebabkan
kehilangan pekerjaan, penurunan prestasi sekolah, atau tidak
mengikuti acara sosial
6) Menjadikan masturbasi sebagai bahan pelarian dari masalah
hubungan (www.klikdokter.com).
d. Dampak terhadap spiritual
Pengaruh onani biasanya akan bersifat rasa bersalah dan berdosa
karena mereka khawatir bahwa telah melakukan perilaku yang tidak
disetujui dan bertentangan dengan kepercayaan, spiritual, atau budaya
yang dianut. Sehingga jika sering dilakukan akan menyebabkan
terganggunya konsentrasi pada remaja tertentu (Efendi dkk, 2013).
4. Cara Mengatasi Onani
Terdapat beberapa cara agar tidak tenggelam ke dalam jeratan onani
atau masturbasi yang dapat menyebabkan gangguan pada kondisi fisik
maupun mental. Cara-cara tersebut adalah sebagai berikut:
c. Singkirkan yang menggoda keinginan untuk onani
Seperti akses ke konten-konten pornografi, dan konten yang
memicu lainnya. Juga, jika merasakan ingin melakukan onani pada
waktu-waktu tertentu dalam sehari. Lakukanlah cara berhenti onani
dengan membuat diri tetap sibuk pada hal-hal lain pada waktu tersebut.
seperti dapat mencoba berolahraga karena akan memberi kebebasan
dan membuaseseorang merasa lelah untuk melakukan banyak hal lain.
Jika sering onani karena merasa  kesepian, cari
cara menghilangkan kebiasaan onani untuk membatasi kesendirian.
Misalnya, alih-alih menonton pertandingan di rumah sendirian,
tontonlah di kafe. Bahkan jika tidak bergaul dengan teman-teman, pada

akhirnya tidak punya waktu untuk onani.



d. Temukan kesibukan
Temukan kesibukan lain untuk waktu dan energi dengan mengisi
kegiatan yang menarik. Kegembiraan melakukan sesuatu yang berbeda
dapat membantu menggantikan keinginan untuk melakukan onani,
misalnya seperti:
1) Berliburlah
Proses mengubah dorongan seksual menjadi hasil kreatif (disebut
sublimasi) Mulailah menulis, belajar memainkan alat musik,
melukis, menggambar, atau melakukan apapun yang membuat diri
merasa sedang melakukan sesuatu yang produktif.
2) Berolahraga.

Dibutuhkan kedisiplinan dan ketekunan untuk unggul dalam
olahraga. Kembangkan minat seperti berlari atau berenang, atau
olahraga kelompok seperti sepak bola, futsal, bola basket, atau
tenis.

3) Makan yang sehat.

Cara menghilangkan kebiasaan onani dengan mengonsumsi
makanan yang menyehatkan juga dapat membantu. Buah dan
sayuran memiliki efek sehat pada tubuh dan memberikan nutrisi
yang diperlukan untuk meningkatkan energi agar lebih aktif
sepanjang hari.

4) Temukan hobi baru atau kembangkan keterampilan

Mempelajari sesuatu yang membutuhkan waktu untuk
dikuasai dapat memfokuskan kembali otak pada keterlambatan
pencapaian tujuan alih-alih kepuasan melakukan onani. Cobalah
keterampilan seperti memasak, bengkel kayu, bengkel sepeda
motor, memanah, berbicara di depan umum, berkebun, dan kegiatan
lainnya yang disukai (doktersehat.com).

5. Maanfaat Fasilitas Kesehatan
Jika sudah mencoba segalanya cara berhenti onani dan sepertinya
tidak bisa mengendalikan kecanduan onani, mungkin sudah waktunya

untuk memberi tahu orang lain tentang masalah tersebut dan meminta



bantuan. Jangan merasa malu, dan ingat bahwa banyak orang memiliki
masalah yang sama seperti kecanduan. Mencari bantuan adalah tindakan
yang berani, dan kebanyakan orang yang ditanya akan melihatnya seperti
itu. Pelayanan kesehatan yang dapat dituju seperti psikolog, dokter, atau
puskesmas dan bisa juga meminta petunjuk dari guru agama

(doktersehat.com).

