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PENGANTAR
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Delapan bulan lebih Muhammadiyah Covid-19 Command Center (MCCC) dbentuk (S Maret 2020)
sabagai bentuk kamitrman Muhammadiyah terhadap penanganan Covid-1% di tanah alr. MCCC sejak awal selsén
melaksanzskan penanganan medis bagi pesien Covid-19 melalui Rumah Muhammadiyah dan Aisyiysh (RSMA)
yang ditunjuk, Nga mengutamakan sosalisas pencegaban.

Sosfisasi pencegahan mengadi salah satu kera utama MCCC PP Muhammadiyah mengingat bahwa
Covid 17 adalah salah satu peryeit yang beru bagl warga masyarakat sahinggs dibutunkan disaminasi den
publikasi informas yang massif spar warga fsharm apa itu Covid-19 beserts seluk belukrmya

Bentuk dari publkasi informas yang kami lakuiean salah satunys adalah melalul mencetak buku saku atau
panduan seperti buku ni. Mengape pardusn kepads pasiean konfirm covid 19 juga penting untuk dbuat? I
mengingat bahwa para paslen Cowd-19 Jga berhak urtuk mandapatican informasi, pengetahuan tentang
pancegahan covid 19 dan pengustan kesehatan mental,

Busan hanya It secara reantal sebagal manusia biasa pasen konfirm covid 19 juga rentan mengalami
tekanan kejwaan yang dapat mengganpgu mereka. Ini kerena karena tekanan sosial dan pekesjasn akibet
penanganan Covid-19 yang demikian rumit dan melefahian bisa berlangsung dalam jangka woktu lama.

Olieh sebab itu, buku saku ini kami susun sebagai bentuk kepedulian terhadap para pasien cavid 19 dari
aspek kesehatan jiwa, Harapan kami, kehadiran buku saku ini mampu menjad salah satu pedoman dalam
menalani masa perswetan dan permuiiban dalern penanganan Covid-19 ini,

Tarima kasih kepada semua pinak yang sudah mendukung tersusun dan terbitiye bukuy saku ind para
panyusun dan pendukung wtama dari Unicef parwakilan Indonesia, Semoga peayusunan buku ssku ink menjed
amal sholih kita semua dan Alioh SWT senantiasa melindungi serta menyehatian iita semua. aaman.

Budi Santoso, S.Psi. M KM




| SAMBUTAN
KETUA MCCC PP MUHAMMDIYAH

Dt penanganan Covid-T9 Bumash Sakit Mubammasdiyah & Asyivah yang ditunjuk sebapgaui RBumah Saict
rujukan covid 19 salai manguiamakan pelayanan paripuma bagl pasen coed 1%, Parlindungan secar Fisik
rielaiul pananganan medis ierhadap para gesien Govdd T vang mergadi searad mutlak dalam penanganan
Covid-1% jugs horus dicarengi dengan dukungan isyanan kesehatan jisa terhadop merckn. Selama ini, kandisl
rantal para pasest conad 19 sering kirang mendapst parhatan bamak pibak kerena Manganggap apspn
l=adlaan yang mereka alami, sudah menjadi resiko. Anggapan tersebut sebenarnya tidalk fepat. Fha kita ssdar’
batren para pasien covid-19 sudah seharusnya mereka mendapatian selsin perasartan medis, juga layanan
dempingan kejlwaan sger dapat capat pulib dan sermbob deri cowed 19,

Miharrrnadiyah Covid-19 Comerand Cantar (MCOC] sadan mwal rrenyadan hal tersebaut, aleh karena
penyelerggarasn Lyanan Dukungan Peikosodial/hesshatan jiwe yang ddchung cleh puluhen paholog &
psidater Muhommadiyah dan berbagal Rumah Sakit Musammadiyahfbisyivah & Perguruan Tingg
Musniammadivan fAusyivah tdak PSnyR manyeEer Warge MMasyrakal SeCana T, Namun UG Dars Daen
covid 1 yang dirawed di RS Muhammadipah & Asyivah

Kaml rismibsari perhiatian khisus terhadap hal i, oleh kanana (b sabagal upses untuk b mambante
para pasen cowvid 19 dalam mempencieh dusungan layaran kesehatan kejaaann maka kami manesbitkan Buko
Saku Prdoangan Psikesoslal dan Hasehatan tea Bagl paslen cosvd W ini, Harspan kami, buks sedarbana inl
depat jadi padaoman sehinggs pera pasien covid 19 mendapathsn dukungan penguet betin dalam mergalani
perawatan sobagal upayn perpamibuhan dar Covid-18

Kamiucapkan terima kash kepada seluruh tim penyusun dien ssmua phak yang telsh menduiong
ety bubkiu ind dan kbeisus kepada Linicef porwakilan indonesia yang sudah menjadi pendukung utama
penerbitan buks Semage dengan penar bitan bl saku ini mampu manjedi rantal penguat datm btk kita
bersama menangani wabeh Covid-9.

Drs. Agus Samsuding, MMM




SAMBUTAN
KETUA PIMPINAN PUSAT MUHAMMADIYAH
BIDANG KESEHATAN

‘Wabah Covid-1 sudah masuk ke Indonesia sejak bufan Maret 2020, sepk saat it puts Muhammadiyah melabai
s tuas khusisrya Muhammadhah Could-1% Corpmand Cartar (MOCCT barkoriimen urfus sl kan
beierbarpa Lparra untuk mencegab, mengurangi dan rrerangani wabah tersebul. Komitmen Muhammadieh terssbat
sehapad salah satu wuud pengabdian kepada ummat separti yang sudah dilakukan sedama ind

Seperti kita ketabui bersama batrea Covid-19 membawa damipak di semua bidang kehidusan tanpa terkecuall
ZSemua lnpisan masyarmbat artah brya miskng tua moda, orang béasa hingga pejabat negara juga tidak kuput dari
dampak Cowd-19 baik langesung maupun tidak.

