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o LENGANTAR
. DIVIS| INFORMASI, PUBLIKASI DAN
?Alﬁmﬂﬁl LAYANAN DUKUNGAN PSIKOSOSIAL nmmmﬁrmm

Delapan bulan lebih Muhammadivah Covid-19 Command Center {MOCC) dibentuk (5 Maret 2020) sebaga
bt kermitmen Muhsrmmadiyal terbaiag pananganan Condd=7 o mnahn alr, MCCE sajak seal selain
melaksanskan penanganan medis bagi pasien Cowvid-19 melsiui Rumah Muhammadivah dan &isyigah ([RSMA)
vang dunjuk, juga mengutamakan sosalisas percogaban,

Sosinksasi pencegahan menjadi salsh satu kerja utarma MOCC PP Mubammisdiyeh mengingat babaa
Cipalcl=1% adalal salah sty paryakil vang ban bagi WRIGS Masyarakal sahirgga Shutuhkan disaminasi dan
publikasi irformass vang massif agan wange fabarm spe thu Covid-19 beserta seluk belukrmys

Bentuk dart pubkkasl informass yarg kami labusan sk saburys acdalah melalul mencatak Duky saku alau
panduan saparti buk il Mengspa pandusn kepads tenage kesehatan jugs penting unful ditust? Ini mengingst
bahwi teniapa kesshatan yang barhadapan Wngaung rmaipun tidak dengan para pasien Covid -19 rranfad| pihak
wang paling rerdan tedbular Conid-19,

Buduan hamya 1L fenaga kesahatan secara mantsl sebagal manusa blasa juga rertan mangalam| takanan
kajhwaan yurg dapal rrengpanigu kirarjs raraka, i karena karens tekanan pelerjsan akibat perangarnsn
Coewid-19 yang demikian remit dan melelabkan bisa berlangsung dalam jangka waktu lama.

Clk=hs sebab Au. buku sahu ini kami susun sebagai bentuk kepedulian terhadap para beraga kesehatan dari
aspak: kesshatan jiwa. Harsgan kamd, kehadiran bubo saku inl marmpu menjadt salah satu pedoman dalam
miariaian| pekeasn sahar-harn Dara tenags kasabatan o tanah alr yang menjack gands Terpentng dalam
penanganan Covid-19 ni.

Terima ks kopscds semus piksl yang sudah mendukong tersusun dan terbitrea bulu st ini, para

penyusun dan perdukung wtama dari Linicef perwakilan Indonesia. Semoga permyusunan buku saku ini menjad
amal shiolin kita sesmaa dan Alioh ST serartiasa melindung! serta menyehatian kite samua, samiin,

Budi Santoso, 5.Psi. MJKM




__ SAMBUTAN
KETUA MCCC PP MUHAMMDIYAH

Dalam peranganan Covid-71. tenaga oesebatan manjadi tubsng pungogung pesasatan para pasien di berbagai
Tasitas karahatan Datk rumah sakot, Kink maupun fasilits khusis yang dipenintusian ek pasian Cowd-15,
Para tenaga kesehalan tersabul maliputl dokier, perswal dan 1enans kesabatan srmya,

Sebagal tulang punggung penanganan Could-19 di tanah e maka parlindurgan terhadap tenaga kasshatan
menjadi mutizk disksanakan agar meneks senantess aman dan merasa maman dalam menjalankan tugas.
Perindungan itu bersujud peryediaan sarera prasarana yang memadal can aman sehingga mampu
sl s pErularan Covid-1% darl pasien kepsda fenaga kesahatan

Perlindungan secara fisik terhadap para tenaga kasebatan vang terkbat sngsung dalam penanganan Cond-19
yiryy menjsd syarat rmutis dalam penanganam Covid-19 jugs harus dibanengi dengan dukungan layanan
kesehatan jiwa terbadap mereka. Sefama ik, kondisi mental paro tenaga kescshatan sering kurang mendapat
perhialan banyak pihak karena MEenganoap apapun kesdaan yang merneks sk, suclal menid reaio maupun
tanggurg jevwab profes.

Arggapan tersebul sebenarmye tidak tepad. Jha kita sedar balwia para tenaga keashalan adalah bularg
puryEung delam penanganan Covid-19, maks sudsh seharienys mereks mendapatkan s=lain perfindungsn sscare
figh, jiaga lwanan dampingan kajlwnan agar dapat menjalankan tugas mermba dengan tenang

Mubarrrradivah Cowid-19 Correrand Cerrter (MCCC) sedar aveal menyedari hal terssbot. oleh karena stu
paralanggaraan Layanan Dukingan Palkeseslal/kesehatan [wa vang didukung cleh puluban pabciog & peiklatar
Muhammadiyah dari barbagai Rurnsh Sakil Muhammadiyah/Aisyivah & Perguraan Tingg Mubamenadiyab /Akiyvah
tidak harpa mesmyasar wanga masyarakat Secarn UMLET, MaTain [Luga pard tenaga kesehatan.

Kami memiberi perbaten khusus terhadap b ini, oleh karene itu sebagss upaya wrtuk b=bih membantu para
tenaga ese hatan dalam mempercieh dubkungan fayanan kesehatan kejiwaan maka kami menserbithan Buio Saku
Dubungan Palkcansial dan Kesehatan Jywa Bagi Tenaga Keseb=tan nl. Harapan kami, ok secarhana ini depat
jadi pedoman sehingga para tenaga kesehatan mendapatkan dukungan penguat batin dalam menjalankan
Tugasrya berjibaiy malavwan Cosid-19

Kami ucapkan terima kasih leepada seluruh tim pemyusun dan semiua pahak yang telsh menduung terbitrma
b i dan khusus bepada Unicel perwakilan Indonesta yang sudah meanjadi pendukung utama penerbitan buku
Semoga dengan penecbitan buku saku ini mampu menjad rantei penguat daksT ikhiar Kits bersama menangand
waibah Covid-T9.

Drs. Agus Samsudin MM




SAMBUTAN
KETUA PIMPINAN PUSAT MUHAMMADIYAH
BIDANG KESEHATAN

Watah Covid-1 sudah masuk ke Indonesia sajak bufan Maret 2020, sepk saat it puls Muhammadiyah melabi
s s ks Muhammadiah Coud-1% Command Centar (MO barkoenitmen urius rsiakukan
Ieerlaagal Lpays untuk mencegah, mengurangi dan rrerangani wabah tersebut. Komitmen Muhammadiveh terssbut
sohapad salah satu wigud pengabdian kepada ummat separti yang sudah dilakukan selama inl.

