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* Cemas adalah perasaan yang timbul saat seseorang merasa takut atau
khawatir tentang sesuatu

 Umumnya cemas merupakan respon kita terhadap suatu situasi yang
menyebabkan tekanan atau stress. Contohnya : menunggu hasil rapor,
akan menghadapi wawancara ataupun menunggu hasil pemeriksaan
dokter

« Dalam batasan tertentu, akan membantu kita untuk tetap awas dan
mempersiapkan diri, berupaya menghindarkan diri dari keadaan tidak
menyenangkan. Misalnya : kita cemas akan pemeriksaan dokter bulan
depan, tindakannya menjadi berolahraga dan menjaga pola makan.

Reaksi cemas = umum dan manusiawi
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Kecemasan bersifat subjektif yang berarti apa yang kita anggap sebagai masalah
atau ancaman merupakan hasil pemikiran kita dan pengalaman kita sendiri. Setiap
situasi dapat dipandang berbeda tergantung pada setiap orang masing-masing
sehingga responnya juga akan berbeda-beda

Pemicu kecemasan dapat bermacam-macam dan dapat lebih dari satu hal yang
menyebabkan kita menjadi khawatir. Penting untuk mengenali sumber
permasalahannya agar dapat mengelolanya dengan lebih baik.

Beberapa situasi yang dapat menyebabkan kecemasan adalah :
« Kondisi kesehatan : adanya gangguan pada kesehatan menjadi penyebab cemas
yang sangat kuat karena mengenai perasaan dan rasa takut
* Penggunaan Obat : menyebabkan gejala fisik
« Pemikiran Negatif
« Kondisi Keuangan
« Situasi sosial
« Konflik
» Stress
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BAGAIMANA BILA
CEMAS BERLEBIHAN ?

Perasaan cemas yang berlebih membuat keadaan terasa lebih buruk dari
sebenarnya, membuat kita sangat khawatir dan mudah panik.

Kita akan merasa tegang dan sulit menikmati hari kita, terus terpikirkan
karena memperkirakan hal buruk akan terjadi. Saat berpikir jernih menjadi
sulit, pemikiran akan selalu fokus kepada permasalahan.

Perasaan kita akan sangat terpengaruh dan termakan rasa cemas : kita
tidak dapat merasa aman dan membuat kita menghasilkan semua
skenario buruk. Sulit untuk berhenti memikirkan hal yang kita cemaskan
sehingga mulai tampil dari fungsi fisik kita seperti sulit tidur dan sulit
fokus pada kegiatan sehari-hari kita.
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CIRI-CIRI CEMAS BERLEBIH

FISIK

Jari tangan dingin

« Detak jantung makin cepat
Berkeringat dingin

Kepala pusing terus menerus

Nafsu makan berkurang

Sulit tidur nyenyak

Dada terasa sesak.

Rasa tidak nyaman di perut,
termasuk kram perut, diare, atau
ingin ke toilet berkali-kali

PEMIKIRAN DAN EMOSI

Kesulitan untuk fokus, hilang
konsentrasi

Merasa panik, gugup, atau
tegang

Merasa kewalahan atau
ketakutan

Merasa tidak bisa mengendalikan
suatu situasi
Merasa letih dan mudah marah

Pusat Inovasi Psikelogi Universitas Padjadjaran
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KEGEMASAN PADA PASIEN

Salah satu penyebab dari kekhwatiran dan kecemasan adalah kondisi
kesehatan. Tubuh yang pernah merasakan sakit akan berharap tidak
mengulang pengalaman yang tidak menyenangkan tersebut.

Kekhawatiran ini membuat kita berjaga untuk memperhatikan kondisi
tubuh kita dan mencegah terulangnya pengalaman sakit dengan cara
minum obat, menjaga diet dan mengikuti anjuran dokter.

Pada situasi ini kekhawatiran membawa perilaku kita kepada mawas diri
vang lebih bersifat positif.

