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ABSTRAK

Kecemasan adalah kekhawatiran akan hal-hal di masa depan yang berada di luar kendali pada masa yang
akan dating. Dalam mengendalikan kecemasan terdapat tiga jenis teknik, yaitu regulasi emosi, cognitive
behavioral techniques, dan relaksasi. Mengelola kecemasan bukan berarti menghilangkan kecemasan
sepenuhnya, melainkan meminimalkannya agar tidak menghalangi seseorang dalam menjalani kehidupan
sehari-hari. Pada sisi ideal, kecemasan akan mampu mendorong seseorang untuk berperilaku ideal dan
memotivasinya untuk melakukan perubahan ke arah yang lebih positif. Tujuan penyuluhan ini untuk
mengatasi kecemasan orang tua yang memiliki bayi dimasa pandemic covid-19. Metode yang digunakan
dalam kegiatan ini dengan penyuluhan/edukasi. Memberikan materi berupa pengertian kecemasan dan
manajemen kecemasan. Hasil yang dicapai setelah mengikuti penyuluhan dan diskusi masyarakat
Kelurahan Sei Agul mengetahui penanganan kecemasan dimasa pandemic covid-19, karena rasa cemas
akan memberikan respon pada tubuh untuk cepat melakukan perlindungan untuk memastikan keamanan.
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ABSTRACT
Anxiety is worry about things in the future that are beyond one’s control in the future. In controlling
anxiety there are the types of techniques, and relaxation. Managing anxiety does not mean eliminating
anxiety completely, but rather minimizing it so that does not hinder a person in living their daily life. On
the ideal side, anxiety will be able to encourage a person to behave ideally and motivate him to make
changes in a more positive direction. The aim of this counseling is to overcome the anxiety or parents
who have babies during the Covid-19 pandemic. The method used in this activity is counseling/education.
Provide material in the form of understanding anxiety and result achieved after participating in
counseling and discussion in the community of Sei Agul Subdistrict showed how to handle anxiety during
the Covid-19 pandemic, because anxiety will respond to the body to quickly take protection to ensure

safety.
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PENDAHULUAN
Sejak 11 Maret 2020, WHO telah

Indonesia terjadi pada tanggal 2 Maret 2020
yang menimpa ibu dan anak (Agung, 2020).

menetapkan pandemi global akibat mewabahnya
penyakit virus Corona (Covid-19), hingga 16
Maret, terdapat 213 negara yang terjangkit
Covid-19 dan 308.810 orang meninggal dunia.

Kasus infeksi Covid-19 pertama yang tercatat di

Pernyataan WHO kemudian mengubah tatanan
kehidupan secara signifikan, dengan banyak
negara di dunia yang semakin ketat dalam

mencegah penyebaran Covid-19.
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Kasus Covid-19 menimbulkan permasalahan
yang sangat kompleks karena terkait dengan
kesadaran dan kewaspadaan masyarakat untuk
melindungi diri (Vargas, 2020; R Nair et al.,
2020), tidak dapat dipungkiri bahwa bencana
pandemi Covid-19 telah melanda dan menjadi
fokus perhatian seluruh umat manusia di
berbagai belahan dunia. Penyebarannya yang
masih sangat cepat melalui interaksi manusia,
disertai dengan kengerian yang menyebabkan
ribuan orang meninggal akibat serangan virus
corona, sehingga menimbulkan kepanikan,
ketakutan dan kecemasan pada manusia.

Gejala mulai timbulnya kecemasan satu hari
setelah Pemerintah mengumumkan bahwa ada
kasus corona di Indonesia, setelah itu berbagai
reaksi muncul di masyarakat dan terlihat
kecemasan dengan cepat menguasai masyarakat
sehingga menyebabkan mereka melakukan
perilaku tersebut: orang membeli masker,
disinfektan, kebutuhan pokok lainnya, banyak
orang menggunakan masker di tempat umum,
dll. Kecemasan adalah reaksi emosional normal
yang disebabkan oleh situasi tak terduga yang
bisa berbahaya.

Rasa cemas akan memberikan respon pada
tubuh untuk cepat melakukan perlindungan
untuk memastikan keamanan. Reaksi emosi
cemas ini positif dan baik apabila dirasakan dan
direspon sewajarnya. Tetapi apabila direspon
secara  berlebihan  atau  reaktif = akan
menyebabkan suatu Gangguan Cemas (anxiety),
yang ditandai dengan gejala-gejala: khawatir,

gelisah, panic, takut mati, takut kehilangan
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control, jantung berdebar lebih kencang, nafas
sesak, pendek, berat, perut mual, kembung,
diare, kepala pusing, berat, terasa ringan, kulit
terasa gatal, kesemutan, otot otot terasa tegang
dan nyeri, gangguan tidur.