Dalam bldang kesehatan sebage bidang pokok dar penanganan Cod-19. Muhammadyah sedar avwal sudah
mierunjuil pulufan Burmsh Sakit Muhammadipah dan .I'-'us,mﬂ'l [REMA} di berbagei tanah &7 untuk menargars wargs
yang terkena Covid-T3. Berdasarkan data terakhir sampai awal CHtober 2020 ini, sudah 3330 orang terkonfimasi
Cioiel 18 direrevat o borbags REMA di ssbiruh tenah ar

Harnun sapart| ks ketahul bersara juga bahwa Could-1% tidak harys berdampak secarm fislk, namun jugs psids
[ pavman) baik pasien sacars langiing, kehiargs, rssarakal sekils don serrus wargs pada umunnys serka benage
kesehotan. Oleh karena i, Muhammadivah juga tidak lups untus memibsrkon lyanan pendampingan mesalis
Layanan Darrgdngan Pekosasial/ Hesahatan Bea yang medbatkan puluhan Psikolog & Psloater dar tarbagal Rumah
Bkt M barmrrmadiyab- Agyival & Pergueuien Tinggl Muhamimadiyab Asyivah di @sburoh tenah ain

Dargan hachnmya semus [ayanan tersabut, kemi berhansg Dafwa penangsnen Coyic- 17 ok Mohammadivah
menjanpau warga secara holstic lohir dan batn sshingga tidak harmya menyembuhkan secara fisic namun jugs
marantramkan secara psics balk bagl wanga masyarakat secara umim, terfebih kepada para tonaga kesehagan
secars khusus sebsgei tulang punggring penanganan Coved-19 o tanal air, Semoga Alloh SWT eefalu melindungi kita

ST, AaTiin

Cileh kerenanya PP Mubammadiyeh menyambut bal terbitrps buku ink. Semogs aken sermakin bermss lag)
beakwu yang dihadiran aleh MOCC untuk menjreab segala yang dibutubkan dalam menghadapi pandami Conid 15,

dr. Agus Taufigqurrahman, Sp.5. M. Kes
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BAB 1 Berdamai Dengan Kesedihan

dan Kesendirian

Cerita Dari Bangsal RS PKU Muhammadiyah-"Aisyiyah Kita

Marni adalah seorang ibu rumah tangga yang aktif di berbagai kegiatan sosial di
kampungnya. Dia adalah orang yang cekatan dan peduli dengan isu sosial
kemasyarakatan, Tidak mengherankan apabila dia dipercays untuk mengelola kader-
kader kesehatan di kampungnya. Akan tetapi, selama adanya pandemi, Marni hanya
beraktivitas di rumah saja dan seluruh aktivitasnya di luar rumah pun terhenti.

Marmni tinggal bersama dengan suami dan mertuanya, sedangkan anak-anaknya
telah berketuarga dan tidak tinggal bersamanya lagi. Saat ini, Marni sibuk merawat ibu
mertuanya yang sakit stroke sejak satu tahun yang lalu. lbu mertuanya ini sangat
bergantung kepada Marnd, la akan langseng mencari keberadaan Marni apabila Marmi
tidak nampak di hadapannya. Usai sebulan di rumah saja, Marni mulai mengeluh sakit
Maag dan sulit tidur. Marni merasa kesepian dan tidak dapat merasakan kebahagiaan.

Marni memutuskan untuk berobat ke klinik keluarga terdekat, fa kemudian men-
dapatkan obat untuk keluhannya, Namun, keluhan pencernaannya tidak kunjung
membaik. Setelah dua kali kembali ke dokter yang sama dan tidak ada perubahan yang
cukup signifikan, maka Marmi memutuskan untuk berkunjung ke dokter lain. Marni
kembali mendapatkan obat, namun kondisl kesehatannya tidak kunjung membaik. Hal
tersebut Marni lakukan secara berulang dan dengan dokter yang berbeda-beda, akan
tetapi kondisi kesehatannya tidak kunjung membaik. Akhirnya, Marni memutuskan
untuk berkonsultasi kepada profesional kesshatan jiwa.

Setelah bercerita mengenai keluhannya
tersabut, Marni mulai menjalankan terapi yang
disarankan selama 1 minggu. Marni marasakan
baryak kernajuan, la mulai bisa tidur dengan
nyenyak, keluhan maagnya pun jauh berkurang dari
sebelumnya. Dan setelah mendapatkan edukasi
dari professional kesehatan jiwa, Marni tersadar
bahwa sakit fisiknya adalah akibat dari kondisi
psikis yang sebenamya. Marni merasa cemas
dengan situasi pandemi ini, ia juga merasa
kewalahan dan kelelahan mengurus masalah
rumah tangga sehari-hari,




Kemudian, Marni mulai berinisiatif untuk meminta bantuan sang suami mengerja-
kan hal-hal pricritas yang harus dikerjakan terlebih dahulu dan menangguhkan hal-hal
lain yang bisa dilakukan kemudian, Marni mulai memberi waktu jeda untuk menonton
film kesukaannya bersama suami dan juga ibu mertuanya. Marni juga selalu
mempersiapkan makan malam sebelum suaminya pulang bekerja. Hal ini bertujuan
agar Marni, suami dan ibu mertuanya bisa melakukan sholat Isyva secara berjamaah dan
biasanya dilanjutkan dengan bercerita atau bercanda.

Sesekali waktu, Marni juga menyempatkan diri untuk membaca novel. memeriksa
email yang masuk, dan juga menyediakan walktu khusus untuk membaca Al Quran,
Marni mulai faham bahwa memperhatikan kesehatan jiwa itu sama pentingnya dengan
memperhatikan kesehatan fisik.

Setiap orang pasti pernah merasakan kesedihan, sama seperti setiap orang dapat
merasa gembira, marah, bangga, dan berbagai emosi lainmya. Dengan kata lain, setiap
orang memiliki perasaan, dan perasaan itu akan selalu berubah setiap saat. Terkadang
kita merasa bahagia (seperti saat kita mendapatkan hadiah) terkadang juga kita
merasakan kesedihan (seperti saat kehilangan orang yang kita cintai). Apapun itu,
perasaan adalah suatu hal yang nyata dan bagian dari kehidupan sehari-hari,

Sebagian besar dari kita seringkali hanya berfokus pada kebahagiaan dan
memperiakukan ketidakbahagiaan - kesedihan sebagai perasaan yang tidak perlu atau
tidak berguna. Padahal, sejatinya kesedihan dapat membuat kita menjadi lebih tenang
dan membuat kita berhenti sejenak. Sehingga, kita bisa duduk untuk benar-benar
rmemikirkan kehidupan, meraba perasaan diri, den memerhatikan orang-orang di sekitar
kita. Kesedihan dapat membantu kita untuk tetap sadar dalam berinteraksi dengan
orang lain dan melihat kembali tujuan hidup kita.

