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Ubah...

Al\jp\; lc;g + (Sambungan him 1)
¥ Oleh Kristiana Haryanti Dari sisi kepribadian, banyak variasi
; perilaku seseorang dalam mencerna dan
; memahami informasi dan bagaimana

Ubah Cemas mereka bereaksi dengan situasi.
. . A Contohnya, dalam menghadapi situasi
Jadl OpllITllStlS < pandemi Covid-19, seseorang yang memi-
: liki coping (reaksi terhadap tekanan) ekster-
"Instead of too worrying, shift your energy to opti- nal akan lebih banyak menyalahkan situasi
mism’” di luar dirinya (misalnya: pemerintah ku-

i, dokter/perawatnya
KECEMASAN dan ketakutan yang teramat St v D ;
ST Hmmjadiy & SR * tidak pandai, obatnya salah, dan sebagai-
pemikiran. Gagal mencari penyelesaian masalah nya). Ea
1 ki & yang sem;:szml kibat pada - Sedangkan seseorang yang memiliki
LRt b sionn dolosn aniatunt tudd coping internal akan lebih banyak
< R A l]' 'llll enak! lﬂ.! o menyalahkan dirinya (misalnya: kurang

dan membuat telinga kita menjadi ipanasi. Masa menjaga kebersihan diri, kurang disiplin
orang cemas dan takut tidak boleh, apalagi dalam whdalﬂm) mengikuti an;man dokter/pemerin-
menghadapi situasi yang tidak jelas akibat pandemi Disissait N :

Covid-19.

Kecemasan dalam kadar yang normal memang
dibutuhkan oleh manusia. Menurut Brown (1997) ke-
cemasan ditandai dengan perasaan takut dalam 7 : e,
menghadapi situasi yang tidak biasa dan tidak dapat P : ey L
* diperkirakan/diprediksi. s membUS gis Sl dan DGR,

Dal : Ay e itu sangat berpengaruh pada kondisi psikol-

am pelajaran biologi saat kita sekolah dulu, O e it :
::;“b""‘f Delne bagl“““.'“s’“md‘k“'usia S “"‘“’ia am‘g'l“s‘mg, Lebih parahnya lagi, saat ini banyak
ber?a;iu ! g o thsmbe i Stk T netizen yang tanpa memeriksa lebih dulu
R AR diri 3;“ RETEE langsung meneruskan pada orang lain.
ada pada manusi II il hewan.y g e Banyaknya berita yang tidak bertanggung
T s x jawab dalam lingkungan seseorang akan

Selain insting, kita juga diberi kemampuan untuk : ;

7 ; 2 ; : membuat orang itu percaya dan ikut
belajardan pcngalamandan tentu saja referensi-refe- meliliie pecilaki tersebut
rensi yang dapat dipercaya.

tubi tentang situasi dunia yang sedang
menghadapi Covid-19 dari sisi negatif
ditambah ibumbu-bumbui berupd modi-

(Bersambung him 2 kol 1)



Misalnya banyaknya informasi yang
menyangkut kemampuan sebuah merek
sabun yang dapat mencegah Covid-19
membuat sabun tersebut sangat dicari,
menjadikan harganya sangat tinggi (karena
ada yang memanfaatkan peluang keun-
tungan).

Padahal pihak pabrik sabun tersebut
sudah mengumumkan bahwa mfonnasn itu
tidak benar karena ada seseorang yang
mengubah keterangan manfaat sabun terse-
but. Namun, siapa yang mendengarkan
penjelasan pabrik tersebut? Tentu akan
kalah dengan informasi yang diberikan
oleh seseorang yang lebih dikenal dan
dipercaya melalui grup WhatsApp,
Instagram, Facebook dan sebagainya.

Dua prinsip dasar masyarakat Indo-

 nesia menurut Geertz (Suseno, 2001) ada-
lah hidup rukun dan dan hormat yang dija-
barkan dalam interaksi sosial, toleransi, dan
gotong-royong. Seharusnya kedua prinsip
ini dapat menjadi dasar untuk saling mem-
bantu dalam menghadapi pandemi Covid-
19. -
Namun sayang, yang Kita lihat saat ini
~ adalah banyak orang yang tidak memi-
kirkan efek dari apa yang mereka katakan,
tulis, dan sebarkan. Banyak berita-berita
bohong (hoaks) yang sengaja dibuat entah
untuk kepentingan bergurau, iseng, me-

nakut-nakuti sampai kepentingan politik

- Celakanya, berita-berita yang dimuat
dengan bahasa yang bombastis dan drama-
tis adalah hiburan yang menarik bagi ma-
syarakat. Banyak media justru melakukan

siaran yang malah mengganggu privasi
korban dan keluarganya. Klop sudah, tem-
payan dengan tutupnya.
Benahi Bersama
Berdasarkan hal tersebut, ada beberapa

mp;mng yang perlu segera kita benahi
agar Indonesia dapat mengalah-

kan pandemi Covid-19.

