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KATA PENGANTAR

       Puji dan syukur penulis panjatkan
kepada Tuhan Yang Maha Esa atas
selesainya buku MENSPIR yang berjudul ‘1
Year Story of Menspir’’. Atas dukungan
moral dan materil yang diberikan dalam
penyusunan buku ini.
         Penulis sangat berharap semoga buku
ini dapat menambah pengetahuan dan
pengalaman bagi pembaca. Bahkan kami
berharap lebih jauh lagi agar buku ini dapat
dipraktikkan oleh pembaca dalam
kehidupan sehari-hari.
        Bagi kami sebagai penyusun merasa
bahwa masih banyak kekurangan dalam
penyusunan buku ini karena keterbatasan
pengetahuan dan pengalaman Kami. Untuk
itu, kami sangat mengharapkan kritik dan
saran yang membangun dari pembaca demi
kesempurnaan buku ini.

Bogor, 23 Juni 2023





Penyusun





Balance spiritual and mental health is the
best thing that you have 

Give your mind and heart be kind 
And let's spread your positive energy to

the world





With Love,
Menspir 59









CHAPTER 1CHAPTER 1

MENSPIR



Tugas Lini Mental dan Spiritual:

MENSPIRMENSPIR

  Salah satu lini dalam kepengurusan Senior
Resident 59 yang berperan penting dalam
memperhatikan kondisi rohani mahasiswa
PKU IPB dan steering committe DEKMA dan
GRAVITY PKU IPB.

Berkoordinasi dengan pihak UKM
keagamaan untuk membentuk

program pembinaan yang sesuai
dengan keyakinan masing-masing.




 memfasilitasi mahasiswa PKU untuk
mendapatkan pembinaan mental dan

spiritual.




Berkoordinasi dengan pihak asrama dan
menyelaraskan pembinaan keagamaan

yang dilakukan



(Mental dan Spiritual)(Mental dan Spiritual)



Who IsWho Is
MenspirMenspir

Farhan A. Syah 
(KSHE 56)

 M. Miqdad B
(IPTP 56)

Dika Nugraha
(Eksyar 57)

Nur 
Khadijah 
(BDP 56)

Nur 
Halimah
(INTP 56)




 Cc. Ascyfa 
Najwa 

(SKHB 56)

Aydina C.
Jumi'atun
(GM 57)
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DEKMA



Fungsi DEKMA

DEKMADEKMA
(Dewan Keluarga Mushola)(Dewan Keluarga Mushola)
     Organisasi kerohanian di bawah naungan Lini
Menspir Senior Resident, berperan sebagai
wadah spiritual yang ada di setiap gedung
asrama PKU serta membantu dalam mengelola
dan menyelaraskan program pembinaan
mental dan spiritual baik untuk insan asrama
dan juga mahasiswa non asrama. 

Kegiatan DEKMA

melingkupi berbagai kegiatan atau aktivitas

spiritual Insan Asrama muslim di asrama.

mengkoordinir semua kegiatan tersebut

dimulai dari persiapan sampai pelaksanaan

Jadwal Imam
dan Muadzin

Spirit Grdung
Tialwah dan doa
kegiatan dalam

dan luar asrama 



Kesan



Selama menjadi DEKMA, banyak pengalaman dan
manfaat yang bisa didapat mulai dari menjadi
seorang muadzin, imam, bahkan bisa menyiapkan
acara Spirit Gedung yang dihadiri insan asrama
yang beragama Islam di gedungnya masing-masing.
Tak hanya itu, kita juga belajar mengkondisikan
setiap lorongnya untuk dapat berpartisipasi aktif
menjadi petugas shalat setiap harinya.