Dengan kata lain, menjadi sedih bukan berarti kita gagal dalam menghadapi situasi,
Kesedihan justru membantu kita untuk memahami situasi dan mensikapinya dengan
lebih baik. Kesedihan adalah emosi penting yang dapat membantu kita beradaptasi,
menarima, fokus, bertahan, dan tumbuh.




Tentang Perasaan Sedih

Kita menyebut kesadihan dengan berbagai istilah mulai dari baper (red: bawa
perasaaan), galau, menderita, patah hati, sakit hati, kangen, badmood, sengsara, rindu,
sugah, andilau = antara dilemma dan galaw, kesepian den banyak lagi. Semua emosi ini
menggambarkan respon kita terhadap situasi yang tidak nyaman,

Sadih, kadang juga merupakan respon dari suatu situasi yang lain, seperti
kemarahan, stres, rasa bersalah, berduka, kehilangan atau keputusasaan. Perasaan lain
rmungkin begitu kuat sehingga kita tidak menvadarni bahwa kita sedang mengalami
kasadihan.




Jadi Bagaimana?
Rasanya Sedihe

Perasaan sedih dapat mempengaruhi kita secara fisik, seperti sakit perut, sakit
kepala, dan tidak bisa tidur. Perasaan sedih juga mempengaruhi kita secara perilaku,
seperti menangis, marah, menggernutu, atau menarik diri dari orang lain.

Perubahan-perubahan fisik dan emosi yang muncul akibat perasaan sedih, tentu
mengganggu kenyamanan kita sendiri. Maka dari itu. panting untuk mengenali
kesedihan kita. Dengan mengenali dan mengakui kesedihan kita, itu mambantu kita
untuk mengatasinya,

'-_.-.-III
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Apa yang Dapat Membuat Kita
Merasa Sedih ?
P

¢ 9-

Hondis pandami separt sast Inl Mengalarm rmasalah di delam Mengalarni rnasalah di sekolah

kiatika kita mevass kesegian dan rurrieh (misadrmye, ayah i atau di termpat kerga, seperti

koseng seringhal mermbuat bertenghar aiey kekerasan Bullying. rmerasakan ketidak

perasann kita menjadi sedh dalarm rumah tangga) adian atau masalah terkeit
sogislises

& T
=

uf
L )

Pty rurral e linghungan Saat kehilangan oreng yang
baru. kita cirtai (pasangan, anggota  Saat didiagnosa dengan penyakit,
keduarga atau terman} sadang sakit. stan merawat

saseorang yang sakit

@
<

Saat mengalami perubahan fisik Saat merasa bersalah karera
diatam tubuh kits (saat menstruers, rrstlabnibkzn hal yang tidak kita
ataiu menghonsems obat-obatan inginkan atau merasa

tartantu) rranjadl betxan untuk crang lain,

Fetika kita berhadapan dengan situasi seperti ind, seringkali justru muncul pikiran negatif yang
madah tidak membantu mengatasi kesediban kita, Dan pikiran-pikiran itu menghakimi serta
membuat kita merasa lebih buruk.




Kesedihan Akan Mudah
Kita Atasi, JIKA....

22 Y B

&

Kita pujur dengan din sendiri dan Segeralah berhenti, untuk Perhatikan pola tidur dan pela
orang-orang di seiitar kite. mengambil waktu jeda dengan  makan kita, apakah mengalami

Biceralah dengan sesaorang membaca Al Quran, berwudhu gangguan?

yang kita percayai dan sholat dua rakaat.
ey ﬂ
S oM v .
K = ~ » . ..

& - - - .
- o . “

Pastikan kita dalam kondisi yang Tornukan cara kreatif untuk Cobalah membantu crang lain,
aman. Jika kita merasa barisiko  mengekspresiaan kesedihan ita  Berdasarkan beborapa stud,
menyakiti din sendiri, beritabu  Menulskan isi pikiran kamu dafam  dengan membantu kehidupan

SE5E0(BNJ 608, buku harlan, misainya. dapat  orang lain, atau meojadi bagian darl
mambantu kita menemukan  komunitas, dapat meningkatkan
parspektif baru, mood dan semangat kita.
‘ “j"‘ ‘ - .J
Segaralah cari bantuan dan Jia terapl dancbat yang  Lakukan hal-hal yang kéta sukal dan
meminta dukungan, saran dirasepkan membuat kita Daik untuk jiwa kita, Tamukan cara

atau ruujukan dari secrang belum merasa nyaman, segera  untuk membuat hidup kita lebih
profesicnal (psikiater, peikolog,  konsultasi ke dokter atau peikolog. menyanangkan seperti
atau profesional kesehatan lannya) mendengarkan musik, mangluti
pengajian, jalan-jalan. membaca buku
atau menalepon teman.




Atasi mesalah satu per satu. Tedak masasiah jika kita memulal dengan
masalah terbesar atau terkecil, cukup buat daftar dan mulai,

Jika Seseorang Sedang Sedih,
Apa yang Bisa Kita Lakukan?

@ Tunjukkan kepedulian kita dengan menanyakan. “apakah kamu baik-baik saja?”.
@ Duduk dan dengarkan tanpa memberikan saran yang menghakimi.

@ ika orang tersebut enggan meminta bantuan seseorang (seperti guna, HRD, psikolog atau
cokter), kita mungkin dapat membantu dengan menswarken watuk pergl bersama meareka,
menamukan informasi kentak agar mereka dapat menelepon, atau bahkan dengan
menurgukdan mereka beberapa Informasi bermanfaat darl sumber yang tepercaya dan
kredibel. Kontak hotline layanan dukungan psikososial MCCC dapat kita berikan.

@ Yakinkan mereka batwa kesedihan adalah emos vang myvata, dan dapat diatasi,

“Jadikanlah sabar dan sholat sebagai penclongmu, Dan sesungguhnya yang demikian
itu sungguh berat. kecuali bagi orang-orang yang khusyuk.”
{Al-Bagarah: 45)




Kesedihan Berbeda
Dengan Depresi

# Merasa sedih bukan berarti kita mengalami depresi. Tetapi jika sussana hati mulai
mengganggubidup dan bagaimana kita beraktivitas sehari hari, mungkin kita mengalami
d=presi.

