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pa kabar SOA Family? Harapan kami

anda semua berada dalam keadaan

baik. Bulan Juli cukup sulit untuk dilalui.
Pandemi Covid-19 membatasi kita untuk bergerak.
Berita buruk datang bertubi-tubi, bukan hanya dari
TV atau media sosial, tetapi juga dari orang-orang
terdekat kita. Apakah ada yang stres? Mengalami
stress adalah kondisi yang wajar. Stres adalah
reaksi penting yang secara alami keluar saat
seseorang harus mengalami penyesuaian terhadap
perubahan dari lingkungannya. Dalam batas
wajar, stres justru dapat menyiapkan kita untuk
menghadapi masalah. Tetapi jika berlangsung dalam
jangka waktu panjang, stres dapat menimbulkan
berbagai penyakit fisik seperti sakit kepala, asam
lambung, atau juga psikosomatis. Selain itu,
tentunya menganggu kesehatan mental. Karena itu
penting sekali untuk bisa mengelola stres agar tidak
merusak diri kita.

Seperti halnya Virus Corona, stres juga bisa
menular dengan efektifitas yang tinggi jika tidak
terkendali. Saat mengalami stres, tanpa sadar
emosi yang sedang dialami bisa dirasakan oleh
orang sekitar kita. Orang tua yang stres juga dapat
menyebabkan anak mengalami stres. Pandemi
Covid-19 memang berpengaruh besar terhadap
berbagai aspek kehidupan. Bukan hanya kesehatan,
tetapi juga membawa perubahan terhadap

kondisi ekonomi dan sosial yang sangat rentan
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to Not Be Ok!

menyebabkan stres. Untuk itu sangat penting bagi
kita untuk melakukan resiliensi.

Resiliensi adalah kemampuan untuk bangkit
kembali secara positif dari kejadian yang tidak
menyenangkan. Pada akhir bulan Mei hingga awal
Juni 2021, tim peneliti dari Fakultas Psikologi
Universitas Indonesia (Ul) menyelesaikan sebuah
studi mengenai resiliensi orang Indonesia.
Penelitian tersebut dilakukan secara daring dengan
melibatkan 5.817 responden usia 18-82 tahun dari
berbagai profesi. Hasil temuannya adalah, ternyata
secara umum rata-rata resiliensi orang Indonesia
tergolong rendah. Artinya, mereka sulit untuk
kembali ke keadaan semula setelah mengalami
kejadian sulit yang traumatis. Resiliensi rendah
yang terjadi bukan karena menderita penyakit,
tetapi karena orang-orang kehilangan kesenangan
mereka seperti tidak bisa bertemu teman,
nongkrong, atau berpergian ke suatu tempat.
Dampak buruk dari resiliensi yang rendah yakni
semakin meningkatnya gangguan depresi, emosi
negatif, gangguan fisik, menurunnya emosi positif,
kepuasaan hidup, dan kebahagiaan. (Kompas.com,
10 Juli 2021).

Resiliensi bukanlah kemampuan yang datang
dengan sendirinya. Kemampuan ini harus diolah
untuk membentuk diri semakin tangguh dalam
menghadapi berbagai masalah. Pandemi Covid-19
bisa menyebabkan stres dalam keluarga. Terjadinya

Cerita SOA, Agustus 2021 0



U4
Cerita SOA mSmQé‘

perubahan yang signifikan, jangka waktu pandemi yang panjang dan tidak jelas kapan berakhirnya, serta tidak
adanya jarak sosial satu sama lain bisa menyebabkan konflik antar anggota keluarga dan menciptakan situasi
yang tidak kondusif. Karenanya sangat penting bagi keluarga untuk bisa saling mendukung satu sama lain dengan
saling menciptakan kondisi yang menyenangkan di rumah.

Deb Hopper memberikan tips praktis untuk menjaga
kesehatan mental keluarga dengan menggunakan Strategi

SMILERS

Speak positively — Ucapkanlah hal-hal positif terhadap diri sendiri dan orang lain.

Move dynamically — Bergerak secara dinamis. Olah raga, latihan pernafasan dapat
membantu mengatur emosi. Motion create emotion.

Immerse in an uplifting physical and social environment — Menikmati alam. Bisa
dilakukan bersama keluarga. Di masa pandemi, tentunya dengan menjaga protokol
kesehatan yang ketat. Alam bukan tempat yang jauh untuk bisa kita temukan, udara
segar dan sinar matahari setidaknya 30 menit sehari, bisa kita temukan di teras
atau depan pintu rumah kita.