Seperti kita ketabui bersama batvwa Covid-T9 membawa damipak di semua bidang kehidupan tanpa terkecuali
Semua lnplsan masyamkat entah keya miskn, tua moda, orang blesa ingga pejabat negara juga tdak uput dan
dampak Cod-19 Baik langeung maupun tidak.

Dalam bidang kesehatan sebage bidang pokok dar penanganan Covd-19, Muhammadyah sedar awal sudah
mienurjul pudufan Ruemsh Sakit Muhammaedipsh dan Aisyival (REMA) di berbagei tanah &7 untuk menargani warga
yang terkena Covid-T3. Berdasarkan data terakhir sampai awal CHtober 2020 ini, sudah 3330 orang terkonfimasi
Ciopiel 1% dlirerevat o borbags REMA di ssbirh tenab ar

Marnun sapartl kita ketabul bersama juga bahwa Cosdd-1% tidak harya berdampak secarm fislk, namun juga psikds
(arsan baik pasien secars langiing, kehiargs, rmesarakel sekilar don serrus wargs pada umuneys serka benage
kesehatan. Oleh karena i, Muhammadivah juga tidak lupa untus memiberkon byanan pendampingan mesalus
Layanan Darrgdngan Pekosasial! Kesahatan Bea yang medbatkan puluban Paikolog & Psboater darl tarbagal Rumah
ekt Mhibammsdiyal- Alyivah & Pergurian Tingg Mubammadiyah Asyivah di ssduruh tanah eir

Dargan hadinma samus layanan teraabut, kemi barbarsg bahwa penanganan Covid-19 oleh Muharmesadivah
menjanpau warga secara holstic lahir dan batn sshingga tidak harmya menyemsuhkan secara fisik namun jugs
mianartramkan secara psbos balk bagl warga masyarakat secara umm, terlebibh kepads para tonaga kesehatan
secars khusus sebagai tulang punggung peranganan Covid-19 o tanaf air, Sermoga Alloh SWT ssfalu melindungi kita

SATIUE. Aarmiin

Clheh kesrenanys PP Mubamemadiyeh menyambut bab terbitrys buku ind. Semogs akan sermakin beryak lagi
bk yang dihadirkan aleh MCCC untuk menjraab segala yang dibuthubkan dalam menghsdapi pendami Cowid 150

dr. Agus Taufigurrahrman, Sp.5. M.Kes
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BAB 1 Hidup Harmoni di Masa Stres

Cerita Dari Bangsal RS PKU Muhammadiyah-"Aisyiyah Kita

Nirma menikmati profesinya sebagai kepala ruang rawat "Zam-Zam” di RS
Aisyivah Malang. Dalam kondisi seperti saat ini, banyak sekali perawat yang khawatir
karena tercapat banyak pasien yang tidak terseleksi dengan balk di Instalasi Gawat
Darurat (G0} dan kemudian dirawat sebagai pasien biasa. Berbagai rumor yang
beredar mengatakan bahwa pendapatan Rumah Sakit juga menurun diakibatkan
oleh ketakutan pasien untuk berkunjung ke Rurmah Sakit,

Para perawat yang bekerja di unit mulai menghubungi Nirma untuk meminta
bantuan serta mengeluhkan barnyak hal. Nirma merasa bingung dan tidak berdaya
dihadapan orang-orang yang mengeluh kepadanya, Mirma merasa telah meluangkan

waktu yang cukup lama untuk mendengarkan keluban perawat dan petugas lainnya
di ruangannya.

Mirera mukal menyvadari balvwa ia harus bertindak tegas untuk merasat diringa
sendirl, Kemudian, Nirma mulai menetapkan sebuah rutinitas yaitu dengan
meluangkan waktu bercengkerama bersama keluarga dan berkeliling di sekitar
kediarmannya dengan berjalan kakl. la membuat "lingkaran kendali” dan mulai

rmeryadari bahwa ia tidak dapat menyelesaikan semua permasalahan perawat
di unitrya sendiri.

Jadi, Mirma memilih cara-cara lain untuk menjelaskan
berbagai permasalahan terkait dengan perawat
maupun risiko COVID 19 vang terjadi di Rumah
Sakit kepada para perawat. Nirma mulai
menjelaskan permasalahan yang terjadi secara
perlahan kepada perawat di unit kerjanya. la juga
mendorong para perawat untuk saling mendukung
satu dengan lainnya.

Setelah satu minggu berlalu, Mirma merasa
lebih refaks dan dapat bekerja secara
rmaksirmal.



Kita Mungkin Sedang Menghadapi Banyak Tuntutan Baru

..

Bekerja lebih lama, tanpa  Berhadapan langsung dengan
sumber daya atau penyakit, keluhan-keluhan,
perlindungan yang memadai atau bahkan kematian

-~
Ny
/ e -l"*
Merawat anggota Merasa takut akan keselamatan
keluarga yang harus diisolasi dan kesejahteraan kita sendiri,

keluarga, anak-anak atau
orang-orang terkesih disekitar kita lainmya

R

Harus menghadapd stigma saslal
dan diskriminasi terkait COVID-19 Parasa Uik capat melupaikan cerits
arang-orang yang kita tolong setelah
sélesal bekerjs

..
e



Apa ltu Stres .
2

Stres adalah suatu proses, bukan diagnosis. Stres muncul ketika
terjadi ketidakseimbangan antara tuntutan yang ada dengan sumber daya
yang kita miliki untuk mengatasi tuntutan tersebut. Tingkat stres seseorang
akan sangat bergantung pada sikap seseorang dalam merespon situasi
tertentu. Sebuah peristiwa yang biasa saja dalam kehidupan sesecorang,
bisa saja berubah menjadi situasi yang sangat menegangkan bagi ocrang
lainmya.

Ketika kita hendak melakukan sesuatu, semakin penting hasilnya,
maka kita akan semakin merasa stres. Ketika 'stres’ digunakan dalam
pengertian klinis, istilah tersebut sebenarnya merujuk pada situasi yang
menyebabkan ketidaknyamanan, kesusahan dan dapat menyebabkan
masalah kesehatan mental bagi sesecrang. Meski demikian, stres tidak
melulu berkaitan dengan hal yang buruk. Beberapa orang berhasil bahkan
membutuhkannya untuk menyelesaikan sesuatu.

Merawat kesehatan jiwa e
dan anggota tim kita saat ;f S
bekerja dalam merespons |, rlhk'__".';' /
COVID-19 adalah sebuah
tanggung jawab. Kita bisa membahas
dan rmulai memilih cara terbaik
bagi kita untuk merawat diri kita
sendiri, demi kesejahteraan kita dan untuk
membantu orang lain sebaik - baiknya.