Their ViewTheir View  
of DEKMAof DEKMA

Pesan



Jangan lupa untuk selalu luruskan niat agar
apapun yang kita lakukan mendapat ridho dari
Allah 'Azza Wa Jalla

Asrama Putra (Astra) 



From,
Nama : Faiz Ramadhan

NIM : G2401221001
Gedung/Kamar : C2/150






Asrama PutrI (AstrI) 



From,
Nama : Indah Puspita
NIM : H5401221031

Gedung/Kamar : A5/412



Kesan



Mempunya kesempatan dan pengalaman menjadi
Dekma adalah suatu amanah yang diberikan dan
mempunyai manfaat yang begitu besar pada diri
kita seperti memimpin pada kegiatan Spirit Gedung
dan menjadi imam di setiap waktu sholat. Dari
dekma kita lebih mengenal antar lorong dan
banyak sekali mendapat teman baru dan lebih
dekat dengan kakak sr yang Masya Allah orang-
orang hebat. 

Pesan



Semoga kedepannya dekma bisa semakin familiar
di telinga insan asrama sehingga banyak yang
antusias dan mau ikut jadi bagian dari dekma.
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GRAVITY



Badan Pengurus
Harian (BPH)



 memantau,

mengontrol, dan
mengatur seluruh
kegiatan Gravity

PKU IPB





GRAVITYGRAVITY

     Organisasi kerohanian di bawah naungan Lini
Menspir Senior Resident, berperan sebagai
wadah spiritual yang ada di setiap gedung
asrama PKU serta membantu dalam mengelola
dan menyelaraskan program pembinaan
mental dan spiritual.
   GRAVITY PKU IPB angkatan 59 Kabinet
Gibraltar terdiri dari beberapa divisi sebagai
berikut

Ketua Umum   : Qahtan Al Faiz
Wakil ketua Umum : M Rafi A
Sekretaris Umum I : Wanda SR
Sekretaris Umum II  : Nindy HN
Bendahara Umum I : Dina A. Husna
Bendahara Umum II : Rahma S. Dewi 

Keputrian



   fungsi pembinaan
dan pemberdayaan
mahasiswi PKU IPB




Ketua  : Adhelia AS
Sekretaris : Hasna A
Anggota :
Nur Hidayatus Zahro
Febra Sulaeman
Lili Meilia Safitri
Salsa Rifda Erira



Human Resource
Development



  mempererat

ukhuwah,
mengelola,

mengembangkan,
dan meningkatkan
kapasitas sumber

daya pengurus
Gravity PKU IPB






PKU Spiritual
Center (PSC)



   merumuskan

kegiatan kerohanian
PKU dalam bentuk
event dan konten

serta berkoordinasi
dengan PJ

Keagamaan yang ada
di lorong asrama

PKU IPB

Ketua  : Gill Yusuf A
Sekretaris : Mina Nurhanifah
Anggota : 
Ahmad Fahrudin
Nabilah P Septiana
Yuni Rahmah A
Farrasha Aulia F
M Miqdad F

Media dan
Branding 



   mengoptimalkan

dakwah Gravity PKU
IPB di lingkungan
PKU IPB melalui

multimedia



Ketua   : Hanif M Fadhil
Sekretaris  : Azzahra P Adiva
Anggota :
Amanda Putriza NH
Rhabiah Nur Qiblia
Sari Widya Astutik
Najwa Resaala E

Ketua   : Najmi Firdaus
Sekretaris  : Isma K. Dewi
Anggota :
Ilham Ramadhan
Rezkino Thoybah
Indah Puspita 
Kasih Meisyaroh
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GATHERING UKM
KEAGAMAAN



     Kegiatan atau acara yang diorganisir oleh
Senior Resident 59 untuk mengumpulkan Unit
Kegiatan Mahasiswa (UKM) yang berfokus pada
bidang keagamaan di lingkungan IPB University.
 Tujuan utama dari Gathering UKM Keagamaan
yaitu mengkoordinasikan kegiatan pembinaan
insan asrama maupun mahasiswa baru
angkatan 59 dari setiap agama untuk penilaian
PPAMB, mempererat hubungan antar anggota
UKM, berbagi pengetahuan dan pengalaman
keagamaan, serta memperkuat kegiatan
keagamaan di lingkungan IPB University.