J. LAMPIRAN TESLISAN

1.
2.

Menjelaskan pengertian perilaku onani

Menyebutkan dan menjelaskan faktor yang mempengaruhi perilaku onani
pada remaja pria.

Menyebutkan dan menjelaskan dampak onani dari kebiasaan onani pada
remaja pria.

Menjelaskan cara pencegahan perilaku onani pada remaja pria.
Menyebutkan manfaat fasilitas kesehatan untuk menangani kebiasaan

onani pada remaja pria.
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Perilaku onani adalah menyentuh,

menggosok, dan meraba bagian tubuh sendiri
yang peka sehingga menimbulkan rasa
menyenangkan untuk mendapatkan untuk
mendapat kepuasan seksual (organisme) baik
tanpa menggunakan alat maupun
menggunakan alat. /

ANG MENYEBABKAN !

~  PERILAKU ONANI
\—v

1. Media Masa

2. Pengetahuan

3. Pengaruh Teman
Sebaya

4. Peran Orana Tua

/timbulnya perilaku onani adalah\
meningkatnya penyebaran informasi
@ldan rangsangan seksual melalui
L /Imedia massa dan banyak media
informasi yang menawarkan berita
tidak sepenuhnya bermanfaat.

p— Y

[ 2. Pengetahuan

f O
Pengetahuan sangat berpengaruh terhadap
perilaku onani pada remaja karena orang
yang berpengetahuan tinggi akan lebih
banyak mendapatkan informasi yang positif
tentang reproduksi kesehatan remaja,
memahami dan mengerti tentang perilaku
Qnani sehingga dapat mencegah perilaku
. .

3. Pengaruh Teman Sebaya

/o Pengaruh teman sebaya sangatlah besar
pengaruhnya terhadap remaja.

Dikarenakan sama umur/ sebaya,
pemikiran, keinginan dan harapan
sehingga dapat dengan mudah
menyatukan misi bersama. Pengaruh
teman sebaya mudah memasuki jiwa
remaja yang merupakan masa kritis
dalam pencarian jadi diri mereka.

e Tingginya pengaruh teman sebaya pada

remaja menyebabkan remaja lebih

hericikn melakiikan nerilaki ggani

5 W |t

peran orang tua sangatlah penting terutama
dalam membangun komunikasi secara
terbuka antara orang tua dan remaja
mengenai masalah seputar seksualitas
terutama perilaku onani pada remaja.

1. Dampak terhadap fisik

a. Menurunkan sensitivitas saat
berhubungan seks

b. Kebocoran katup air mani

c. lIritasi dan kelelahan

d. Nyeri punggung dan selangkangan

e. Ejakulasi dini

f.  Varikokel A Gugup™™

nervous

2. Dampak terhadap

psikologis

Qelisah

a. Rasa Bersalah —

Orang yang melakukan onani bisa memiliki
rasa bersalah. perasaan bersalah ini
nantinya dapat menyebabkan gangguan
psikis yang mengganggu aktivitas sehari-
hari.

b. Timbul Rasa Malu

Orang yang melakukan onani terlalu sering
akan tampaknya : menurunnya tingkat

kepercayaan diri dan malu saat berada di
{ngkungan sosial. /




3. Dampak terhadap sosial

agalmana cara

untuk
menga

Promosi Kesehatan
Bahaya perilaku onani
pada remaja pria

Salah satu hal yang dapat terjadi jika Anda
kecanduan masturbasi adalah
terjadinya  gangguan pada ,
aktivitas sehari-hari. 1. Singkirkan segala sesuatu yang

menggoda keinginan untuk onani

Hal seperti ini dapat menyebabkan:

O Seperti akses ke konten-konten

a. Memengaruhi  hubungan dengan ‘ i
pornografi, dan konten yang memicu

teman .
: _ : lainnya.
b. Kehilangan konsentrasi saat bekerja
atau belajar, yang berpotensi O lJika sering onani karena merasa

kesepian, cari cara menghilangkan

menyebabkan kehilangan pekerjaan,
kebiasaan onani untuk membatasi

penurunan prestasi sekolah, atau

tidak Ut o] kesendirian. Misalnya, dengan
Idak mengikutl acara sosia bergaul dengan teman-teman, pada

c. Menjadikan masturbasi sebagai bahan akhirnya tidak punya waktu untuk
pelarian dari masalah yang dihadapi. onani.