® Perbedaan utama antara kesedihan dan depresi klinis terkait dengan penyebab perubahan
suasana hati dan berapa lama kita merasakan hal itu.

® ika perubahan suasana hatl kita berhubungan dergan peristiva hidup yang terjadi
baru-baru im, seperti putusnva hubungan, kehilangan seseorang maka wajar jika kita mungkin
meresa sedih. Tetapi jika perpisahian itu sudah terjadi berbulan-bulan vamg lalu, atau kita tidak
dapat melihat alasan yang jelas untuk persbaban suasana hati kits, mungkin kita sedang
mengalami depresi, dan tentu bermanfaat bagi kita untuk mengobrol dengan psicdog atau
paikiater tertang aps yang menyebabkan hal iu

_—
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Merasa Sedih

@ Merupakan hal wajar sebagal bagian dari
ik turunnya kehidupan, tetagi hal im
tidak akan berlarmgsung selamarnya

@ Merupakan reaksi umum terhadap
ketidaknyamanan, dan hal ini tidak pariu
terlalu mambuat kita khawsatir

® Akan menghilang bersama tawa dan
ketenangan

@ Merupakan emosi yang melibatkan pikiran
negatif, akan tetapi tidak melibatkan
pikiran untuk menyakiti dir.

@ Merupakan Gangouan perasaan yang
berlargsung lebih lma (lebsh dari dua
ringgul dengan perasaan sedif yang
dalarm dan gejala lainmwa. Gejala-gejala
ini termasuk kesulitan tidur, lermak,
konsentrasi menurun, pesimisme,
kehilangan harapan, penurunan nafsu
miakan, pikiran untuk menyakiti diri.

@ Memiliki penyebab yang rumit, yang
mielibatkan komponen genetik atau
biclogis. Hal ini sering terjadi pada
seseorang yang pernah mengalami
trauma atau stres psikologis

dapat menyebabkan perubahan berat
® badan yang signifikan atau gangguan
tidiur.

@ Mengalami gangguan secara kejiwaan,




JADI ...

Ancla ticddak sendirian, Merasa sedih, tertekan, ketakuten pada saat pandemi seperti saat
imi aclalah wajar. Bicarakan dengan kefuarga dan teman. Berhubungan dengan orang bain
rerupakan baglan darl mencar dulursgen soskal, Karens dengan berinteraksi dan
berkomunikasi dengan banyak arang kita bisa saling berbagi rasa dan pikiran,

Lakukan aktivitas fssk seperti berclahraga, berkebun, bersepeda, danlain-lain, Kegiatan
tarsebut bertujuan untuk memsalibara dirl kita. Saat kita aktif maka akan muncul emosi
positif yang membuat hati kita senang dan berfikir postif.

B Terus belajar, tidak harus secara formal. belagar dengan mengamati apa yvang terjadi di
sekitar kita akan mengembangkan kepercayaan diri dan optimisme. Namun tentu saga
dengan tetap berfiker bahwa kita harus focus pada apa vang bisa kita kendalikan dan
jangan terus menerus belajar hanya dengan membaca media sosial tanpa melakukan
crosscheck, Kontak dengan media sosial terus menerus akan membuat kita semakin
panik dan cemas. Pilindah informasi yang resmi dari sumber terpercaya.

® Ketika memberi, saat itulah perasaan jiwa yvang penuh empat], hangat dan kepuasan
terwuiud, Menolong orang lain vang kesulitan misalmya, merupakan bentuk member
wang mampu menumbubkan empatl sebagal bagian dari release emosl diri, Saling
menalong akan menyvadarkan dirl kita bakvwea kita tidak sendiri,

B Ambil sisi positif dari setiap hal vang terjadi dalam kehidupan kita. Sekesil apapun karena
dari situlah kita tumbuh dan berkembang untuk menghargai dirt dan sekitar,




BAB 2 Stigma Covid-19

Cerita Tetangga Kita

Parjo adalah seorang laki-laki yang telah lama pensiunpensiunan., lia hidup bersama
istri dan kedua putrinya vang telah tumbuh dewasa. Kini, kedua putrinya lah yang dan
rmenjadi penyokong ekonomi keluarga Parjo, Parjo dan keluarga telah finggal selama
lebih kurang 30 tahun di salah satu komplek perumahan di daerah Sleman. Parjo adalah
salah satu orang yvang cukup dihormati di ingkungan tempat tinggalnya. Hal tersebut
salah satunya dilatarbelakangi oleh keberadaan Parjo yang telah mendiami komplek
tersebut sejak awal komplek tersebut dibuka,

Sekitar dua bulan yang lalu, istri Parjo, Sri, istri Parjo telah dinyatakan positif
terpapar virus corona dan menjalani dan menjalani isclasi di RS PEL Muhammadiyah
Yogyakarta. Satu minggu kemudian, sParjo jugapun dinyatakan positif terpapar virus
corana. -19 danDikarenakan keterbatasan bed di ruang perawatan, Parjo menjalani
isolasi di rumah sakit yang berbeda dengan Istrinya, Parjo menjalani isolasi menjalani
isndasi di RS PEL Muhammadivah Gamping, berbeds dengan istrinya, karena
ketebatasan bed di ruang perawatan.

Setelah menjalanl proses isolasi di rumah sakit, pada harl ke lima Parjo mulai gelisah
dan sering mengirim WA ke keluarganya. Parjo mengatakan bahwa dirinya ingin segera
pulang. la merasa diabaikan oleh petugas dan merasakan kesepian, Pihak rumah sakit
kemudian memfasilitasi Parjo dengan menyediakan psikolog dan psikiater guna
mengatasi keluhan peikis yang dislaminyga.

Usai mendapatkan bantuan dan psikolog dan juga
psikiater, Parjo mulai merasa lega dan dapat o
beradaptasi dengan keadaan yang ada. Hal ini
secara tidek langsung meningkatkan imunitas
tubuhnya dan tidak lama kemudian ia pun
dinyatakan sembuh. Parjo diperbolahkan untuk
kembali ke kediamannyva dan dagat bertemu
kembali dengan istrinya yang sudah diperbolehkan
pulang terlebih dahulu.