Look to the positive — Fokus pada kerangka yang positif, bukan pada masalah.
Pusatkan energi pada merancang solusi. “Anak-anak pasti jenuh harus tinggal

di rumah berminggu-minggu.’ Pikiran ini akan menimbulkan reaksi negatif.“Baik,
situasi memang tidak aman membawa anak-anak keluar rumah saat ini. Jadi saya
akan menjelaskan kondisi ini kepada anak-anak, dan menyediakan waktu lebih
banyak untuk berbicara dan mendengarkan mereka. Ini bisa menjadi hari-hari yang
berkualitas buat hubungan saya dan anak-anak.” Dengan fokus pada kerangka
positif akan merangsang otak untuk berpikir bahwa situasi dapat terkendali.

Eat Nutritiously — Menikmati makanan bergizi dapat membentuk suasana hati
yang positif. Food create mood. Makanan berbasis tanaman dan buah-buahan
sangat baik untuk emosi positif.

Rest (Sleep) Kebiasaan tidur dan isitirahat yang baik dapat membantu kita dalam
mengendalikan emosi.

Serve — Membantu orang lain juga dapat menciptakan kebahagiaan. Bisa
dengan mendukung keluarga atau tetangga yang sedang isolasi mandiri dengan
mengirimkan makanan atau vitamin, atau bahkan dukungan mental.

Kita tidak tahu kapan pandemi ini berakhir, bahkan juga tidak memiliki kuasa untuk mengendalikannya. Tetapi kita
selalu dapat memilih dan mengendalikan sikap dalam menghadapi situasi yang sulit. Bersama keluarga, cobalah
untuk mendiskusikan makna dari semua kondisi yang harus dialami. Ucapkan syukur untuk setiap hal kecil: Bisa
berkumpul bersama keluarga, kebutuhan makanan masih tercukupi, ada tempat tinggal, bisa bernafas dengan
bebas, bisa terhindar atau sembuh dari Covid, dan hal-hal lainnya. Tetap membangun hubungan komunikasi satu
sama lain, saling mendengarkan, saling terbuka. Stres? Tidak apa. It’s OK not to be ok. Kelola saja dengan baik,
latih resiliensi untuk bangkit kembali dari situasi yang tidak menyenangkan. Selamat memasuki bulan Agustus
dengan penuh harapan.
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TeenPreneurship Workshop

Wreazona *SOA TeenPreneurship day 1 batch 1 SOA-Kreazona
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Pada tanggal 8-10 Juli 2021, SOA
berkolaborasi dengan Kreazona
menyelenggarakan TeenPreneurship
Workshop. Dalam acara ini para peserta
diberikan wawasan kewirausahaan,
mentalitas seorang Enterpreneur,
bagaimana mendapatkan penghasilan
serta mengelola keuangan. Literasi
keuangan merupakan salah satu
kompetensi penting untuk menjalani
kehidupan sehari-hari di abad 21.

~

Selama bulan Juli SOA mengadakan program

People Support People, yaitu konseling

kelompok secara daring menggunakan zoom

setiap hari Jumat malam. Program ini difasilitasi

oleh tim Psikologi Klinis SOA secara gratis untuk

mendukung orang-orang yang mengalami beban '
psikologis akibat pandemi. (

P-OPLE
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Ibu Hanlie Muliani,

uve | @ 103 B M.Psi menjadi
narasumber
@] > LIVE |
2 dalam acara
Membantu Anak Millenial Parents

Membangun Percaya Diri Academy yang

diselenggarakan oleh

Hanlie Parenting Indonesia
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Senin, 19 Juli 2021
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Sex Education Grade 8 & 9 Sekolah St. Vincentius
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Pelatihan Guru BK Sekolah Terpadu Pahoa

Konselor sekolah juga perlu
untuk menyegarkan diri sebelum
memulai tahun ajaran baru
2021-2022. Tim SOA menjadi
narasumber dalam program
'IE':;'C'III':?:U EE R &N 2 ) . pelatihan guru BK Sekolah
Terpadu Pahoa, dengan pembicara
ibu Hanlie Muliani, M.Psi dan Ibu
Juliawaty Budiman.
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Teachers and Staffs Webinar

Ibu Hanie Muliani, M.Psi menjadi narasumber dalam acara Teachers and Staffs Webinar bersama
dengan guru-guru dan staf St. Peter School dengan tema Happy Teacher In The 21st Century Education.

