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f,llL) Eriany yang baik, berita mengenai pandenti Covid-

$tl rrrengisl l'tari-hari belakangan ini. Mulai dari n'Ledia

S mainstreom hingl;a media sosial, fermcsuk Whatx\pp grup.

Terus tercng saya hampir selalu meng-update berita untuk
mengetahui wabah ini. Ncmun di sisi lain, baniir berita seperti

itu makin hari ntembuat saya panik. Belum lagi, ada tetangga

atau unlqt lingkungan yang begitu cepat men-share berita,
t{tnpa menydringtyo terlebih dulu. Saya mer$adi lekas marah.

Bagaimana pad.a situasi seperti ini, saya

dapat mengelola emosi? Terutanta agar

tak menjadi panik atau lekas geram
dengan berita-berita yang beredar
selamaini?

Teresa Adinda, Surabaya

Ibu Teresa Adinda, perm*salahan yang

Ibu utarakan dialami oleh banyak orang

saat ini. Merebaknya berita tentangvirus
Corona (Covid-l9) dan didasari rasa ingin
tahu yang tinggi mengakibatkan banyak

orang mencoba untuk mengali informasi

tentang virus teniebut {an1,a saja informasi yang didapat kadang

hoax, dan tanpa berpikir panjang langsung dishare kepada

banyak orang. Untuk itu, akan lebih bijak jika kita mencari

sumber referensi yang valid dan tak ikut menyebarluaskan berita
yang tak jelas. Penting mengembangkan sikap rvaspada namun

tak mengenrbangkan sikap takut 1'ang berlebihan ,vang dapat

menryaryStu kesehatan mental.
Covid-l9 adalah virus yang men-verang sistem pernapiLsan

dan rnudah menular, belum diternukan obatn-va sehinglp ba-

nyak menelal korban. Untuk meurinimalisir jumlah korban,

pemerintah meng;imbau warga untuk tinggal di rumah, bekerja

dari rumalr beribadah dari rumah. Namun, faktan-va tak semua

warga patuh dan disiplin. Akibatnya terjadi peningkatan angka

penderita setiap hari. Langd<anya masker sebagai pelindung diri,
hand sanitizer, dan terjadi fenomena panic buyirtg menjadikan

masy,arakat kian panik.

N{asa di rumah saja sesung;tthnya bisa dimaknai secara po-

sitif. Kesempatan ini bisa dijadikar sebagai kesempatan untuk
menjalin relasi antaran1llota keluarga yang lebih intens, hangaq

dan mengembangkan hobi. Meski, setiap orangharus tetap fokus
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Unika Soegijapranata,

Semarang

menyelesaikan tugas dan pekerjaan.
Bicala tentarlg ernosi, pada dasarnla emosi diklasifikasik'an

menjacli emosi negatif (misal: sedih, marah, takut, tertekan,
bingung Bugup, gelisah) dan positif (gembir:a, senang semangat,

tabah, aktil penuh perhatian, tertarik). Strategi untuk mengata^si

situasi stles disebut sebagai koping.
Jenis koping ada 1'ang tergolong negatif dan aktif. Bentuk

kopingnegatif antara lain: bersikap pmif, menarik diri, merasa tak

berdaya, mudah ragu, menyalahkan did.
Bentuk keiping positif adalalr metrcari

solusi, nrcmaafkan, menerirna situasi,

tidur yang cukup, relahs, olahraga ringarr

sambil bcrjcmur, rnencari bantuan ketika
membutuhkan, berbagi perasaan dengan

orang lain, pllnlra rasa humor dan fokus

untuk bisa bertahan. mengantisipasi apa

yang akan terjadi, Harapannva, benruk

koping positif ini lang digunakan ketika

seseorang dihadapkan pada situasi stres.

; Ada beberapa Iangkah praktis yang

bisa ditcmpuh kerika seseorang meng:

alami banlak emosi negati{ antara lain:

Pertcma, ambil rvaktu "me time", yaitu rtaktu sendiri untuk
melakukan hr:bi dan kegiatan yang disukai. Kedua, melakukan
katarsis (pengekspresian emosi negatif) bila ilkanan dirasa

tc'rlalu berat dan r:claksasi fisik dan pikiran.
Kettga, berpikir positif, optirnis sehingga bisa fokus ketika

dihadapkan pada masalah dan lnkin bahwa apapun yang terjadi
dalam hidup akan bisa dihaclapinya. Keempat, mengembang{<an

sense of humor, tersenylur dan tettal,r.a lebih sering. lierkomu-
nikasi via medsos dengan oranglain yangberpikiran positif, yang

bisa diajak bercanda dtur berbagi cerita
Kelima,ikuti gaya hidup yangschat termasuk olahraga teratur,

perbanyak mtrkan sayur d*r buah, perbanyak minurn air putih,

berperilaku hidup bersih dan sehat.Xeencm, mengikuti imbauan

untuk tingal di rumah, bekerja dari rumah, dan beribadah dari

rumah. Bila perlu, istirahat sejenak ciari paparan berita tentang

rvabah Covid-19.

Ketujuh, membantu orang lain, menunjukkan rasa peduli,

empati terhadap sesama detgan beragam cara. Kedelapan, se-

nantiasa tetap bersyuktu, ikhlas, menerima situasi. Meyakini
bahwa semua kejadian pasti ada hikmah positifnya. m
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