Dua minggu berselang, Parjo kemball mengalami berbagai keluhan, seperti
gangguan tidur, merasa dibicarakan tetangga. ingin keluar rumah dan ingin mendatangi
tetangganya satu per satu untuk menjelaskan bahwa dininya sudah sembuh dari virus
corona.

Dikarenakan keluarga Parjo tidak memiliki mobil, Istri dan kedua anak Parjo mencoba
meminta pertolongan tetangganya agar berkenan mengantarkan Parjo ke rumah sakit.
Marmun, tidak ada satupun tetangganya yang menyanggupi untuk mengantarkan Parjo
ke rumah sakit, Para tetangganya menolak menolong keluarga Parjo dengan berbagai
alasan. Bahkan, ada juga yang langsung mengatakan bahwa ia bingung bagaimana
mensterilkan mobilnya jikalau digunakan untuk membawa pasien yang terpapar virus
corona.

Salah satu anaknya kermudian mencoba menghubungi salah satu keluarga terdekat,
tetapi dengan tegas keluarganya menolak membantu Parjo karena dirinya pernah
terpapar virus corona, Mendengar hal tersebut, Istri Parjo menangis dan merasa
kebingungan. Virus korona seakan merusak semua hubungen persaudaraan yang
sudah dibangun diantara mereka. Parjo dan keluarga merasa diasingkan oleh tetangga
bahkan keluarga kandungnya.




Stigma Covid-19

Di tengah adanya Pandemi COVID-1%, muncul satu fenomena sosial yang berpotensi

memperparah situasi, yakni stigma sosial atau asosiasi negatif terhadap seseorang atau
sekelompaok orang yang mengalami gejala atau menyandang penvyakit tertentu. Mereka
diberikan label, sterectip, diskriminasi, diperlakukan berbeda, dan atau mengalami
pelecehan status karena terasosiasi dengan sebuah peryakit,

i

"
"Hai orang-orang yang beriman, jika datang kepadamu orang fasik membawa berifa
maka periksalah dengan teliti (fa tabayyanu), agar kamu tidak menimpakan suatu
musibah kepada suatu kaum tanpa mengetahui keadaan yang menyebabikan kamu
rmenyesal atas perbuatan itu”,
(QS. Al-Hujurat 49: &).

Mengapa Covid-19 Menyebabkan
Begitu Banyak Stigma

Stigma sosial yang terkait dengan COVID-19 didasarkan pada tiga faktor utama:

L Sebagai penyakit baru, banvak yamg belum diketahui tentang pandermi COVIDS,
% Manusia cenderung takut pada sesuatu yang belum diketahui
i Labih mudah menghubunghkan rasa takut pada “helompok vang berbeda/lain”.

Inilah yang menyebabkan munculnya stigma sosial den diskriminasi terhadap etnis
tertentu dan juga orang yang dianggap mempunyai hubungan dengan virus ini. Bisa
dimengerti bila ada kebingungan, kecemasan, dan ketakutan di tengah masyarakat.
Sayangnya, faktor-faktor tersebut juga memicu stigma sosial.



Apa Dampaknya?

Perasaan bingung, cemas, dan takut yvang Kite rasakan dapat dipahami, tapi bukan berarti
kita boleh berprasangka buruk pada penderita, perawat, keluargs, ataupun mereka yang
tidak sakit tapi memiliki gejala yang mirip dengan COVID-1%. Jika terus terpelihara di
masyarakat, stigma sosial dapat

1. Membuat orang-orang menyembunyikan

sakitnya supaya tidak di diskriminasi

2. mencegah mereka mencari bantuan
kesehatan dengan segera,

3. membuat mereka tidak menjalankan perilaku - t

hidup yang sehat.




Bagaimana Menghindarinya?

Daripada menunjukkan stigma sosial, alangkah lebih bijak jika kita berkontribusi secara
sosial, yaitu dengan: 1) membangun rasa percaya pada layanan dan saran kesahatan
yang bisa diandalkan; 2) menunjukkan empati terhadap mereka yang terdampak;

3) mermahami wabah itu sendiri; dan, 4) melakukan upaya vang praktis dan efektif
sehingga orang bisa menjaga keselamatan diri dan orang yang mereka cintai

Sebagai warga yang baik hal ini bisa kita lakukan:

1. Sebut dengan nama yang benar, COVID 19 yang disebabkan oleh Virus
SARS-Cov 2, bukan "Vinus Wuhan,” "Virus China,” atau “Virus Asia.” “Co” adalah
singkatan dari corona. "vi® dari virus, dan "d" dari disease (penyakit),19 digunakan
karena peryakit ini muncul di tahun 2019,

A
qusnn VST,
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2. Tidak menyebut orang yang mengidap penyakit ind sebagai "korban® atau “kasus
positif COVID-19" akan tetapi cukup dengan pasien.

3. Menghindari melabel orang, kelompok, etnis atau daerah tertentu sebagai penyebab
atau penyebar COVID 19

@.—.3:3-. ﬁ




4. Memberikan dukungan bagi mereka ‘l 7"

yang terkena dampak COVID 19, baik pasien, 7 J
keluarga pasien atau masyarakat sekitar ‘3

5. Memberikan penghargaan pada tenaga
kesehatan yang merawat pasien COVID-19.
Mereka adalah pahlawan dalam perang melawan
virus ini.

6. Tidak mengulang atau membagikan gossip yang
tidak jelas, kabar bohong apalagi narasi yang
bersifat ujaran kebencian terhadap satu orang,
kelompok, atau etnis dan daerah tertentu terkait
COvID19

7. Stigma muncul dari ketakutan, dan ketakutan
muncul dari ketidaktahuan. Jadi lawan dengan
mencari info yang tepat dari sumber yang benar.

8. Sebarkan berita baik terkait kesembuhan pasien,
cara pencegahan yang praktis dan tepat, cara
mengamankan diri dan keluarga dari penularan,
atau cerita suka duka tenaga kesehatan dalam

menangani wabah ini




JADI ...

Komunikasi yang tepat mengurangi stigma

Upavakan saluran komunikasi dan sumber vang tepat ada dalam masvarakat dan
komunitas kita, hal ini berdampak tidak hamya pada pasien, keluarga pasien juga
masyarakat kita.