Pada tanggal 28 Agustus 2021, SOA akan

OVERCOMING N i menyelenggarakan seminar online dengan topik
OUR FEEL'NGS/ ; Overcoming Our Feelings Of Insecurity dengan
OF INSECUR'T : pembicara Robert Pereira, B.A, Dip. Ed, M.A. Hons dari

Explonig Fow s Australia. Seminar akan menggunakan Bahasa Inggris,

self-consciousness about our ; N o . . . i
Bt sovlity Encl B Looks ean dengan biaya investasi sebesar Rp200.000,- Silakan

lead fo anxiaty and sell-doubt : hubungi Vivi di 0811 999 569 untuk pendaftaran dan
informasi lebih lanjut.

u SATURDAY, 28th AUGUST 2021 Spastar
13.00-15.00 WIB Robert Peraifa, 5.4

; g B I“.
INVESTASI: IDR 200.000, FA- = Hwt

Pandaftaran & informas lobih kanjut 3 '.lmnumﬂtinmm
VIVI 0811 999 562 Tratar ana Counsabi|

T 021) 5116 3542 @ 0811 999 569 8 Infolsea-sducom @ wason-edu.com
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“Anak saya kelas 1 SD,
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School of
ChilLD (SoC)

School of ChiLD (SoC) adalah sekolah dasar yang
menerima dan menghargai anak-anak dengan

kondisi belajar yang berbeda-beda, juga anak anak
dengan kesulitan belajar khusus (Disleksia,
Diskalkulia, Disgrafia, Slow Learner). SoC

mendukung dan memfasilitasi para siswa/i nya

untuk dapat mengoptimalkan potensi-potensi dan
keunikan-keunikan mereka

Penerapan kurikulum
pendidikan di School of ChiLD
(SoC) disesuaikan dengan
kondisi belajar anak

(sekolah yang berpusat pada siswa).

Oleh karena itu penerimaan siswa

baru di School of ChiLD dapat
dilakukan setiap saat

Keberagaram Pembelajaran

Perr_\belajaran Lingkungan
Sosial Belajar yang
berdasarkan Mindfulness School of

Berpikir Sosial

Komunitas
Kecerdasan Orang tua
Majemuk yang Bertumbuh

Jin. Jalur Sutera KAV. 25 BC . Blok C No 20, @ ‘Schoolof Child [} Schoolof Child
AAlam Sutera, Serpong. Tangerang, Banten @ Schoolof ChiLD @ @schoolofehild1 o 08119 338 338

@ Sekolah yang Ramah dengan KEUNIKAN SEKOLAH KAMI

SOA Menjawab:

Kelas 1 SD adalah masa anak beradaptasi dari
jenjang TK ke SD. Banyak perubahan yang dialami
anak dalam masa adaptasi ini mulai dari jam
belajar, mata pelajaran, metode pembelajaran,

dll. Kita perlu memahami masa adaptasi ini,
memberikan toleransi dan tetap membimbing serta
mendukung anak. Anak kelas 1 SD belum bisa
dilepas 100% untuk belajar online.

Sustained attention manusia secara alami
rumusannya kurang lebih usia dikali 2 sampai 3
menit. Sehingga untuk anak kelas 1 SD dengan
usia 7 tahun, dikali 2 atau 3 menit artinya rentang
sustained attentionnya berkisar antara 14-21
menit. Jadi kalau satu mata pelajaran berdurasi
45 menit, adalah hal yang normal kalau anak
sempat kehilangan dan teralihkan fokusnya. Di
sinilah peran orang dewasa yang mendampingi,
untuk mengembalikan fokus anak. Kalau di
sekolah, peran ini dilakukan oleh guru. Ini masa
penting untuk kita melatih regulasi diri anak.
Bagaimana tetap berusaha mempertahankan dan
mengembalikan fokus meskipun pelajaran tidak
menarik, bosan, sulit, dan melelahkan. Fokus
perlu dilatih. Anak usia kelas 1 SD fokus atensinya
masih dipengaruhi faktor di luar diri seperti cara
mengajar guru, perasaan terhadap guru, kesukaan
terhadap pelajaran, materi yang disajikan, dll.

Seiring bertambahnya usia, perlu lebih dilatih
dan dikembangkan ke arah faktor internal dirinya.
Belajar atas kehendak sendiri. Ada kontrol diri,
kontrol dorongan. Kalau dirasa fokus anak sangat
sulit, mudah sekali teralih, susah menangkap
pelajaran, disarankan untuk melakukan
pemeriksaan psikologis kepada Psikolog

Anak professional untuk melihat apakah anak
mengalami gangguan fokus seperti ADD (Attention
Deficit Disorder) dan ADHD (Attention Deficit
Hyperactivity Disorder).
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