Kecemasan berubah menjadi lebih negatif saat kita menjadi tegang dan
tidak mampu melepaskan pemikiran kita pada asumsi bahwa kondisi
buruk akan terjadi atau rasa takut terus menerus. Walaupun tindakan
pencegahan sudah dilakukan, kita sulit melepaskan pikiran kita dari hal-
hal negatif

pPip
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KECEMASAN PADA CAREGIVER

Kecemasan tidak hanya dirasakan oleh penderita, mendampingi orang
terkasih yang memiliki kondisi kesehatan tertentu membuat pikiran
kita fokus pada kondisi terbaik yang dapat dirasakan. Terutama bila
kita merawat dalam waktu yang lama, terjadi perubahan kesehatan naik
dan turun.

Salah satu yang dapat menyebabkan kecemasan pada caregiver adalah
pengalaman menyaksikan penurunan kesehatan dari anggota keluarga
ataupun cemas merasa belum memberikan yang paling baik.

Adakalanya situasi tegang karena kekhawatiran membuat kita menjadi
sangat protektif ataupun memiliki aturan keras untuk menjaga orang-
orang terkasih tetap sehat. Hal ini berakibat pada pasien dan caregiver
terus berada dalam kondisi tegang

pPip
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APA YANG DAPAT DILAKUKAN?

Karena kecemasan adalah perasaan yang dapat timbul dari berbagai hal,
maka penting untuk mengenali sumber kecemasan terlebih dahulu.
Dengan mengenalinya, kita akan lebih paham cara untuk menghindarinya
atau melakukan tindakan yang dapat menurunkan kecemasan.

Tuliskan perasaan dan Bicarakanlah dengan

Cobalah untuk benar-

\

\

\
pemikiran yang muncul s benar mengenalinya orang-orang ya.ng dapat
saat kita sudah mulai ~—— dengan jujur. mendengarkan kita.
merasakan tanda-tanda s Pada caregiver, ada . :
cemas. —__ kekhawatiran jika mengakui Kita dapat bercerita
i juga dapat 1 bahwa Kkital takut akan dengar? sahabat, saudara,
menuliskan kira-kira apa s menurunkan semangat dari Komunitas : Seme

dapat ~— " pasien. ataupun dibutuhkan
yang . . . . . . 1 1
menyebabkannya s Kejujuran pada diri sendiri kepada profesional seperti
//

akan membantu
menghadapi rasa cemas
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MEMPERK

RELAKSASI

Tubuh yang mengalami
kecemasan akan selalu

berada dalam kondisi
tegang.

Berlatih relaksasi
seperti meditasi,
relaksasi keluar masuk
napas, ataupun melihat
hal-hal yang
menenangkan seperti
pepohonan akan
membantu menurunkan

tegangan pada tubuh

LAKUKAN
TINDAKAN

Setelah mengetahui
sumber kecemasan,
lakukan tindakan yang
berada di dalam kontrol
kita seperti menjaga
pola makan,
beristirahat, meminum
obat dan berolahraga.
Lakukan sesuai dengan
kemampuan kita sendiri
dan juga tidak
berlebihan

AT PERTAHANAN TERHADAP RASA CEMAS

MENCARI
KEGIATAN BARU

Saat merasakan
kekhawatiran, pikiran
kita juga akan selalu
fokus pada pemikiran
negatif.

Adanya kegiatan baru
dapat mengalihkan

fokus kita sesaat untuk
menata pikiran dan
perasaan
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TEMUKAN DUKUNGAN

Memiliki dukungan dari
lingkungan yang dapat
memahami kekhawatiran
kita dapat memberikan

kekuatan dan bahkan
alternatif solusi bagi
kecemasan kita.

Mengikuti komunitas,

berkegiatan bersama
teman dan menghubungi
profesional dapat
menjadi alternatif
dukungan

pPip
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KECEMASAN SELALU MENJADI BAGIAN DARI DIRI KITA,
NAMUN TIDAK AKAN MENGENDALIKAN SIAPA KITA

TERIMA KASIH
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