Batasi dan saring informasi
Kurangi dan batasi informasi tentang situasi wabah yang memang mengerikan.
Hindari rumor dan hoax, dapatkan informasi yvang terpercaya

Mencegeh dan menghentiken stigma di sekitar kita tidak sulit bila semua pihak
bersatu padu dalam berkomitmen untuk tidak menyebarkan prasangka dan
kebencian pada kelompok tertentu yang terkait dengan COVID-19. Mari saling jaga.







BAB 3 Traumadan Keluarga

Cerita Tetangga Kita

Arina adalah seorang ibu rumah tangga. Selama 3 bulan terakhir, dirinya
rengeluhkan kecemasan dan hal tersebut mulai dirasakan semakin memberat pada
satu bulan terakhir. Kecemasan vang dirasakannya mulai mengganggu aktivitasnya
sehari-hari dan membuat dirinya sulit berkonsentrasi. Arina juga sering mimpi buruk
dan mengalami gangguan tidur,

Arina sendiri sudah menikah dan memiliki 1 orang anak berusia 4 tahun, Empat
bulan yang lalu, dirinya dinyatakan positif COVID-19 dan saat ini dirinya sudah
dinvatakan sehat. Saat dirinya diisolasi di remab sakit, suami dan anakmya juga harus
rmenjalani pemeriksaan SWAB dan isclasi mandirl di rumah. Bersyukur, hasil swab
mereka negatif. Selama menjalani isolasi di RS Siti Khodijah Arina merasa bahagia
karena tenaga medis memperiakukan dirinya sangat baik dan ramah.

Mamun ketika kembali pulang ke rumah Arina merasakan perasaan yvang berbeda.
Bayangan ruangan isofasi vang terkunci dari luar dan hanya berisi dirinya tiba-tiba
sering muncul tarutama saat Arina tanpa sengaja mealamun saat mengerjakan tugas
rumah tangga. Kadang bayvangan itu berkelebat sepert] keranda vang permah
digunakan untuk membawa rekan sebelah kamar Eolasinya yvang wakiu itu meninggal
hadir diluar kamarrya saat tidur, Arina juga mengaku hampir setiap hari bermimpi
tentang ruang isolasi, dan seperti merasa terkurung didalamnya.

Arina cenderung menghindari semua berita tentang
COVID 19 baik itu yang ada di televisi maupun
whatsapp group HP. Bahkan beberapa waktu yang
falu Arina sermpat histeris saat suami dan 4
putranya bermain peran seperti dokter dengan
pasien COVID 19, Suami Arina juga merasakan
jika Arina menjadi lebih sensitif, bersumbu
pendek dan akan sulit sekali berhenti saal marak,
Padahal Arina yang dahulu tidak seperti ini,




Trauma

Reaksi emosional atau fisik yang kuat setelah peristiwa yvang menyedihkan acalah
hal yang wajar. Namun, pada umumnya, reaksi ini akan mereda sebagai bagian dari
proses pemulihan alami tubuh. Anggota keluarga yang mengalami peristiwa
menyedihkan bersama sering kali menjadi lebih dekat dan lebih menghargai satu sama
lain.

Pengalaman trauma adalah peristiwa yang terjadi dalam hidup yang dapat
mengancam keselamatan kita dan berpotensi membahayakan nyawa kita sendiri atau
orang lain. Akibatnya, seseorang mengalami tekanan emosional, psikologis, dan fisik
tingkat tinggi vang untuk sementara mengganggu kemampuannya urtuk berfungs
secara normal dalam kehidupan sehari-hari.

Reaksi Terhadap Trauma

Dalam sebuah kelearga, setiap anggota akan bereaksi terhadap peristiwa traumatis
tersebut dengan caranya sendiri. Jika anggota keluarge tidak memahami pengalanan
satu sama lain, maka kesalahpahaman, gangguan komunikasi, den masalah lain dapat
terjadi.

Meskipun kita tidak dapat memahami dengan tepat apa yang dialami oleh setiap
anggota keluarga, menyadari reaksi umum dan pengaruhnya terhadap kehidupan
keluarga dapat membantu semua crang mengatasi dengan lebih baik dalam jangka
panjang.

Reaksi umum terhadap trauma vang dapat terjadi adalah:

W

I v
1. merasa seolah-olah kita berada dalam keadaan =

‘siaga tingkat tinggi® dan “terus berjaga-jaga’
urtuk: hal lain yang mungkin terjadi




2. mearasa mati rasa secara emosional, 3. menjadi sensitif emosional
seolab-olah dalam keadaan ‘shock' dan mudah kesal
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4. merasa capek dan lelsh §. merasa stres berat dan terus
MENErus Cemas

& menjadl sangat protektif terhadap 8. tidak ingin meninggalkan termpat
orang lain termasuk keluarga dan teman tertentu karena takut ‘apa yang
mingkin terjadi,
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Meskipun beberapa keluarga dapat mengambil pelajaran dari krisis yang telah
terjadi dan justru membantu keluarga mereka menjadi lebih dekat dan lebih kuat.
Mamun, jangan ragu untuk mencan bantuan kepada yvang ahli jika kita merasa tidak
vakin atau merasa bahwa keluarga kita sedang berjuang untuk pulih,




Kehidupan Keluarga Pasca Peristiwa Traumatis

Beberapa hal mungkin terjadi pada keluarga kita yang pernah mengalami peristiwa
traurmatis :

1. Orang tua rmsngkin takut akan keselamatan satu
sama lain dan keselamatan anak-anak mereka yang
jauh dari rumah.

2. Anggota keluarga mungkin mengalami mimpi
buruk atau mimpi yang menjenghelkan tentang
peristiwa tersebut,

3. Ketakutan akan pengalaman menyedihkan lain
yang mungkin terjadi dapat memengaruhi
kehidupan keluarga.

4. Kemarahan pada siapa pun yang diyakini telah
menyebabkan peristiwa tersebut sering kali dapat
mengalir ke orang yang tersayang atau keluarga
SECAra Lmum.




5. Anggota keluarga mungkin merasa kewalahan
oleh ketidakamanan atau kurangnya kendali,
dan memikirkan memiliki begitu banyak hal
untuk dilakukan.