GATHERINGGATHERING
UKMUKM

KEAGAMAANKEAGAMAAN

18/08/2022 07/02/2023



 Badan Kerohanian Islam
Mahasiswa Institut Pertanian
Bogor merupakan Unit Kegiatan
Mahasiswa Institut Pertanian
Bogor disingkat BKIM IPB yang
berperan sebagai Lembaga
Dakwah Kampus. BKIM IPB
berasaskan Islam dalam bingkai
Negara Kesatuan Republik
Indonesia. berdasarkan SK Rektor
IPB tahun 1988, BKIM IPB
diberikan mandat untuk
melakukan pembinaan mahasiswa
IPB.

Who Are WeWho Are We

BKIM

 Persekutuan Mahasiswa Kristen
Institut Pertanian Bogor
merupakan wadah pembinaan
rohani mahasiswa kristen.
pembinaan tersebut bertujuan
mewujudkan murid kristus sejati
yang dapat menjalankan
fungsinya sebagai kader
pembangunan bangsa secara
bertanggung jawab.PMK



  Komunitas Keluarga Mahasiswa
Katolik IPB merupakan wadah
dari pengembangan kehidupan
kemahasiswaan yang menunjang
tugas dan kewajibannya, maka
dibentuklah Kemaki menjadi
suatu wadah kegiatan bagi
mahasiswa Katolik yang akan
menampung dan menyalurkan
aspirasi mahasiswa Katolik
Institut Pertanian Bogor dalam
mewujudkan dan mengamalkan
Tri Dharma Perguruan Tinggi.

KEMAKI

KMB

 KMB IPB adalah unit kegiatan
mahasiswa yang bergerak dalam
bidang keagamaan, sosial
masyarakat, dan pendidikan.
KMB bersifat universal dalam
mempelajari ajaran agama
Buddha dan tidak mencampuri
urusan politik pemerintahan.
KMB IPB bertujuan mempererat
persatuan dan kesatuan
mahasiswa dan mahasiswa 
 Buddhis IPB pada khususnya,
mendukung mahasiswa Buddhis  
memahami dan mengamalkan
Buddha Dhamma dengan baik
dan benar.
 



 Kesatuan Mahasiswa Hindu
Dharma Institut Pertanian
Bogor (KMHD IPB) adalah
organisasi mahasiswa Institut
Pertanian Bogor yang beragama
Hindu. Kegiatan KMHD IPB
meliputi pembinaan dan
pendalaman ajaran Dharma
serta peningkatan
intelektualitas anggota pada
khususnya dan umat Hindu
pada umumnya hingga
pengkajian ajaran Dharma, ilmu
pengetahuan dan teknologi,
serta kegiatan lain yang tidak
bertentangan dengan AD.

KMHD
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MENTAL HEALTH
WEBINAR



MENTALMENTAL
HEALTHHEALTH

WEBINARWEBINAR
     Kegiatan pembinaan eventual yang
diselenggarakan oleh Senior Resident Lini
Mental dan Spiritual dengan berbagai tema
menarik serta bertujuan membentuk
mahasiswa PPKU yang berpengetahuan luas
serta mampu memanajemen diri dengan baik
dan terampil.
 

What Should We Do During College

THE WEBINARTHE WEBINAR

 Webinar ini menguatkan kembali terkait
peran peserta yang hadir sebagai
mahasiswa. Saran terkait tindakan
terutama ketika menjadi mahasiswa
baru, cara beradaptasi, dan menjadi
mahasiswa yang produktif. Tips
pertama yang disampaikan Kak Shafira
yaitu mencari passion dan membuat
karakter yang kuat. Passion adalah
ketertarikan yang sangat besar sehingga
membuat kita semangat dan bergairah
untuk menghasilkan sesuatu, sedangkan
karakter kuat digambarkan bahwa
setiap mahasiswa memiliki kualitas
mental, kekuataan moral, akhlak, atau 