Perkembangan pandemi Covid-19 membuat
sebagian masyarakat merasa khawatir atau takut
berlebihan dan berpikir tidak rasional, tak jarang
mereka bersikap curiga dan berprasangka buruk
terhadap orang yang menunjukkan gejala
penyakit Covid-19, hal ini menyebabkan
masyarakat semakin banyak mencari informasi
tentang Covid-19 tanpa menyaring informasi
yang akurat sehingga menimbulkan rasa cemas.
Meningkatnya jumlah kasus dan konfirmasi
virus corona membuat masyarakat khawatir,
takut, khawatir dan stres. Kondisi ini dapat
membahayakan kesehatan fisik, psikososial, dan
mental.

Kecemasan adalah keadaan suasana hati yang
ditandai dengan pengaruh negatif dan gejala
ketegangan  fisik di mana  seseorang
mengantisipasi kemungkinan bahaya atau
kemalangan di masa depan dengan perasaan
cemas. Kecemasan dapat dikaitkan dengan
emosi perilaku dan respons fisiologis (Feist, J.,
& Feist, 2010), banyaknya informasi mengenai
penyebaran virus serta jumlah pasien positif dan
kematian menyebabkan tingkat kecemasan
masyarakat semakin meningkat (Aufar &
Raharjo, 2020).

Kecemasan bisa disebabkan oleh banyak hal,
antara lain ketidakpastian akan masa depan,

pikiran negatif, serta situasi dan kondisi yang
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tidak stabil, apalagi dalam konteks pandemi
Covid-19, banyak ketidakpastian yang terjadi.
Masyarakat mengalami penurunan pendapatan,
PHK mendadak, kesulitan mendapatkan
pekerjaan, bahkan kematian dalam beberapa hari
setelah tertular Covid-19. Kecemasan muncul
dengan berbagai gejala seperti keringat dingin,
badan gemetar, pikiran bingung, sulit
berkonsentrasi, sulit tidur, mudah tersinggung

dan merasa tidak enak badan.

METODE

Metode yang digunakan dalam kegiatan
serangkaian  tahap antara lain  dengan
penyuluhan/edukasi. Sasaran utama dalam
penyuluhan ini adalah orang tua yang memiliki
bayi di Kelurahan Sei Agul.

Adapun kegiatan pada acara penyuluhan ini
yaitu: Tahap Pre-test dalam pengabdian
dilakukan dengan tanya jawab seputar materi
yang akan diberikan, tahap ini bertujuan untuk
mengetahui sejauh mana pengetahuan tentang
kecemasan orang tua yang memiliki bayi di
masa pandemic covid-19 di Kelurahan Sei Agul.

Tahap pelaksanan kegiatan pengabdian
masyarakat  dilakukan = dengan  edukasi
penanganan kecemasan kepada orang tua yang
memiliki bayi dimasa pandemic covid-19,
pendidikan kesehatan tentang penanganan
kecemasan, pemberian reward bagi para orang
tua, doorprize wusai kegiatan penyuluhan,
pemberian reward bagi para kader.

Tahapan  evaluasi dalam  pengabdian

masyarakat ini adalah untuk mengetahui sejauh
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mana pengetahuan dan pemahaman tentang
penanganan kecemasan di masa pandemic
covid-19 dengan memberikan 5 pertanyaan
kepada peserta dan peserta menjelaskan kembali

terkait materi yang telah disampaikan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

WHO, sebagai Organisasi Kesehatan Dunia,
telah menyatakan wabah COVID-19 sebagai
darurat kesehatan masyarakat internasional
(WHO, 2020). Situasi pandemi Covid-19 telah
membawa perubahan besar dalam kehidupan
saat ini. Dampak yang ditimbulkan mencakup
berbagai aspek kehidupan, terutama dari segi
kesehatan dengan meningkatnya jumlah kasus
positif Covid-19 dan kematian, hal ini
menimbulkan kegelisahan dan kekhawatiran
dalam opini masyarakat, banyaknya informasi
mengenai penyebaran virus serta jumlah pasien
positif dan kematian menyebabkan tingkat
kecemasan masyarakat semakin meningkat
(Aufar & Raharjo, 2020).