. Anggota keluarga mungkin tidak tabw cara
berbicara satu sama lain. Setiap orang berjuang
untuk memahami apa yang telah terjadi dan
bagaimana perasaan mereka tentang hal itu.
Jika berbicara membuat perasaan semakin
ticdak myaman, maka mereka akan memilib
mignghindarinya,

7. Pada balita gejala yang sering muncul sering
menangis sering seperti ketakutan atau sadih,
dekat hanya kepada beberapa orang tertenty, LY
mimpi buruk = bangun dengan terkejut,
mignyerang atau memukul, dudiuk di satu sudut
tertertu, terlalu aktif atau menganggu, menggigit
pakaian dan sulit makan,

8. Pada anak usia &-10 tahun yang sering muncul

berupa gejala sering menangis, terlalu aktif, A _
banyak menyerang anak/ crang lain, gangguan H H T
ticdur, menolak melakukan apa yang di minta, ¥ = w e
miengompal, sulit makan, mau menang sendiri,

miencaba kabur dari rumah, menclak diajak bicara,

mengulang-ngulang tinclakan tertentu, berperilaku

lebih muda dari umurnya dan mengeluh badanmya

sakit-sakit.




8. Ketidaksabaran, kesalahpahaman, pertengkaran
atas hal-hal kecil dan penarikan diri antar satu e
sama lain dapat berdampak pada kehidupan
keluarga dan hubungan satu sama lain,

Orang Bereaksi Berbeda Terhadap Trauma

Penting untuk diingat bahbwa masing-masing orang memiliki respon yang berbeda-
beda terhadap peristiwa yang menyedihkan. Namun, terkadang respon orang bisa
berlawanan. Beberapa orang mungkin bisa saja menarik diri dan membutuhkan waktu
urbuk dirinya sendiri, sementara beberapa vang lain bisa juga membutuhkan teman
dan ingin membicarakannya, Meskipun terkadang hal ini tekesan membingungkan,
memberi sesecrang ruang yang diperlukan untuk mengatasi reaksi mereka sendiri
bisa sangat membantu,

Dengan keluarga, reaksi yang mungkin terjadi meliputi:

» Perasaan yang kuat - termasuk kecemasan, ketakutan, kesedihan, rasa bersalah,
amarah, kerentanan. ketidakberdayvaan atau keputusasaan,

» Perasaan ini tidak hanya berlaku untuk peristiwa tersebut, tetapi juga untuk banyak
aspek kehidupan normal lainnya yang sebelumnya

& (ejala fisik - termasuk sakit kepala, mual, sakit perut, insomnia, kurang tidur,
mimpi buruk, nafsu makan berubah, berkeringat dan gemetar, sakit dan nyeri, atau
memburuknya kondisi medis yang sudah ada sebelummya

# Pikiran terpengandh- termasuk kesulitan berkonsentrasi atau berpikir jernih, masalah
ingatan jangka pendek, keswlitan merencanakan atau membuat keputusan,
ketidakmampuan untuk menyerap informasi, pemikiran berulang tentang peristiva
traumatis, memikirkan tentang tragedi masa lalu lainnya, pikiran pesimis atau
ketidakmampuan untuk membuat keputusan

» Perubahan perilaku - termasuk penurunan prestasi kerja atau sekolah, beralih ke pola
makan yang berubah, menggunakan narkoba atau alkohol, tidak dapat istirahat atau
diam, kurangnya motivasi untuk medakukan ape pun, meningkatkan agresivitas atau
terlibat dalamn tindakan merusak diri sendiri atau melukai diri sendiri.

N



Kehidupan Keluarga Berminggu-minggu atau
Berbulan-bulan Setelahnya

Hubungan keluarga bisa berubah beberapa minggu atau bahkan beberapa bulan
setelah peristiwa traurnatik. Karena waktu telah berialu, anggota keluarga terkadang
tidak menyadari bagaimana perubahan terkait langsung dengan peristiwa tersebut.

Setiap keluarga berbeda tetapi, secara umurn, perubahan yang terjadi dalam
beberapa minggu atau bulan setelah peristiva tersebut meliputi:

@ Anggota keluarga mungkin menjadi pernarah atau mudah tersinggung satu sama |
ain, dan dapat menyebabkan pertengkaran serta perselisihan,

® Meraka mungkin kehilangan minat dalam kegiatan atau produktifitas menurun
di ternpat kerja atau sekalah,

@ Anak-anak mungkin ingin selalu dekat, menuntut atau nakal,
@ Anak remaja mungkin menjadi argumentatif, menuntut atau memberontak.
® Individu mungkin merasa diabaikan dan disalahpahami,

® Beberapa anggota keluarga mungkin bekerja sangat keras untuk membantu orang
vang dicintai, sehingga mereka lalai terhadap diri sendiri,

@ Masing-masing anggota keluarga mungkin merasa kurang terikat satu sama lain.

® Crang tua mungkin mengalami masalah emosional atau seksual dalam hubungan
mereka.

@ Setiap orang merasa lefah dan menginginkan dukungan, l = si -
tetapi tidak dapat memberikan tanggapan sebagal e ==

balasannya.




Strategi Pemulihan Dari Trauma

Beberapa hal yang dapat Anda lakukan untuk mengurangi komplikasi dan mendukung
pemulihan keluarga antara lain:

1. Ingatlah bahwa pemulihan membutuhkan waktu.
Persiapkan anggota keluarga untuk melewati
masa trauma dan kurangi tuntutan yang tidak
perlu untuk menghemat energi setiap orang.

2. Jangan hanya fokus pada masalah. Luangkan
waktu luang untuk berkumpul dan bersantai,
dan biarkan reaksi trauma mereda.

3. Tetap berkomunikasi (antar anggota keluarga).
Pastikan setiap anggota keluarga memberi tahu
yang lain apa yang terjadi pada mereka dan
bagaimana membantu mereka.

4. Rencanakan waktu istirahat secara teratur dan
pertahankan aktivitas yang kita nikmati sebelumnya .
- bahkan jika kita tidak menyukainya. Kita dapat @ gy
menikmati waktu me time jika kita mengusahakannya.
Kenikmatan dan relaksasi akan membangun kembali
energi emosional.




5. Pantau kemajuan keluarga Anda dalam pemulihan
dan apa yang telah dicapai. Jangan hanya terus
memikirkan apa yang masih harus dilakukan,

6. Tetap positif dan memberi semangat, meskipun
terkadang setiap orang perlu membicarakan
ketakutan dan kekhawatiran mereka. Ingatkan diri
kita bahwa saat ini keluarga melewati masa-masa
sulit yang nantinya Insya Allah membuat kita lebih kuat.