-~

sy



Mengapa Mengelola
Stres Itu Penting ¢

Merasa stres saat berada di lingkungan pekerjaan adalah sebuah hal yang lazim
terjadi. Pervebabrya bisa disebabkan oleh berbagai faktor yang berbeda, seperti durasi
kerja varg berlebiban, kanflik dengan rekan kera hingga perasaan berisalas dalarm lingkungan
kerja.

Tingkat stres yang dialami obah seseorang akan sangat bergantung pada bagaimana
respon mereka dalam menerima beberapa hal dalam hidup yvang tidak sesuai dengan apa
yang mereka ekspektasikan sebelummyva, Misal, seseorang akan merasa stres ketika
diperlakukan secara tidak adil oleh kepala ruangan ataupun oleh sesama rekan kerjanya.

Stres sejatinya dapat diatasi dengan melakukan pertemuan, diskusi dan mencoba
mencari pemecahan masalah secara bersama-sama. Mamun, beberapa solusi tersebut
miurgkin saja ticlak berlaku untuk mesyvelesaikan beberapa jenis masalah lainmya. Beberapa
masalah mungkin tidak akan terselesaikan sepenuhnya, dan kita harus menerimanya secara
lapang dada. Misal, saat seseorang yang menurut kita tidak berkompeten dalam melakukan
suatu hal tetapi malash mendapatkan wewenang yang seharusnya diberikan kepada kita.
Kita juga murgkin akan merasa stres, kecuall jika mampu melepaskan ketidaknyarmanan
tersebut dan memutuskan untuk terus melanjutkan hidup dan berdamai dengan
permasalahan yang ada.

"Dan sesungouivia karmi akan rmemberikan percobas kepada kamu berupa kefakulan,
kelaparan kekurangan harta, kekurangan jiwa (kevmatian), kekurangan buah buahan.,
Sampalkaniah berita gembira kepada orang orang yvang bersikap sabar. Vel orang oramg
yang apabia mendspst cobasn, mereka mengataksn: Sesungouhaya kami kepunyaan
ALLAH dan kepada-Nyalah kami kemball™
- Al Bagarah 155-154 - y

I




Apa Tanda Kita?
Mengalami Stres @

Gejala Fisik
: Ed
Sizzah Tidur Suzah Makan

GE]E|EI Emnslunal
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Motivasi Bekerja Yang Rendah  Peningkatan Penggunasn Berhent: Manjalankan Kegiatan
Alkchol atau Obat-Obatan Keagamaan atau Spiritual

Gejala Perilaku
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Pes=a Sadih Rasa Marsh Rasa Takut




Bagaimana Cara
Mengelola Stres @
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Dimana Kita Dapat’

Memperoleh Bantuan @

Ketika mulai merasa kewalahan dalam mengelola perasaan dan emosi, kita dapat mulai
menghubungi atasan atau bertemu dengan koordinator psikososial, psikolog ataupun
psikiater di rumah sakit dimana kita bekerja.

Hatline Layanan Dukungan Psikososial MCCC bukan merupakan layanan darurat. Jika
kita berada atau menemukan seseorang dalam keadaan darurat kesehatan jiwa seperti
gaduh, gelisah, menalantarkan din atau melakukan tindakan menyakiti diri sendiri atau
orang lain di sekitar kita maka segera hubungi Unit Gawat Darurat di RS terdekat.

JADI ...

Stres adalah sebuah kewajaran,
disebabkan oleh beban dam tamtangan luar biasa, serta merasa belum melakukan yang terbaik.

Sisl positif dari stres
Memacy semangat dan energi: memberi nilai terhadap pekerjaan dan makna tentang
hidup dan kehidupan.

Kebutuhan dasar dan koping positif
Perwhi kebutuban makan, minum dan istirahat, ambil kiat-kiat koping positif, baik yang
baru maupun dari pengalaman, jaga komunikasi dengan keluarge dan teman.

Stigma dan pengucilan
Stigma dan pengucilan baik diri sendiri maupun keluarga menambah stres; bantu
dapatkan hubungan dan dukungan keluarga, teman, sajawat.

1117777/,

Stres memuncak, bukan salah anda
Ada saatrya merasa kewalahan, menjadi mudah marah, menyalahkan pasien, sangat
khawatir, mulai merasa capek, kehabisan tenaga, dan mulai merasa sakit

Pada saatnya, mintalah pertelongan

Ketika stres menjadi kronis, dampaknya bisa berkepanjangan terhadap kesehatan mental
dan pekerjaan. Sudah waktunya mencan dukungan dan pertolongan professional
kesehatan jiwa

Kl
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@ Inter Agency Standing Comitte, Basic Psychosocial Skills- A Guide for COVID-19 Responders

@ |ASC, Briefing note on addressing mental health and psychosocial aspects of COVID-19
outbreak -https:¥interagencystandingcommittee.org/system.files/ 202003/ MHPS5%20
COVID19%50 Briefing%20MNote®202%20March%202020-English,pdf

# Mental Heatth Foundation of Australia, All about Stress,
httpsefiwwebetterhealthvic.gov.au/ health/healthyliving/stress viewAsPdf=true




BAB 2 sISTEMDUKUNGAN TEMAN SEKERJA

Cerita Dari Bangsal RS PKU Muhammadiyah-"Aisyiyah Kita

Zainal bekerja sebagai security, ia bertugas memeriksa suhu setiap karyawan
vang akan memasuki area RS PEU Mubammadivah Gamping. Banyak orang yang
bertemu dengannya, baik itu tenaga kesehatan maupun pasien. Saat di pintu masuk,
Zainal berdiri sembari tersenyum dan mengucapkan salam kepada siapapun yang
hendak masuk ke area Rumah Sakit. Banwyak orang berkata bahwa sikap Zainal ini
rmembuat mereka merasa lebih tenang dalam menyikapi kondisi COVID-1% yang
Cukup sulit ini.

Muryati adalah kepala Sumber Daya Insani di RS PEL Temanggung yang mengelofa
sabuah tim kecil. Mamun, sejak adarmya pandemi COVID-19 anggota tim tersebut
menjadi sangat sibuk sehingga jarang bertermu. Untuk memberikan dukungan
terhadap anggotanya timnya tersebut, Nuryati tetap melakukan komunikasi secara
intensif dengan anggota timnya. Mereka saling bertukar informasi termutakhir
rrengenai COYVID-12.

