






Dampak Corona Virus Outbreak

Fear (coronaphobia) And Misconseption

Anxiety

Depression

Functional Impairment

Kehilangan dukungan sosial

Ide Bunuh Diri



Risiko Tinggi….

• Berdasarkan laporan Gugus Tugas Percepatan
Penanganan Covid 19 persoalan Covid 19 ini
20 persen masalah kesehatan dan 80 persen
masalah psikologis. (www.Indonesia.go.id, 30 
April 2020)

• A recent study from China also found that 
frontline clinicians, especially nurses, caring 
for patients with COVID-19 are at high risk for 
anxiety and depression (Lai et al., 2020).

http://www.indonesia.go.id/


Pengaruhnya Terhadap Imunitas?

Psikoneuroimunologi



Holistik

Bio

Psiko

Sosio

Spiritual



Perlu Vaksin Kesehatan Jiwa

• Imunisasi dalam kesehatan jiwa berarti membangun
‘benteng’ dari pengalaman- pengalaman hidup yang
kurang menyenangkan (Febriawan, 2017)

• Ketahanan psikologis merupakan gabungan
karakteristik dari beberapa hal. Diantaranya
kemampuan mengubah perspektif terhadap krisis dan
mekanisme mengurangi stres yang efektif. Selain itu,
kemampuan untuk mengetahui sumber daya yang
dimiliki untuk menghadapi masalah tersebut juga hal
penting. (https://pijarpsikologi.org).

https://pijarpsikologi.org/imunisasi-kesehatan-jiwa-perlukah-bagaimana-caranya/


1. Vaksin pertama adalah
Motivasi/Semangat (Encouragement)
1. Saya Memiliki Banyak Cara Untuk Bersyukur
2. Saya Memiliki Kekuatan Untuk Bermain/Bekerja
3. Saya Dicintai
4. Saya Berkecukupan
5. Saya Mampu Menjadi Baik Terhadap Diri Saya Sendiri
6. Saya mampu mengendalikan emosi/kecemasan saya
https://positivewordsresearch.com/words-of-

encouragement-for-depression/

https://positivewordsresearch.com/words-of-encouragement-for-depression/


2. Vaksin kedua adalah berbuat hal
positif (positivity)





3. Vaksin ketiga adalah Melakukan
(Practice)



• Based on the evidence from past epidemics, healthcare 
leaders and providers could manage acute work demands 
and psychological distress in several ways. The most 
fundamental step starts with the provision of adequate 
personal protective equipment with clear guidelines and 
training before interacting with patients. Several major 
news outlets, including. The New York Times, report 
inadequate or insufficient protective equipment. With the 
provision of personal protective equipment, basic self-
care—such as adequate sleep, nutrition, and hydration—
also is central in maintaining and supporting healthcare 
professionals to remain effective. 

(Melnyk et al., 
2018); they may also place clinicians at higher risk for 
exposures. Working night and rotating shifts adds 
additional risks for adverse effects on clinicians’ health and 
well-being.









Cari Pengetahuan Tentang COVID-19 
Pada Sumber Yang Terpercaya



• Catastrophic pandemics have been occurring 
at regular intervals throughout human history, 
with the last one (Spanish flu pandemic of 
1918) taking place a century ago, just before 
the advent of modern psychiatry as a science 
and a clinical specialty. 

Setidaknya pernah
terjadi kasus pandemi

dulu…. Dan bisa berlalu



5. Vaksin kelima adalah informasi
(Information)



Informasi…

• Tahu bagaimana untuk mendapatkan
pertolongan. Cek terlebih dahulu dimana
menghubungi jika terjadi gejala-gejala covid
19, seperti puskesmas, klinik, gugus tugas
(BPBD), Kelurahan dll.

• Contoh dengan mengatakan "Ada banyak
tempat yang bisa membantu, yang harus saya
lakukan adalah menghubunginya"



6. Vaksin keenam adalah Harapan
(Hope)



7. Vaksin ketujuh adalah
Keseimbangan (Balance)

• Jaga keseimbangan pikiran. Jagalah
keseimbangan emosi dan pikiran,
keseimbangan antara fisik dan psikis,
keseimbangan antara keluarga dan pekerjaan
dan keseimbangan antara cemas dan rileks.

• “Percayalah pendapatku, mari kita jalani
dengan semakin bijaksana, jangan terlalu
emosional"



Physical is priority 
and psychological is 

supremacy





Your Motion Create Your 
Emotion

Your Emotion Create Your 
Motion

KESEIMBANGAN
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