2. Temukan kesibukan

4. Dampak terhadap ‘ A\ O Temukan kesibukan untuk waktu dan Disusun oleh:
spiritual : energi dengan mengisi kegiatan yang Nama : Hafit Azhari

menarik, seperti : berolahraga, NIM :17144010126

berlibur, makan-makanan sehat, dan
menemukan hobi baru.

POLTEKKES TANJUNGKARANG
DIll KEPERAWATAN
TAHUN 2020

3. meminta bantuan

O Mintalah petunjuk dari guru agama,

psikolog, atau dipelayanan kesehatan
\sekitar. /
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	1) Menurunkan sensitivitas saat berhubungan sek
	Onani berpotensi menyebabkan penurunan sensitivitas saat melakukan hubungan seksual. Hal ini disebabkan rangsangan yang terus-menerus pada penis dapat meningkatkan ambang rangsang seorang pria. Jika pria memiliki metode masturbasi agresif dengan rangs...
	2) Kebocoran katup air mani
	Kerusakan saraf selain mempengaruhi kualitas ereksi ternyata juga dapat menyebabkan terjadinya kerusakan pada katup saluran keluar masuknya air mani. Kerusakan pada katup tersebut akan menyebabkan mani kadang keluar walaupun penis tidak dalam keadaan ...
	3) Iritasi dan kelelahan
	Jika seorang pria mengalami orgasme maka semua otot dalam tubuhnya akan mengalami kontraksi sehingga akan mengakibatkan terkurasnya sebagian besar stamina pria tersebut. Jika orgasme dialami secara berulang maka kemungkinan besar pria tersebut akan me...
	4) Nyeri punggung dan selangkangan
	Kontraksi otot pada saat mengalami orgasme bisa menyebabkan nyeri otot, terutama di area punggung dan selangkangan.
	Jika terlalu sering melakukan masturbasi maka akan menderita ejakulasi dini karena otot sudah dilatih untuk menerima rangsangan yang sangat minim dengan respon yang maksimal. Masalah lain yang timbul adalah berkurangnya sensitivitas terhadap sentuhan ...
	Terlalu banyak mengeluarkan sperma (onani) pada pria juga ternyata dapat berakibat sangat fatal, yakni dapat mengakibatkan terjadinya gangguan varikokel yaitu seperti varises, namun varikokel terjadi di bagian alat kelamin pria. Varikokel dapat terjad...
	Orang yang melakukan onani bisa memiliki rasa bersalah yang mendalam, perasaan bersalah ini nantinya dapat menyebabkan gangguan psikis yang mengganggu aktivitas sehari-hari. Apabila onani sering dilakukan oleh remaja dikhawatirkan onani  akan menjadi ...
	1) Memengaruhi hubungan dengan teman
	2) Kehilangan konsentrasi saat bekerja, yang berpotensi menyebabkan kehilangan pekerjaan, penurunan prestasi sekolah, atau tidak mengikuti acara sosial
	3) Menjadikan masturbasi sebagai bahan pelarian dari masalah hubungan (www.klikdokter.com).
	Terdapat beberapa cara agar tidak tenggelam ke dalam jeratan onani atau masturbasi yang dapat menyebabkan gangguan pada kondisi fisik maupun mental. Cara-cara tersebut adalah sebagai berikut:
	a. Singkirkan yang menggoda keinginan untuk onani
	Seperti akses ke konten-konten pornografi, dan konten yang memicu lainnya. Juga, jika merasakan ingin melakukan onani pada waktu-waktu tertentu dalam sehari. Lakukanlah cara berhenti onani dengan membuat diri tetap sibuk pada hal-hal lain pada waktu t...