Mencari Bantuan Dari Seorang Ahli Kesehatan Jiwa

Stres traumatis dapat menyebabkan reaksi yang sangat kuat pada beberapa orang
dan dapat menjadi kronis (berkelanjutan).

Kita harus mencari bantuan kepada yang ahli jika

@ Tidak dapat menangani gangguan perasaan secara intens dan merasakan nyeri
fisik yang tidak jelas

® Terus merasa mati rasa dan hampa

® Merasa bahwa tidak bisa kembali ke keadaan normal setelah tiga atau empat
minggu

@ Terus mengalami gejala stres fisik

@ Terus mengalami gangguan tidur atau mimpi buruk

@ Dengan sengaja berusaha menghindari apa pun yang mengingatkan Anda pada
pengalaman traumatis

@ Tidak ada orang yang dapat diajak berbagai mengenai perasaan kitaa,
@ Merasa hubungan keluarga dan teman sedang tidak baik-baik saja

@ Rawan mengalami kecelakaan dan menggunakan lebih banyak rokok, alkohol ataw
obat-obatan

@ Tidak dapat kembali bekerja atau mengelola tanggung jawab

@ Terus menghidupkan kembali pengalaman traumatis

@ Merasa sangat gelisah dan dapat dengan mudah terkejut.

Jika suatu saat anda meangkhawatirkan kesehatan jiwa anda atau orang yang anda

cintai, anda dapat menghubungi Lavanan Dukungen Psikologis Muhammadiyah atau
Psikolog maupun psikiater di RS PKU Muhammadiyah/ Aisyivah anda.

_
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Lampiran
Assesmen ketakutan pada COVID 19 - FCV 195 (Ahorsu, 2020)
'No | Gejala Yang Muncul | Ya | Tidak
1. | Saya takut sekali dengan corona '
2. | Memikirkan tentang corona membuat saya tidak
myarman
3. | Tengan saya menjsdi basah ketika seya memikickan
| corona
T Saya takut mati karens corona
5. | Ketda saya menonton berta dan cerita mengenad
corons di media sosial, saya menjadl gugup dan
gedisah
6. | Seya tidak dapat ticlur karena saya khawatir terkena
corona
7. | Jantung saya berdegup kencang atau berdebar saat
saya berpikir terkena corana

Jika didapatkan minimal 1 gejala diatas anda dapat menghubungi psikolog atau
psikiater di RS anda




Kuesioner Reaksi Stres Pasca Trauma pada Anak dan Remaja.
No | Gejala Yang Muncul Ya Tidak
1. | Gelisah, marah tanpa sebab yang jelas (baryak

menangis, mudah tersinggung atau reaksi berlebihan
pada sesuatu yang biasa)

2. | Menghindar teman-teman atsu anggota keluarga
{senang menyendiri, sedih sepanjang hari. kehilangan
minat pada sesuatu yang bissanys disenangi)

3. | Berperilaku merusak dan menentang (melanggar
aturan, mencuri, menganggu orang kain, menyalkiti
binatarng)

4. | Takut atau cemas yang berlebihan, tanpa sabab yang
jelas dan tidak sebanding dengan anak seusianya

6. | Sulit berkonsentrasi, perhatian mudah teralih
sehingga prestasi sekolah menurun

6. | Tampak kebingungan sehingga sulit berkomunikasi
dan membuat keputusan

7. | Pola tidur terganggu (sulit tidur, mudab terbangun,
mimpi buruk)

8. | Pola makan berubah (nafsu makan menurun, atau
makan berlebian, atau tidak mau makan sama sekali)
2. | Mengeluh sakit kepala. sakit perut atau keluhan fisik
lainrya

10. | Maerasa putus asa atau keinginan bunuh diri

M. | Bertingkah laku seperti anak yang lebih kecil dari
usianya (mengompal, menghisap jari, atau tidak mau
berpisah)

12. | Mengutangi perbuatan terterntu berulang-ulang tanpa
alasan yang jelas

Jika didapatkan minimal 1 gejala diatas anda dapat menghubungi psikelog atau
psikiater di RS anda




Beberapa ketrampilan yang dapat
dilakukan disaat depresi

® Bergerak
Segala jenis gerakan fisik adalah cara yang bagus untuk
melepaskan penumpukan energi berlebih yang
menyertai respons stres akut (‘fight atau flight') - ajak
diri Anda berjalan-jalan atau berlari keluar; lakukan
peregangan, yoga, atau bentuk gerakan kesadaran
lainnya; atau mainkan musik yang membangkitkan
semangat dan menaridi sekitar rumah selama

beberapa menit,

® Bernafas
Ketika Anda memperlambat laju pernapasan Anda,
sensasi fisik yang tidak nyaman dari kesedihan,
ketakutan dan kecemasan mulai mereda. Coba lakukan

—
—-—

hal berikut ini:
Hentikan apa yang Anda lakukan, ambil napas
dalam-dalam yang panjang dan perlahan. Ulangi
sebanyak 3 kali

Terapkan ritme pada pernapasan Anda sehingga napas

keluar Anda menjadi lebih lama daripada napas masuk Anda.Cobalah ritme 4-2-6
- mis. Bernapaslah selama 4 hitungan, tahan napas selama 2 hitungan, dan buang
napas dalam 6 hitungan.

-Jika Anda merasa tidak nyaman, coba gunakan ritme 3-1-4. Hal utama adalah
bahwa nafas keluar Anda sedikit lebih lama dari pada nafas masuk Anda.




® Grounding

Hubungkan diri kita dengan apa yang terjadi pada saat ini
sekarang dengan lebih melibatkan indra Anda secara sadar.

- -
Coba beberapa hal berikut ini: -
= ¥

‘Percikan air dingin ke wajah Anda A .

‘Mandi air panas (atau dingin)

Peluk hewan peliharaan Anda

‘Cium dan / atau sebarkan minyak esensial yang

menenangkan (yaitu lavender, geranium, ylang ylang)

‘Luangkan waktu sejenak untuk menikmati secangkir teh - benar-benar perhatikan
aroma dan rasanya