Muryati mendorong timnya untuk tetap mengadakan pertemuan informal seperti
makan bersama melalui Zoom Meeting atau Tausivah pagi secara rutin meskipun
terkadang dirinya tidak dapat menghadiri. Hal ini dilakukan oleh Muryati urtuk
rmembantu timmya agar tetap mendapat walktu untuk bersantai dan membangun
karmunikasi tim vang sehat.

Muryati juga memberikan nomor kontak Eyanan
dukungan psikososial Muhammadiyah. Kermudian,
untuk membantu stafriya merasa diapresiasi dan
termotivasi, Nuryati jugamenyampaikan ucapan
terima kasih kepada tim atas kinerja mereka
melalui Whatsapp.




Apa Itu Komunikasi Dukungan
Antar Tenaga Kesehatang

Komunikasi dukungan adalah bentuk komunikasi yang membawa keunbungan Bimbal balik
biagi kedua belah pihak. Komunikasi ind akan membantu mereka menghadapi masa-masa sulit
dan memaksimalkan potens disaat-zaat yang lebih lapang, Sederhanamya, komunikas yang
mendukung memungkinkan kita mencapai lebih dani vang pernah kita bisa lakukan jika sendirian.

Mengapa Komunikasi

Dukungan Itu Penting @

Cara kita membawa difi datern interaksi sehari-hael (nada bicars, postur, cara
rmemperkenalkan dirl) dapat berdampak pada care teman sekerja kits dalam:

Pandemi COVID-19 menimbulkan stres dan meng-
akibatkan banyak crang meresa terisclasi, takut, dan
bingung. Termasuk juga rekan satu ruangan sesama
tenaga kesehatan di RSMAA. Interaksi sehari-hari dapat
digunakan urtuk mendukeng arang lain dan dapat
menguatkan kesehatan jiwa crang-orang di sekitar kita.

Mefihat kita: apakah orang mempercayai dan menerima dukungan kita

Menanggapi kita: apakah orang mengikuti nasihat kita, menjadi agresif, tenang, terbuka
uintuk kita dikung.

Pulik: jike sesearang merasa lebih didukung. kesembuhan fisik dan emosionalnye akan
samakin baiku

Mendukung teman sekerja untuk merasa nyaman agar dapat merasakan dukungan kita,
maka sesearang perh terlebih dabulu mempercayai kita, Babkan, saat seseorang tarmpak
agresif dan binguryg, dengan pendekatan yang ramah dan sopan kita dapat berkomunékasi
dengan lebih efektif (dan mungkin menurunkan ketegangan).

- Jo



Kapan Kita dapat Memben Komunikasi
Dukungan AntariTen enaga Kesehatan

® Setiap hari

@ Saat teman sokerja kita menunjukkan tanda tanda kewalahan dalam mengelola
emosinya seperti sedih, depresi, atau apatis, mudah frustas], menyalablkan orang lain
dan , mudah marah. Selain itu juga , merasa berkurangnys perasaan seperti, acuh tak
acuh , ilsclasi atau diskoneksi dengan orang lain, perawatan dinl vang buruk, tarmpak
acak acakan dann, Bdak menjaga kebersihan din (higienitas),, Tanda lain adalah latib,
ledah, dan selalu merasa gagal, tidak dapat membantu, tidak melakukan pekerjaan
dengan baik, bahkan merokok, dan menccba menggunakan alkohal/obat-obatan lain

uniuk mengatasinyg

# Terdapat tanda stres akibat trauma yang dialami atau mengamibil alib traurma yang
dialami paskan atau rekan sekerja. Tanda stress tersebut diantaranya seperts khawatir
berlebian dan takut sasuatu yang buruk terjadi, mudah terkejut, atau “waspada”
sapanjang wakti. Tanda stress fisik juga dimungkinkan muncul seperti, tanda-tarnda
stres fistk [misalmya: jantung berdebar dan . keringat dingin. Salaim itu kadang muncul
pula), Mimpi buruk atau pikeran berulang tentang kejadian froumatis atau perasaan
batwa trauma arang fain adalah travma dirinya.




Bagaimana Cara Melakukan Komunikasi
Dukungan Antar Tenaga Kesehatane

Mendengarkan adalah bagian terpenting dalam komunikasi suportif. Jangan langsung
menasihati, tetapi beri orang kesempatan berbicara tanpa diburu-buru dan dengarkan
dengan teliti sehingga kKita dapat memahami benar situasi dan kebutuhan mereka,
membantu mereka merasa tenang, dan dapat memberikan pertolongan yang tepat serta
bermanfaat bagi mereka. Belajarlah mendengarkan dengan:

s> &d

memberikan perhatian penuh  benar-benar mendengar pedull dan menunjukkan
kita kepada lawan bicara keluhan mereks sikap hormat dan empati

- &b

‘.Perhatikan baik kata-kata kita maupun bahasa tubuh kita

® Kata Gunakan kalimat-kalimat yang menunjukkan empati (*Saya memahami yang kamu
katakan") dan akui setiap kehilangan atau perasaan berat yang disampaikan oleh lawan
bicara (“Saya turut prihatin mendengar hal itu”, “Situasinya terfihat sulit”).

® Bahasa tubuh Meliputi ekspresi wajah, kontak mata, gerakan, dan cara duduk atau cara
berdiri dibandingkan lawan bicara.

@ Pastikan Kita berbicara dan berperilaku dengan cara yang berterima dan sopan, sesual

budaya, usia. gender, dan agama lawan bicara. Jangan paksa lawan bicara untuk
berbicara jika tidak mau.

]



DOspON'®
[ DO

DON’t

AU postur tubuh yorsg berbuks dan tidak kak

Jangan menyilangkan lengan Kita

Lihat lrsan bicara bita

Jangan marrbelakargl, mabhat laed, atau porssl

Gunaesn kontak mats yung sesai uniuk membantu
lorvwan bicara merasa samiai don mensa didengar

Jangan metsikan Rontak mata yang toak sesius
brudaya, misanye memntap kosorg kwan bicam

Jnga naca bicera ferang dan fembut dan walume susr
g Cukup

Pastilaan lvwan bicara mpaman berbicara dengan kita
misainya daengan bertanya, “Apakan Soak aparapa fa
Eyd Derbicans dengan lki-nki? Jka tidak. save iz
upayakan kolega saps vang berbicars”

Jangan mamberiai i Dertecarn sangat capat

Jangan beragumsi bwan bicam Kita myaman
berbicars kapada Kita

Jikn bahagalowan bicara berbeda, usafakan
ranggunakan peraaman (ks kpuanga) dan caba
berarghan lawan bacara

Jangper berasume Balran Bahenss lean bicers Kits
=ama dengan bahazs Kita

Jagn farak unuk mergurangl Infeksi COVIC-T7 dan
jelaskan tircdakan Kite berss but, risaleye mangsdaksn
pambicamaan di ruang yarg bessr, dencan dibatasi
leyer, vt redsb telepon

Jangan tempatkan diri Kita tm arang fain delam
riska infeksi COMD-1 dangan cara mengabaloan
SIUFAN pANRgan [k




Mendengarkan Aktif Adalah Teknik Yang
Membantu Kita Mendengarkan Dengan Baik
Dan Berkomunikasi Secara Suportif

Mendengarkan aktif terdin darn 3 langkah:

1. Mendengarkan penuh perhatian

sBerusahalah memahami sudut pandang dan perasaan lawan bicara.