Pertama, mempelajari dengan cermat
cara berkembang biak Covid-19 sehingga
tidak mudah termakan isu-isu yang tidak
dapat dipertanggungjawabkan, melakukan
upaya pencegahan sesuai dengan prose-
dur/referensi yang dilakukan oleh
orang/negara yang telah berhasil mena-
ngani virus itu.

Kedua, optimistis. Seseomng yang ter-
lalu banyak membaca/mengetahui berita
niegatif akan membuat pemikirannya sem-
pit, kurang percaya diri, dan pesimistis. Hal
tersebut akan menurunkan kekebalan
tubuh, mudah merasa sedih, dan rentan
terkena penyakit. :

Mulai saat ini kita lakukan gerakan
menulis dalam jejaring Anda berita-berita
yang optimistis dan menunjukkan
kegiatan-kegiatan yang menyenangkan,
kehidupan yang bahagia, menikmati hidup,
melakukan hobi, dan sebagainya. Dengan
gerakan ini diharapkan banyak orang men-
jadi lebih bersemangat dan optimistis.

Ketiga, menyebarkan berita positif. Ini

. bisa dilakukan dengan menyemangati, .

menyebarkan berita kesembuhan, harapan
yang baik, cerita-cerita yang menenangkan.
Jangan membuat berita yang menakut-
nakuti, meffyebarkan berita bohong, mem-



buat orang khawatir, panik (memborong
sembako, menyebarkan gambar-gambar-
/film-film mengerikan atau hal-hal yang
menimbulkan ketidakpercayaan kepada
pemerintah). Saat ini musuh kita bersama
adalah Covid-19, bukan yang lain.

Keempat, saling menguatkan. Jangan
menghakimi orang yang sedang tertimpa
masalah. Bantulah dengan saling menguat-
kan, memberikan maaf dan pertolongan
sesuai kemampuan masing-masing.
Tumbuhkan jiwa gotong-royong yang
sebenarnya sudah mengalir dalam darah
kita. Banyak orang dari luar negeri kagum
dengan gotong-royong tanpa pamrih kita
dalam mengerjakan sesuatu. Tunjukkan itu
sekarang.

Kelima, bekerja sama. AS dan Tiong-
kok yang sebelumnya saling berseteru pun
kini terlibat dalam kerja sama menghadapi
virus korona. Demikian pula warga Israel
dan Palestina. Semua agama mengalami
hal yang sama, dalam arti setiap pemeluk-
" nya dapat terjangkit virus korona. Banyak

organisasi melakukan aksi sosial dengan

memberikan sumbangan untuk para pen-

derita, dokter, dan tenaga medis yang mer-
- awat pasten.

Semua orang menjadi lebih peduli dan
sadar dalam menjaga kesehatannya dengan
mengatur pola makan, mencuci tangan,
membersihkan diri, melakukan diet, bero-

lah raga teratur, dan menjaga wakiu istira-
hat.. 3

Dalam situasi darurat ini, masyarakat
menjadi lebih kreatif dalam menyelesaikan
masalah. Mengerjakan tugas lebih cepat

dengan memanfaatkan teknologi informasi
(work from home/\WFH, belajar secara dar-
ing, dan sebagainya). Selain itu memiliki
waktu senggang untuk mengerjakan hobi
yang sudah jarang dilakukan seperti mem-
baca, memasak, dan berkebun.

Bagi orang tua yang bekerja, saat work
from home akan dapat meningkatkan kuali-
tas pertemuan dengan anaknya, memiliki
waktu lebih untuk berkomunikasi dengan
anggotakeluarga, dan melakukan kegiatan-
kegiatan yang menyenangkan bersama-
sama.

Gerakan physical distancing, WFH,
dan di rumah saja sangat berefek pada
semua aktivitas manusia. Dunia yang
biasanya disibukkan hiruk pikuk perjalanan
antarkota dan negara, sekarang berkurang
banyak. Kualitas udara menjadi lebih baik,
polusi berkurang.

Kecemasan akan Covid-19 wajar,
namun tak perlu berlebihan sehingga
mengganggu aktivitas keseharian yang
berakibat pada terganggunya kesehatan
mental dan jiwa kita. Kita tetap harus was-
ini.

Semoga gerakan kita menjadikan
'masyarakat menjadi lebih sehat dan berse-
mangat dalam menghadapi bencana ini.
Yakinlah kita bisa menjadi pemenang. (19)

—Dr. Kristiana Haryanti, MSi,,
Psikolog, Direktur Pusat Psikologi
Terapan (PPT) Soegijapranata dan dosen
Fakultas Psikologi Unika Soegijapranata,
Semarang
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