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Pandemi COVID-19 membawa
perubahan besar hampir ke seluruh aspek
kehidupan kita. Dengan segala perubahan

ini, tentu memunculkan banyak tantangan baru.
Tidak hanya pada kondisi fisik, tantangan-
tantangan tersebut turut membawa
dampak pada kondisi psikologis dan

lingkungan sosial kita.



Buku ini merupakan perpanjangan
tangan kami, dalam rangka membantu
menghadapi tantangan-tantangan dari

pandemi COVID-19 ini. Sebuah harapan
kami, kegiatan-kegiatan dalam
buku ini bisa membantu tidak hanya
selama pandemi COVID-19, namun juga
menjadi strategi yang akan terus
diaplikasikan dalam menghadapi

tantangan lainnya.
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m Karantina

= Pendapatan menurun
= Kehilangan pekerjaan

= Kehilangan keluarga atau
kerabat akibat COVID-19

= Ketidakpastian
masa depan

= Perubahan pola
hidup \

m Kesulitan memenuhi
kebutuhan dasar
sehari-hari
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= Kurangnya
informasi yang .
valid dan terpercaya
terkait COVID-19










Sebagai manusia, emosi adalah
bagian dari kita. Dengan mengenal dan
memahami emosi, kita dapat
mengetahui kebutuhan dasar kita,
dan menggunakan emosi tersebut

sebagai energi dalam menjalani

kegiatan yang produktif.




Emosi itu adalah alat kita untuk

bertahan hidup. Bahkan rasa cemas dan takut
sekalipun kita butuhkan untuk membuat
keadaaan lebih baik.
Yuk, jadikan emosimu sebagai

temanmu sendiri.
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Dengan segala perubahan yang

terjadi dalam masa pandemi ini, kita
cenderung merasa cemas dan tidak nyaman
karena ketidakpastian situasi. Sebuah
kewajaran, karena kita merasa

tidak memiliki kontrol atas kondisi ini.

Mari susun jadwal hidup

kita sehari-hari untuk
membantu membentuk

kembali 'kepastian’
dan konsistensi dalam

keseharian kital

11



Membuat rutinitas sehari-hari
bisa membantu kita fokus untuk
mencapai tujuan-tujuan jangka pendek.
Hal ini juga membantu
menurunkan tingkat kecemasan kita

di tengah kondisi yang tak pasti.
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Meski ada di tengah situasi yang
tidak nyaman, cobalah untuk melihat,
mendengar dan merasakan kembali
hal-hal yang telah kamu capai

dan bisa nikmati saat ini.




Bersyukur dapat menurunkan
tingkat kecemasan dan depresi kita.
Dengan bersyukur kita sebenarnya sedang
melatih otak kita untuk fokus melihat
hal positif meskipun dalam situasi yang
tidak menyenangkan. Hal ini
bukan saja membuat kita lebih bahagia,
tapi juga dapat meningkatkan kemampuan

menyelesaikan masalah.
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Berolahraga dapat membantumu
merasa lebih baik ketika sedang cemas
atau pun merasa sedih. Selain itu

olahraga juga turut membantu

menguatkan sistem
kekebalan

tubuh kita.
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sejahtera,

kapasitas

yang tidak dapat dikontrol dan

di luar jangkauan kita.



Lingkaran kontrol membantumu
melihat masalah dengan lebih baik.

Kamu akan memahami kapasitas diri sebagai
manusia. Hal ini juga akan membantumu fokus
pada prioritas dan hal yang dapat kamu kontrol.
Sehingga rasa cemas dan khawatirmu

dapat berkurang.
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Menuangkan pikiran dan emosimu
melalui tulisan merupakan salah satu
cara yang sehat untuk mengelola
emosi loh! Yuk, luangkan waktu untuk
menuliskan pikiran dan

perasaanmu setiap hari

dan rasakan

manfaatnyal
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Membaca kembali tulisan-tulisanmu
dapat membantumu memahami
persoalan lebih baik dan menemukan

pemecahan masalah yang

efektif.
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Mari jadikan emosi sebagai energi kita
untuk mewarnai! Tidak perlu memaksa
dirimu menghasilkan karya yang
sempurna, seni itu bebas.

Ini ruangmu! Bebaskan

dirimu berkreasil
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Seni adalah salah satu
media 'terapi' paling efektif untuk
membantumu mengelola emosi dan pikiran.
Kegiatan mewarnai yang dilakukan rutin
setiap hari dapat secara efektif
membantu mengurangi kecemasan

dan gejala depresi loh!



lewbar Abtivitas

Silakan dicetak sebanyak-banyaknya.



Silakan dicetak sebanyak-banyaknya.



Rutinitas Selari-Lar;

Silakan dicetak sebanyak-banyaknya.



Silakan dicetak sebanyak-banyaknya.



kalender Emosi

Bulan: Tanggal:
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Silakan dicetak sebanyak-banyaknya.



kalender Emos:

Bulan: Tangsal:

Silakan dicetak sebanyak-banyaknya.



Mar: Menulis

A

Silakan dicetak sebanyak-banyaknya.
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