#Biarkan lawan bicara berbicara; tetaplah diam sampai lawan bicara salesai.
Jauhkan gangguan - apakah berisik di sekitar kita? Bisakah kita ke tempat yang
leih tenang? Apakah anda dapat menenangkan pikiran anda dan berfokus pada
lawan bicara serta hal-hal yang diucapkannya?

sBersikaplah hangat. terbuka, dan santai dalam membawa diri kita.

2. Ulangi
sl langi pesar-pesan dan kata-kata utarma lawan bicara, seperti "Anda bilang
rergasub anak-anak samibil bekerja shift terasa terlalu berat™,
shinta penjelasan jika ada sesuatu yvang tidak kita paharmi, seperti “Sava kurang
paham apa varng baru saja anda katakan, bisakah anda menjelaskannya lagi?” .

3. Rangkum apa yang kita pahami pada akhir pembicaraan

s|dentifikasi dan sampaikan pokok-pokok utama lawan bicara yang kita dengar,
sehingga lawan bicara kita tahu bahwa kita mendengarkan dan yakin pemaharman
kita tepat, misalrva "Dari vang karmu sudah sampaikan, saya menangkap babwa
karmu khawatir terutama tentang [rangkum kekhawatiran utarna yang diungkapkan],
benar begitu?™

sDeskripsikan hal-hal vang kita dengar, bukan menafsirkan perasaan lawan Dicara
kita tentang situasinys (misalnys, jangan mengatakan “Anda pasti merasa berat
sekali™). Jangan hakimi lewan bicara Kita atau situasinya.

/




Saat berkomunikasi dari jarak jauh:

*misalnya melalui telepon

= Jika pokok pembicaraannya sensitif, pastikan lawan bicara kita dapat membicarakannya,
misalrya “Saya Susi dari Tim Pemeriksa Kesehatan Karyawan, menelepon untuk berbicara
dengan anda mengenai hasil tes swab anda pagi ini, Apakah kita dapat berbicara dengan
leluasa saat ini?” Pastikan jawaban yang mungkin hanya " ya” atau "tidak” saja

= Jelaskan setiap miskomunikasi atau kesalahpahaman, seperti “Kali ini berbeda karena kita
berbicara lewat telepon, dan saya kurang yakin apa maksud anda saat mengatakan
. bisakah menjelaskan lagi?"

=Beri waktu untuk jeda saat lawan bicara diam.

=Beri komemtar yang membantu untuk mencrmalkan keheningan, seperti “Tidak apaapa,
silakan ambif waktu™, “Saya masih di sini saat anda mau berbicara”, dil,

=Usahakan untuk meminimalisasi gangguan, misalnya “Saya kesulitan mendengar anda,
apakah bisa anda pindah ke tempat yang lebih tenang?”. Pastikan kita juga berada di
tempat yang tenang saat menelepon crang lain.

= Jika memungkinkan, dukung lawan bicara untuk melihat dan mendengar kita saat
berbicara. Misalnya, jika ada jendela, berbicaralah kepada lawan bicara melalui telepon
di luar jendela lawan bicara kita sehingga lawan bicara kita dapat meshat kita, atau jika
tersedia kita dapat mencoba menggunakan perangkat lunak panggilan video

eenscessssnese
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Membantu Rekan Sekerja Agar Mereka
Dapat Membantu Diri Sendiri

Agar dapat mengelola stres dengan baik, seseorang periu merasa dapat
mengendalikanhidup mereka. Cara terbaik untuk mendukung rekan sekerja
adalah membantu mereka untuk membantu diri sendiri. Tindakan ini juga akan
memberi kita energi dan waktu lebih untuk membantu orang lain.

Metode BERHENTI-PIKIRKAN-JALANKAN dapat mendukung rekan sekerja
mengelola masalah mereka.

@ BERHENTI
Bantu rekan sekerja untuk mengambil waktu memikirkan masalah mana yang paling
mendesak, Bantu orang tersebut dengan lingkaran kendali mengidentifikasi dan
memilih satu masalah yang dapat ia perbaiki

® PIKIRKAN
Dorong rekan sekerja untuk mermikirkan cara-cara mengelols masalak,
Pertanyaan berikut dapat membantie
1. Apa yang pernah anda lakukan untuk mengatas masalah-masalah seperti ini?
2. Apa vang telah anda coba?
3, Apakah acla orang yvang dapat mermbantu mengelols masalah ini (seperti teman,
orang terkasih, atau organisasi}?
4, Apakah kenalan anda punya masalah serupa? Bageimana cara mereka
mengatasinyg?

@ JALANKAN
Baritu rekan sekerja memilih cara mangelola masalah dan mencoba cara tersebut.
Jika tidak berhasil, dorong untuk mencoba sohusi [ain,




Cerita Ahsan dan Ariful

® BERHENTI: Ariful membantu Ahsan untuk mengidentifikasi dua masalah yang mendesak.
Ariful menyatakan ularng kedua masalah itu untuk memastikan Ahsan mengert,
"Kakhawatiran mancukupi kalsargamu dan kekhawatiran istrimu tertular COVID-19",
Untuk membarntu Ahsan mermilib satu, Anful bertarya, "Apa ada vang bisa kamu lakukan
tertaryg had imd?” Ahsan yakin dapat memperbaiki masing-masing rmasalah itu, la
memutuskan batwa mencukup keluarganya adalah prioritas saat ini,

® PIKIRKAMN: Ariful mengajak Ahsan memikirkan semua kemungkinan cara mencukupi
keduarganys. Ahsan mengatakan ia punya solusi-sclusi, meski konyol atau tidak realistis.
Pada awalmya, Ahsan kesulitan, sehingga ia berdiskusi dengan istrinya, Istri Ahsan
mermnbantunys memikirkan sohusi. Mereka memilkirian sclugi-solusi berikut: Meminta
makanan / Mulai membaka rental persewaan barang kemping / Menghubungi L5M
atau dapur umum setempat / Menawarkan barter makanan dengan rekan sekernja.