	Jika sering onani karena merasa kesepian, cari cara menghilangkan kebiasaan onani untuk membatasi kesendirian. Misalnya, alih-alih menonton pertandingan di rumah sendirian, tontonlah di kafe. Bahkan jika tidak bergaul dengan teman-teman, pada akhirnya...
	b. Temukan kesibukan
	Temukan kesibukan lain untuk waktu dan energi dengan mengisi kegiatan yang menarik. Kegembiraan melakukan sesuatu yang berbeda dapat membantu menggantikan keinginan untuk melakukan onani, misalnya seperti :
	1) Berliburlah
	Proses mengubah dorongan seksual menjadi hasil kreatif (disebut sublimasi) Mulailah menulis, belajar memainkan alat musik, melukis, menggambar, atau melakukan apapun yang membuat diri merasa sedang melakukan sesuatu yang produktif.
	2) Berolahraga.
	Dibutuhkan kedisiplinan dan ketekunan untuk unggul dalam olahraga. Kembangkan minat seperti berlari atau berenang, atau olahraga kelompok seperti sepak bola, futsal, bola basket, atau tenis.
	3) Makan yang sehat.
	Cara menghilangkan kebiasaan onani dengan mengonsumsi makanan yang menyehatkan juga dapat membantu. Buah dan sayuran memiliki efek sehat pada tubuh dan memberikan nutrisi yang diperlukan untuk meningkatkan energi agar lebih aktif sepanjang hari.
	4) Temukan hobi baru atau kembangkan keterampilan
	Mempelajari sesuatu yang membutuhkan waktu untuk dikuasai dapat memfokuskan kembali otak pada keterlambatan pencapaian tujuan alih-alih kepuasan melakukan onani. Cobalah keterampilan seperti memasak, bengkel kayu, bengkel sepeda motor, memanah, berbic...
	Jika sudah mencoba segalanya cara berhenti onani dan sepertinya tidak bisa mengendalikan kecanduan onani, mungkin sudah waktunya untuk memberi tahu orang lain tentang masalah tersebut dan meminta bantuan. Jangan merasa malu, dan ingat bahwa banyak ora...
	1) Menurunkan sensitivitas saat berhubungan sek (1)
	Onani berpotensi menyebabkan penurunan sensitivitas saat melakukan hubungan seksual. Hal ini disebabkan rangsangan yang terus-menerus pada penis dapat meningkatkan ambang rangsang seorang pria. Jika pria memiliki metode masturbasi agresif dengan rangs... (1)
	2) Kebocoran katup air mani (1)
	Kerusakan saraf selain mempengaruhi kualitas ereksi ternyata juga dapat menyebabkan terjadinya kerusakan pada katup saluran keluar masuknya air mani. Kerusakan pada katup tersebut akan menyebabkan mani kadang keluar walaupun penis tidak dalam keadaan ... (1)
	3) Iritasi dan kelelahan (1)
	Jika seorang pria mengalami orgasme maka semua otot dalam tubuhnya akan mengalami kontraksi sehingga akan mengakibatkan terkurasnya sebagian besar stamina pria tersebut. Jika orgasme dialami secara berulang maka kemungkinan besar pria tersebut akan me... (1)
	4) Nyeri punggung dan selangkangan (1)
	Kontraksi otot pada saat mengalami orgasme bisa menyebabkan nyeri otot, terutama di area punggung dan selangkangan. (1)
	Jika terlalu sering melakukan masturbasi maka akan menderita ejakulasi dini karena otot sudah dilatih untuk menerima rangsangan yang sangat minim dengan respon yang maksimal. Masalah lain yang timbul adalah berkurangnya sensitivitas terhadap sentuhan ... (1)
	Terlalu banyak mengeluarkan sperma (onani) pada pria juga ternyata dapat berakibat sangat fatal, yakni dapat mengakibatkan terjadinya gangguan varikokel yaitu seperti varises, namun varikokel terjadi di bagian alat kelamin pria. Varikokel dapat terjad... (1)