budi pekerti yang berasal dari nilai-nilai, serta
keyakinan kuat sehingga muncul kepribadian
khusus yang melekat pada masing-masing
mahasiswa.  
     Cara mencari passion adalah dengan mengetahui kegiatan
yang kita cintai, keahlian yang kamu bagus dalam
mengerjakanya, keahlian yang membuatmu bisa dibayar, dan
sesuatu yang dunia atau orang sekitarmu butuhkan dari
keahlian-keahlianmu. Karakter yang kuat dibentuk dengan
cara menjadi versi terbaik dari dirimu, baik setiap harinya,
dan pilihlah karakter utamamu melalui personal branding.
    Peran yang dapat dilakukan ketika menjadi mahasiswa
adalah mengikuti lomba yang sesuai passion, berorganisasi
atau komunitas untuk berkembang, implementasi semua
pelajaran yang didapatkan sesuai dengan speciality, dan
keberanian untuk membuat suatu karya. Selalu ingat bahwa
lingkungan sekitar juga dapat membentuk diri, sehigga
bertemanlah dengan siapa saja, tetapi bersahabatlah
dengan ia yang dapat membawamu menjadi lebih baik.
Hidup itu singkat maka pastikan berikan kontribusi
terbaikmu untuk agama, negara, dan pastinya orang di
sekitar kita.

The Miracle of Do'a

    Webinar ini menjelaskan terkait arti
kata doa. Esensi dan makna berdoa.
Syarat-syarat agar doa terkabul dan
mekanisme bagaimana doa itu dapat
terkabul. Keajaiban dan mukjizat dari
berdoa, menjadi mahasiswa yang sering
berdoa. Doa berasal dari bahasa arab
yang memiliki arti permintaan atau
permohonan, sedangkan secara istilah
doa adalah penyerahan diri kepada
Allah SWT dalam memohon keinginan
dan meminta dihindarkan dari hal yang
dibenci. Esensi dari berdoa adalah
segala sesuatu di dunia ini akan pergi ke
Allah dan kembali lagi kepada yang
meminta doa. 



 Tips agar berdoa bisa powerful yang
pertama yaitu jangan ada keraguan
kepada allah, yakinlah bahwa Allah dapat
merubah takdir dengan doa dan
harapan. Kedua bermunajatlah kepada
Allah dengan menjalin hubungan yang
akrab. 

   Ketiga yaitu menyempurnakan adab berdoa yang terdiri
dari menyucikan diri terlebih dulu, memilih waktu dan
keadaan yang utama, menghadap kiblat serta mengangkat
kedua tangan, melantunkan doa dengan suara lirih, tidak
melampaui batasan dalam berdoa, rendah diri dan khusyuk,
sadar ketika berdoa, diulang-ulang, dimulai dengan dzikir
dan diakhiri dengan shalawat, dan terakhir adalah taubat
dan mengembalikan hak orang yang dizhalimi. 
    Ada juga saran untuk meminta doa dari orang-orang shalih
seperti kisah Ibnu Abbas yang didoakan Rasullulah menjadi
orang faqih dan alim dan juga kisah Hasan Al Bashri yang
didoakan Umar bin Khattab. Sebagai penutup selalu ingat
bahwa jangan lagi bilang Ya Allah aku punya masalah besar,
tapi dibalik masalah besar aku punya Allah Yang Maha Besar.

Get Rid of Stress and Love Yourself
     Webinar ini mengusung tema  terkait
stress dan self love yang kerap dialami
anak-anak muda zaman sekarang.
Webinar Mental Spiritual kali ini bekerja
sama dengan salah satu lulusan
psikologi yaitu Kak Ulfa Hananni dengan
tujuan agar mahasiswa dapat
memanajemen stres dengan baik dan
dapat menghargai dirinya sendiri
sehingga tercapai perkembangan diri
yang optimal. Manajemen stres yang
baik diperlukan agar mahasiswa tidak
beralih atau memilih stres yang negatif.
Self love juga sangat diperlukan agar
stres psikologis lain pada mahasiswa
tidak menghambat perkuliahan serta
perkembangan diri mahasiswa. 