@ JALANKAN: Ariful mengajak Ahsan untuk memilll untuk mencobe satu sobus, Ahsan
memiliki beberaga barang kempirsg yang bisa disewakan untuk kermah dirumah, akan
tetapi prormasl tertu memerlukan waktu. Meminta makanan tentu tidak murgkin
ditakukan. Ahsan memutuskan entuk menghuburgl koperasi karyawan RS dan
imengajukan hutang pembelanjaan makanan dan mulal menambah penghasilan dengan
menyewakan alat kemping secars online. Jika tidak mendapat bantuan makanan dani
koperast tersebut, Ahsan akan melihat lagl daftar sclus tadi, Ariful memberikan nomor
telepon koperasi kepads Ahsan agar Ahsan dapat meneleponnya.

JADI ...

Komunikasi dukungan adalah investasi
Menjaga staf dari stres dan gangguan kesehatan jiwa membawa kinerja yang lebsh baik

Pantau dan bangun kepercayaan
Lakukan pemantauan yang suportif terhadap keadaan staf. dan bangun kepercayaan urtuk
memberitahu ketika stamina mental menurun, dan kesempatan berbagi dengan sejawat

Inforrmasi akurat dan terpercaya

Sedakan informas tentang perkembangan krisis untuk mengendalikan kekbanesativan Gan
ketidakpastian

5
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Istirahat dan cuti
Kalau dimungkinkan, sediakan waktu istirahat untuk memulihkan tenaga, dan libur atau

cuti untuk melaksanakan kegiatan pemeliharaan diri sandiri

Akses dukungan Kesehatan Jiwa dan PFA
Pastikan ada staff yang dilatih untuk Psychological First Aid. dan tersedianya jalur
dukungan kesehatan fiwa.

Beri teladan koping positif

Atasan juga mengalami stres, kalauw Bidak hati-hati dapat mempengaruhi dan
menambakh stres bagi staf & garis depam patut member teladan bagaimana mengedola
stres vang batk,




BAB 3 MENDUKUNG PASIEN YANG MENGALAMI STRES

Stres merupakan reaksi alami dan dialami semua orang.
Tanda-tanda stres dapat mencakup:

@ Reaksi Emosional : merasa sedih, marah, takut, dll

. ;-
i % 8 T

N

® Reaksi perilaku: kurang motivasi, menghindari berkegiatan,
lebih mudah Eelakukan kekarasan, dil.
I'J'

® Reaksi fisik: sakit kepala, raza sakit di otot, sakit punggung. susah tidur,
kurang nafsu makan. dil {meskipun masih dalam batas normal).




Cerita Dari Bangsal RS PKU Muhammadiyah

Ummah, petugas Bimroh yang bekerja di unit pemulasaran jenazah RS Siti
Khodijah mendukung Santi dengan mendengarkan aktif,

Santi  :Assalamualaikum, saya perlu mengadakan perawatan jenazah bagi
saudara saya yang.... [terisak]

Ummah :Tidak apa-apa. jangan terburu-buru. Sepertinya Ibu sedang mengalami
masa yang sulit. [diam 10 detik]

Santi  :Ya, terima kasih. Berat sekali, karena rasanya baru kemarin — saya tidak
percaya hal ini terjadi.

Ummah : i:ya_ lt;s;a merasakan keadaannya sangat menyedihkan dan tidak mudah
gi Ibu.

Santi  :Saya tidak mau hal ini menjadi nyata.
Ummah : lya Ibu tenang ya, saya masih di sini dan akan membantu lbu.

Santi  :Saya sangat men i adik saya — hubungan kami erat. Dia teman
terdekar:gsaya. Dan roa?ﬁni dia meninggal

Ummah : Sepertinya saudara Ibu begitu penting bagi lbu — dan teman terdekat Ibu.

Santi  :Ya, dia teman terdekat saya - situasi ini sangat sulit - Saya ingat semua
masa menyenangkan yang kami lewati bersama [sedikit tertawa]

Ummah : Saya bisa merasakan, lbu juga teringat akan masa-masa yang
menyenangkan.

Santi  :Ya, kalau teringat akan masa-masa yang
menye kan, saya jadi tersenyum.
Terima kasih, Ibu sangat membantu
saya merasa lebih bai

Ummah :Tentu, saya senang membantu dalam
masa yang sulit ini.

Santi  :Sekarang saya sudah siap membicarakan
untuk gersiapan perawatan -
jenazah dan pemakamannya. ‘




Mendukung Orang Yang Mengalami Stres

Keterampilan komunikasi suportif yang dideskripsikan dalam Bab 2 dapat
memkbantu seseorang merasa lebih baik. Jika seseorang perlu dukungan lebih,
hal-hal berikut dapat membantu:

1. Dorong orang tersebut untuk memikirkan hal vang dagat ditakukan urtuk merasa
lebih baak.
@ Mungkin sudah ada hal-hel yang orang kedaukan untuk membantu i dalam situasi
stres, Untuk mendukung mereka memanfaatkan hal ini, tanyakan, “apa yang dulu

membantu anda saat merasa seperti ini?” atau “apa yang anda lakukan agar
merasa lebih baik?"

[ ] Kita dapat memberikan pemicu-pemicu untuk memikirkan sesuatu, sepert

“apakah ada orang yang dapat membantu anda?” atau “apakah ada kegiatan yang
dulu anda sukai yang sekarang dapat anda lakukan?”

2. Usulkan sesuatu yang dapat dicoba orang itu untuk merasa lebih baik.

® Mencoba meluangkan waktu setiap hari untuk melakukan kegiatan yang disuka
atau yang dirasa bermakng seperti membaca Al guran atau mengikuti pengajian,

@ Olahraga, jalan kaki, atau melakukan senam

I Lakukan kegiatan kreatif, seperti sani, menyanyi, kefajinan tangan, atau menulis
® Dengarkan miussk atau raclio

@ Berbagi cerita dengan teman atau anggota keluarga

@ Membaca buku atau mendengarkan buku audio

“Dan berendah dirilah kamu terhadap orang-orang yang beriman,”
(5. Al Hijr: 88)




Coba Kegiatan Relaksasi

Jika seseorang tampak khawatir atau stres, bernapas perlahan dapat
membantu. Katakan pada orang tersebut “Saya punya teknik bernapas pelan
yang dapat membantu Kita merasa lebih tenang saat stres. Teknik ini dinamakan
bernapas perlahan. Boleh kita mencoba teknik ini bersama?”