	Orang yang melakukan onani bisa memiliki rasa bersalah yang mendalam, perasaan bersalah ini nantinya dapat menyebabkan gangguan psikis yang mengganggu aktivitas sehari-hari. Apabila onani sering dilakukan oleh remaja dikhawatirkan onani  akan menjadi ... (1)
	Menurut dari beberapa dokter, tampak paling umum dari onani adalah kondisi psikis pelaku terganggu. Tampaknya adalah menurunnya tingkat kepercayaan diri dan malu saat berada di lingkungan sosial. Penampakan psikis seperti ini umumnya hanya dirasakan o...
	4) Memengaruhi hubungan dengan teman
	5) Kehilangan konsentrasi saat bekerja, yang berpotensi menyebabkan kehilangan pekerjaan, penurunan prestasi sekolah, atau tidak mengikuti acara sosial
	6) Menjadikan masturbasi sebagai bahan pelarian dari masalah hubungan (www.klikdokter.com).
	Terdapat beberapa cara agar tidak tenggelam ke dalam jeratan onani atau masturbasi yang dapat menyebabkan gangguan pada kondisi fisik maupun mental. Cara-cara tersebut adalah sebagai berikut: (1)
	c. Singkirkan yang menggoda keinginan untuk onani
	Seperti akses ke konten-konten pornografi, dan konten yang memicu lainnya. Juga, jika merasakan ingin melakukan onani pada waktu-waktu tertentu dalam sehari. Lakukanlah cara berhenti onani dengan membuat diri tetap sibuk pada hal-hal lain pada waktu t... (1)
	Jika sering onani karena merasa kesepian, cari cara menghilangkan kebiasaan onani untuk membatasi kesendirian. Misalnya, alih-alih menonton pertandingan di rumah sendirian, tontonlah di kafe. Bahkan jika tidak bergaul dengan teman-teman, pada akhirnya... (1)
	d. Temukan kesibukan
	Temukan kesibukan lain untuk waktu dan energi dengan mengisi kegiatan yang menarik. Kegembiraan melakukan sesuatu yang berbeda dapat membantu menggantikan keinginan untuk melakukan onani, misalnya seperti:
	1) Berliburlah (1)
	Proses mengubah dorongan seksual menjadi hasil kreatif (disebut sublimasi) Mulailah menulis, belajar memainkan alat musik, melukis, menggambar, atau melakukan apapun yang membuat diri merasa sedang melakukan sesuatu yang produktif. (1)
	2) Berolahraga. (1)
	Dibutuhkan kedisiplinan dan ketekunan untuk unggul dalam olahraga. Kembangkan minat seperti berlari atau berenang, atau olahraga kelompok seperti sepak bola, futsal, bola basket, atau tenis. (1)
	3) Makan yang sehat. (1)
	Cara menghilangkan kebiasaan onani dengan mengonsumsi makanan yang menyehatkan juga dapat membantu. Buah dan sayuran memiliki efek sehat pada tubuh dan memberikan nutrisi yang diperlukan untuk meningkatkan energi agar lebih aktif sepanjang hari. (1)
	4) Temukan hobi baru atau kembangkan keterampilan (1)
	Mempelajari sesuatu yang membutuhkan waktu untuk dikuasai dapat memfokuskan kembali otak pada keterlambatan pencapaian tujuan alih-alih kepuasan melakukan onani. Cobalah keterampilan seperti memasak, bengkel kayu, bengkel sepeda motor, memanah, berbic... (1)
	Jika sudah mencoba segalanya cara berhenti onani dan sepertinya tidak bisa mengendalikan kecanduan onani, mungkin sudah waktunya untuk memberi tahu orang lain tentang masalah tersebut dan meminta bantuan. Jangan merasa malu, dan ingat bahwa banyak ora... (1)