     Stress merupakan persepsi dan respon
tubuh terhadap kondisi menekan/stressor
(WHO). Setiap individu mengalami stres dengan
cara yang berbeda dan untuk alasan yang
berbeda. 
      Stress itu tidak semuanya dikategorikan negatif. Jenis
stres ada dua yaitu eustress dan distress. Eustress
merupakan kondisi stres yang memberikan perasaan positif,
seperti fulfill, termotivasi, dan bersemangat. Eustress
mampu membuat individu memberikan usaha terbaiknya
untuk mencapai tujuannya. Distress adalah kondisi stres
yang memunculkan perasaan negatif, kondisi tertekan,
sehingga membuat seseorang menjadi tidak produktif dan
fokus pada hal-hal negatif.

    Distress dapat terlihat dari gejala fisik berupa sakit kepala,
mudah lelah, masalah pencernaan, hipertensi, kurang fokus,
jantung berdebar, serta gangguan tidur. Adapun perubahan
perilaku bagi seseorang yang mengalami distress antara lain
mudah marah, meningkatnya konsumsi minuman beralkohol
atau merokok, pola makan terganggu, isolasi, dan belanja
kompulsif. 
  Manajemen stres dapat dilakukan dengan delapan cara
sebagai berikut. Pertama, memahami diri sendiri dengan baik.
Kita dapat mengenali dan memahami kekurangan serta
kelebihan diri, penyebab stres, serta mengetahui hal-hal yang
membuat kita bahagia apabila kita dapat memahami atau
mencintai diri sendiri. Hal kedua yaitu menentukan prioritas,
sehingga akan mengurangi stres yang dirasa. Ketiga berlatih
menghadapi fase stres tersebut. Keempat meninjau ulang
ekspektasi, sehingga apabila tidak sesuai tidak akan
menyebabkan stres berlebihan. Kelima, melakukan relaksasi
dan deep breathing sebagai upaya meditasi. Keenam, self
talk (berbicara kepada diri sendiri dengan kalimat positif). 
 Emosi cenderung dipengaruhi oleh pikiran kita, yang mana
pikiran kita sangat tergantung dari bagaimana kita
menafsirkan suatu peristiwa. Ketujuh, refleksikan pikiran dan
perasaan yang dialami ke dalam bentuk tulisan. Terakhir,
menerapkan kebiasaan olahraga dan makan makanan yang
bergizi.
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SPIRIT GEDUNG



SPIRITSPIRIT
GEDUNGGEDUNG

     Semua agama mengajarkan tentang
moral, nilai, etika, pentingnya melakukan
perbuatan baik, dan berbagai ajaran
spiritualitas. Sikap spiritual merupakan sikap
yang menyangkut moral serta mampu
memberikan pemahaman dalam
membedakan sesuatu yang benar dan salah
berdasarkan keimanan dan ketakwaan
kepada Tuhan Yang Maha Esa.
 

      Spirit Gedung merupakan salah satu
program kerja yang berfokus pada self
upgrading melalui kegiatan spiritual atau
keagamaan. Tujuan Spirit Gedung yaitu
meningkatkan atau recharging nilai serta
sikap spiritual setiap insan asrama agar
dapat mengingatkan atau melibatkan nilai
serta sikap spiritual dalam kegiatan sehari-
hari. Program ini dilakukan di pekan keempat
setiap bulannya. 



      Spirit Gedung melibatkan kerja sama
antara Senior Resident, DEKMA, serta UKM
Keagamaan. Output yang ingin dicapai
melalui kegiatan ini antara lain meningkatkan
sisi spiritual insan asrama, good
communication, kerja sama, kejujuran,
berperan sebagai pemimpin, kind heart, dan
positive thinking.  Spirit Gedung memiliki
penugasan yaitu karya berupa poster
bertemakan mental health dan spiritual.



Here We Are:Here We Are:
59's59's

MasterpieceMasterpiece







































































What’s more difficult is that love yourself
Maybe it’s better than loving someone

The standards you’ve given are more strict
for yourself

But it is also part of you
Now, let’s have to forgive yourself

For you of yesterday, today, tomorrow,
and future








Sincerely,
Menspir 2023






SENIOR RESIDENT
ASRAMA DPKU IPB UNIVERSITY
Jalan Lingkar Kampus IPB Dramaga, Bogor 16680
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Web : asramatpb.ipb.ac.id 
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