Jika orang tersebut setuju, lanjutkan “Bersama-sama, tarik napas melalui
hidung sambil menghitung sampai tiga. Jangan angkat bahu dan biarkan udara
masuk sampai ke dasar paru-paru, kemudian embuskan perlahan melalui mulut
sambil menghitung sampai enam. Siap? Kita lakukan tiga kali.”

Maka dizebabkan rahmat dari Allah-lah kamu berlaku lemah lembut
terhadap mereka. Sekiranya kamu bersikap keras lagi berhati kasar,
tentulah mereka menjauhkan diri dari sekelilingmu.” (Q5. Ali Imron: 159).

Saat Seseorang Merasakan
Tekanan Yang Serius

Tanda-tanda stres yang di atas bersifat alami dan dapat naik-turun seiring
waktu. Reaksi sebagian orang mungkin lebih lama dan lebih intens. Jika demikian,
orang dapat merasakan tekanan yang serius.

Merasakan tekanan yang serius merupakan reaksi yang normal terhadap
situasi yang tidak biasa. Meskipun demikian, merasakan tekanan serius dapat
meningkatkan risiko depresi serta gangguan kecemasan. Jika terjadi hal seperti
ini, kermungkinan Kita perlu merujuk orang tersebut ke dukungan spesialis.



Apa Yang Bisa Kita Lakukan?

1. Lakukan tiga prinsip psychological first aid, yaitu look (lihat), listen (dengar),
dan link (terhubung). Look untuk melihat, mengamati dan memastikan situasi
darurat yang dimasuki sudah aman. Listen untuk mendengarkan dan memahami
apa yang dibutuhkan oleh pasien. Link untuk segera menghubungkan pasien
dengan Informasi atau bantuan profesional yang dibutuhkan.

2. Keselamatan nomor satul: Pastikan kita, orang tersebut, dan orang lain aman.
Jika merasa tidak aman, pergi dan cari pertolongan. Jika merasa orang tersebut
mungkin akan melukai diri, cari pertolongan (minta tolong kolega. telepon
leyanan darurat, dif). Ambil langkah-langkah preventif terhadap infeksi COVID-1%
(seperti penjagaan jarak fisik). JANGAN buat diri kita terkena risiko.

3. Pastikan orang itu mengenal diri kita: Perkenalkan diri kita dengan jelas dan
sopan — nama dan jabatan kita, dan jelaskan bahwa kita hadir untuk menolong.
Tanyakan nama orang itu sehingga kita dapat memanggil orang itu.

4, Tetap tenang: Jangan membentak orang itu atau menahan orang itu secara fisik.
5. Dengarkan: Gunakan keterampilan komunikasi yang dideskripsikan di Bab 2.

Jangan tekan orang itu untuk berbicara, Sabar dan yakinkan orang itu bahwa
kita ada untuk membantu dan mendengarkan.

. Tenangkan dan beri informasi secara praktis: Jika memungkinkan, tawarkan
ruang yang tenang untuk berbicara, minuman tanpa alkohol, atau selimut
kepada orang tersebut. Tindakan-tindakan yang menenangkan seperti ini
akan membantu orang tersebut merasa aman. Tanyakan apa yang dibutuhkan
- jangan berasurmsi kita sudah tahu.




7. Bantu orang mengambil kendali:
Jika orang tersebut merasa resah, bantu orang tersebut untuk bernapas dengan
perlahan - lihat teknik “bernapas perlahan” di halaman sebelumnya.

Jika orang itu tidak mengenali sekelilingnya, ingatkan tempat ini di mana,
hari apa, dan siapa diri kita. Minta orang tersebut untuk memperhatikan
lingkungan sekitar mereka (misalnya, “Sebutkan satu hal yang anda lihat atau
dengar”).

Bantu orang itu untuk menggunakan strategi bertahannya dalam stres yang baik
dan menjangkau orang-orang dalam hidupnya yang mendukung orang tersebut.

8. Beri informasi yang jelas : Beri informasi yang terpercaya untuk membantu
orang tersebut memahami situasi ini dan pertolongan apa yang tersedia.
Pastikan kita menggunakan kata-kata yang dapat ia pahami (bukan kata-kata
yang rumit). Pastikan pesan sederhana dan ulangi atau tulis pesan jika perlu.
Tanyakan apakah orang tersebut paham atau memiliki pertanyaan.

9. Tetap dampingi orang tersebut ;: Usahakan agar orang tersebut tidak ditinggal
sendirian. Jika tidak bisa mendampingi, carilah orang yang kita kenal (kolega,
teran) untuk mendampingi sampai kita mendapat bantuan atau sampai orang
tersebut merasa lebih tenang.

10. Rujuk ke dukungan spesialis : Jangan melebihi batasan pengetahuan kita.
Biarkan orang lain dengan keahlian yang lebih spesialis, seperti dokter, perawat,
konselor, psikolog dan psikiater untuk mengambil alih. Hubungkan orang
tersebut secara langsung dengan dukungan, atau pastikan orang tersebut
rmemiliki informasi kontak dan instruksi yang jelas untuk mendapat pertolongan
tambahan.




Lampiran

Tehnik Progressive Muscle Relaxation

Berikut ini tehnik ntuk menjalankan relaksasi otot progresif. Kita dapat
menggunakan latihan ini untuk diri kita sendiri sebagai salah satu strategi merawat
diri sendiri, dan kita juga dapat menawarkan latihan ini kepada orang lain, seperti
orang yang mungkin sedang kita tolong. Jika kita menggunakannya dengan orang
lain, jangan lupa untuk tetap menggunakan nada bicara yang menenangkan saat
memberikan instruksi di bawah ini dan berbicaralah pelan-pelan serta memberikan
waktu yang cukup bagi orang untuk merasakan efek relaksasi penuhnya.

Naskah Relaksasi Otot Progresif

Sambil bernapas, kita akan melakukan relaksasi otot progresif sehingga Anda dapat
merasakan perbedaan antara ketegangan dan keregangan di otot Anda. Kita sering
tidak sadar ketika ada ketegangan di tubuh kita. Latihan ini akan membuat kita lebih
sadar dan memberi kita cara untuk melepaskan ketegangan tersebut.

® Tutup mata Anda dan duduk tegak di kursi Anda.
® Letakkan kaki Anda di lantai dan rasakan lantai di bawah kaki Anda.
® Lemaskan tangan Anda di pangkuan Anda.
® Saat Anda menghirup napas, saya meminta Anda untuk menegangkan dan
mengencangkan otot-otot tertentu di tubuh Anda.
® Saat Anda menegangkan dan menahan otot tersebut, tahan napas Anda sampai
hitungan ketiga. kemudian regangkan otot tersebut sepenuhnya saat saya
memerintahkan Anda untuk mengembuskan napas.
® Mari mulai dengan jari kaki kita...
PERLAHAN pimpin orang yang Anda bantu dalam melakukan relaksasi otot
progresif. Minta orang tersebut untuk menegangkan bagian tubuh tertentu dan
menarik serta menahan napas sambil Anda menghitung perlahan dengan suara,
sepertiini: Tarik dan tahan napas Anda, 1— 2 — 3. Kemudian katakan:
Embuskan dan regangkan.