Kecemasan adalah kekhawatiran akan hal-hal
di masa depan yang berada di luar kendali Anda.
Dalam manajemen kecemasan terdapat tiga
macam teknik, yakni regulasi emosi, cognitive
behavioral techniques, dan relaksasi. Regulasi
emosi merupakan teknik penyeimbangan kondisi
emosi dengan mengubah cara mengekspresikan
emosi. CBT ialah teknik dimana perilaku dan
emosional individu dapat dikendalikan melalui
suatu proses pembelajaran (kognisi) dan
pembiasaan  (perilaku). Terakhir, relaksasi

merupakan kondisi mengistirahatkan tubuh
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dengan melakukan peregangan, olah nafas, dan
pengambilan posisi nyaman agar pikiran
menjadi tenang dan stabil sehingga individu
dapat menyikapi kondisi yang serba sulit ini
denngan lebih bijaksana.

Mengelola  kecemasan  bukan  berarti
menghilangkan kecemasan sepenuhnya,
melainkan meminimalkannya agar tidak
menghalangi  seseorang dalam  menjalani
kehidupan sehari-hari. Pada sisi ideal,
kecemasan akan mampu mendorong seseorang
untuk berperilaku ideal dan memotivasinya
untuk melakukan perubahan ke arah yang lebih
positif.

Kegiatan diawali dengan pembukaan yaitu
pengenalan tim penyuluhan masyarakat dengan
peserta. Tim memperkenalkan diri dan
menjelaskan tujuan dari kegiatan yang akan
dilakukan. Tahap kegiatan selanjutnya adalah
melakukan pre-test dengan cara tanya jawab
kepada peserta seputar materi yang terkait
dengan cara menangani kecemasan orang tua
yang memiliki bayi dimasa pandemic covid-19.
Sehingga semua peserta sudah memahami dan
menguasai materi terkait dengan penanganan
kecemasan, dikarenakan materi tersebut
merupakan materi paling inti dari pelatihan
tersebut.

Kegiatan penyuluhan ini juga dilakukan
dengan menampilkan materi tentang penanganan
kecemasan orang tua yang mempunyai bayi
untuk peserta memahami materi. Dilihat dari
keaktifan para peserta tentang materi yang

disampaikan, maka dapat disimpulkan bahwa
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kegiatan ini tercapai. Ketercapaian target materi
pada kegiatan pelatihan ini cukup baik, karena
materi telah dapat disampaikan secara
keseluruhan.

Hasil observasi didapatkan bahwa peserta
mendapatkan wawasan dan pengetahuan tentang
materi yang telah disampaikan. Metode evaluasi
dilakukan dengan metode wawancara dengan
memberikan evaluasi pertanyaan terkait materi
yang telah disampaikan. Secara keseluruhan
kegiatan penyuluhan ini dapat dipahami peserta

saat tanya jawab.

KESIMPULAN DAN SARAN
(anxiety)

kekhawatiran terhadap sesuatu di masa depan

Kecemasan merupakan
yang berada diluar jangkauan individu.
Kecemasan sendiri terbagi menjadi empat
tingkatan, dengan kecemasan panik sebagai
tingkat tertinggi dengan kondisi terburuk. Untuk
itu diperlukan sebuah wusaha pengendalian
kecemasan, agar kecemasan dapat menjadi
faktor pendorong produktivitas individu bukan
malah sebagai penghambat.

Kecemasan dapat disebabkan oleh berbagai
hal, diantaranya karena ketidak pastian akan
masa depan, pikiran-pikiran negatif, hingga
ketidak stabilan situasi dan kondisi. Utamanya
dalam kondisi pandemi Covid-19, banyak sekali
terjadi ketidak stabilan. Masyarakat mengalami
penurunan penghasilan, PHK secara mendadak,
kesulitan mencari lapangan pekerjaan, hingga
hilangnya nyawa dalam hitungan hari pasca

tertular Covid-19.
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Saran yang dapat diberikan kepada tenaga
kesehatan Puskesmas untuk meningkatkan
kegiatan yang bertujuan untuk menanamkan
pemahaman pada ibu yang mempunyai bayi
mengenai cara penanganan kecemasan dimasa
pandemi covid-19 dan memberikan pelayanan
kesehatan secara daring seperti konsultasi
kesehatan sehingga ibu yang memiliki bayi

merasa amai.
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