Naikkan sedikit suara Anda saat berkata: Tarik dan tahan napas Anda dan turunkan
suara Anda saat berkata: Embuskan dan regangkan.

_



Perintahkan orang tersebut menagangkan dan meregangkan otot-otot dengan
urutan berikut:
‘Kepalkan jari-jari kaki Anda dengan kencang dan tahan ketegangan ini
dengan kuat.
Tegangkan otot paha dan kaki Anda.
‘Tegangkan perut Anda, tahan,
Kepalkan tangan Anda.
‘Tegangkan lengan Anda dengan menekuk siku dan menutup lengan hingga
rapat di tubuh bagian atas Anda.
Tarik bahu Anda hingga ke telinga.
-Tegangkan semua otot wajah Anda.

Setelah orang tersebut mengembuskan napas dan meregangkan setiap bagian
tubuhnya, katakan:

..>ekarang rasakan [jari kaki, paha, wajah/dahi, dll.] Anda meregang.
Bernapasiah seperti biasa. Rasakan darah mengalir ke dalam [jari kaki, paha, dll.]
Anda.

Sekarang, tundukkan kepala Anda perlahan ke arah dada Anda. Saat Anda menarik
napas, mulai putar kepala Anda secara perlahan dan hati-hati ke arah kanan,
embuskan napas saat Anda memutar kepala Anda ke kiri dan kembaii ke dada Anda.

Tarik napas sambil memutar kepala ke kanan dan belakang ... embuskan napas dan
putar kepala ke kiri dan ke bawah. Tarik napas sambil memutar kepala ke kanan dan
belakang... embuskan napas dan putar kepala ke kiri dan ke bawah. Sekarang, arah
sebaliknya ... tarik napas sambil memutar kepala ke kiri dan belakang ... embuskan
napas dan putar kepala ke kiri dan ke bawah (ulangi dua kaii).

Sekarang,. naikkan kepala ke tengah. Rasakan ketenangan di dalam pikiran dan
tubuh Anda. Buat komitmen untuk merawat diri Anda setiap hari,

Teknik Grounding

Grounding adalah cara efektif untuk meredakan kecemasan saat kita stres.

Dalam proses ini, kita mengidentifikasi objek di sekitar untuk membantu otak
mengenali di mana kita berada. Cara ilni menciptakan rasa nyaman karena kita
tahu di mana kita berada dan kita merasa lebih bisa mengendalikan situasi,
Kombinasikan teknik ini dengan latihan pernapasan serangan kecemasan, dan
Anda akan merasa lebih baik dalam waktu singkat. Berikut adalah beberapa teknil
dasar yang dapat kita pelajari.



Teknik dasar yang paling umum sering digunakan adalah metode 54321.
Dalam hal ini, kita mengidentifikasi...

5 hal yang bisa Anda lihat

4 hal yang bisa Anda raba

3 hal yang dapat Anda dengar
2 hal yang bisa Anda cium

1 hal yang bisa Anda rasakan

Rasa terkadang sulit dikenali, jadi kita bisa menggantinya dengan memikirkan
makanan kesukaan kita untuk dicicipi. Beberapa versi metode Grounding 54321
mengatakan untuk menyebutkan satu hal yang kita sukai dari diri kita. Terlepas dari
bagaimana kita menggunakan tekhnik ini, tujuannya adalah untuk mengidentifikasi
elemen-elemen di dunia sekitar kita. Saat pikiran kita mulai fokus pada hal-hal ini,
maka fokus pada kecemasan akan berkurang secara tiba-tiba. Teknik ini akan
membantu memperlambat detak jantung, mengontrol pernapasan, dan membuat
kita merasa lebih baik secara keseluruhan,

Tekhnik Grounding lainnya anda adalah Involves Self Therapy. Caranya saat kita
merasakan serangan kecemasan datang, atau overthinking terasa sangat penuh
didalam kepala, bicaralah pada diri sendiri (entah di luar atau di dalam kepala Anda).

Katakan pada diri kita bahwa kita mengalami serangan kecemasan dan itu akan
baik-baik saja. kita telah melalui inl sebelumnya, dan kita dapat melewatinya
lagi. Anda cukup kuat untuk menangani emosi anda, dan serangan kecemasan
tidak akan bertahan lama. Terus ulangi pernyataan positif ini sampai Anda

merasa diri Anda tenang.

Anda bisa mengalihkan pikiran dari serangan kecemasan dengan memainkan
permainan cepat. Ajukan pertanyaan kepada diri Anda sendiri yang memiliki
beberapa jawaban:

Sebutkan sebanyak mungkin negara!
Sebutkan sebanyak mungkin ras kucing!
Sebutkan kota sebanyak yang Anda bisa!
Ucapkan alfabet mundur!

Berlatih tabel perkalian sederhana!

Anda mungkin menanggapi beberapa pertanyaan dengan lebih baik daripada
yang lain, tetapi idenya adalah membuat diri Anda berpikir tentang sesuatu selain
kecemasan. Semua metode dasar untuk serangan kecemasan adalah mind over
matter, tetapi mereka berhasil

_
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Demi waktu matahari sepenggalahan naik
dan demi malam apabila telah sunyi (gefap),
Tuhanmu tiada meninggalkan kamu dan tiada (pula) benci kepadamu,

Dan sesungguhnya hari kemudian itu lebih baik bagimu daripada yang sekarang (permulaan).
Dan kefak Tuhanmu pasti memberikan karunia-Nya kepadamu. lalu (hati) kamu menjadi puas.”
Bukankah Dia mendapatimu sebagai secrang yatim. lalu Dia melindungimu?

Dan Dia mendapatimu sebagai seorang yang bingung, lalu Dia memberikan petunjuk,
Dan Dia mendapatimu sebagai seorang yang kekurangan. lalu Dia memberikan kecukupan,
Sebab itu, terhadap anak yatim janganlah kamu berlaku sewenang-wenang.

Dan terhadap orang yang minta-minta, janganlsh kamu menghardiknya.

Dan terhadap ni'mat Tuhanmu maka hendakiah karmu menyebut-niyebutnya (dengan bersyukur),
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