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Mengatasi
Misinformasi dan
Hoax di Masa
Pandemi Covid-19

Shafira Nurul Izzah, Azzizah Nurhalisa, Annisa Amanah Karkata, Aqilla
Fathia, Maulana Galileo Budi Cendikia, Dea Ananda Safitri
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Apa yang Terjadi Saat ini?

* Dominasi berita COVID-19 sejak Januari 2020
di media sosial diiringi dengan kemunculan

penyebaran misinformasi dan hoax.

* Penyebaran ini menimbulkan kepanikan dan

kebingungan di kalangan masyarakat.
* Kelebihan konsumsi informasi (Information

overload) dan infodemik merupakan tren yang

berpotensi menimbulkan bahaya.
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Tips Mengatasi
Misinformasi dan Hoax

* Menggunakan situs artikel yang asli & resmi
(https://covid19.go.id/).
* Membatasi informasi mengenai jumlah korban.

* Berhati-hati dengan judul berita provokatif atau

clickbait.

* Periksa validitas media (Google Reverse Image

Search, dll)

* Tidak mudah percaya dengan klaim

pengobatan.
\
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Self-Compassion
(Kasih Sayang pada
Diri Sendiri)

Zaata Yamni, Zakaria Anshari, Maulidia, Amira Khairunnisa Anggasa,
Anneke Brilliana Ardhisa, Fegi Azizah Hanum, Claresa Nadiah Putri
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Apa itu Self-Compassion?

Self-compassion adalah kecenderungan seseorang
untuk bersikap peduli, hangat, dan memahami diri
sendiri ketika sedang menghadapi kekurangan,
masalah, atau kegagalan pribadi

(Muris et al, 2016).
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Komponen
Self-Compassion

Self-Kindness, bersikap baik, lembut,
memahami, memuji dan memberikan

kehangatan terhadap diri sendiri.

Common Humanity, merupakan sikap dan
kesadaran bahwa pengalaman yang dialami
merupakan sesuatu yang wajar terjadi dalam

kehidupan manusia.

Mindfulness, berupa sikap terbuka dan
menerima terhadap rasa sakit yang sedang
dialami serta tidak berusaha untuk menghindari

atau memutus rasa sakit tersebut

N
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SELF-KINDNESS
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Cara Melakukan Self-kindness

1 Peluk

Bayangkan kita memeluk diri sendiri. Hal ini akan
membantu kita dalam menenangkan emosi dan

stres yang sedang dialami.

2 Mengatasi Kritik Diri Sendiri

Kita dapat melakukan dialog dengan diri sendiri,
misalnya menulis buku harian. melakukan
percakapan internal (di dalam hati); atau
melakukan percakapan bersuara dengan diri

sendiri.
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Langkah-Langkah
2 Mengatasi Kritik Diri Sendiri

® Menyadari kapan kritik yang dilakukan
oleh diri sendiri terjadi.

® Menggunakan kata-kata yang lebih lembut
dan dengan kasih sayang.

® Ubah kritik menjadi kata-kata yang lebih
positif dan bersahabat..

Menuliskan Kalimat yang
Baik untuk Diri Sendiri

Menuliskan  kalimat yang positif dan
menyenangkan untuk diri sendiri di buku

harian atau jurnal.
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Selama ini mungkin kamu
pernah merasa...

“Aku tuh emang bodoh ya!”
“Semua ini salahku.”

“Mana mungkin ada yang mau dekat denganku.”

N\
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Pahami bahwa kekurangan dan kesalahan
itu sangat wajar untuk
dimiliki oleh manusia.

Sadari bahwa setiap orang di dunia ini
pasti pernah merasakan rasa sakit yang
serupa.

Common humanity bukan hanya
memaafkan kesalahan lalu berhenti, tetapi
berusaha memahami bahwa kegagalan

dan rasa sakit adalah bagian dari

pengalaman manusia.
\
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Banyak sekali faktor yang

berada di luar kendali kita

9

Kita tidak bisa memilih:

* Terlahir di keluarga seperti apa.

e Status sosial dan ekonomi lingkungan
kita.

Genetik yang kita miliki.

Kapan pandemi COVID-19 berakhir.

dan masih banyak lagi!
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Sekarang dan Saat ini...

* Mindfulness berfokus terhadap masa
sekarang dan keadaan saat ini

* Mindfulness adalah kesadaran terhadap
kesadaran.

* (Contoh : dibandingkan merasakan marah,
saya sadar bahwa saya sedang merasakan
perasaan marah

Kenapa Penting?

® Dapat melawan kebiasaan menghindari
pikiran dan emosi yang menyakitkan.

® Mindfulness dapat mencegah kita terjebak
dalam perasaan dan pikiran negatif terlalu
dalam
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Bagaimana
Cara Meraih Mindfulness?

Ketika menghadapi masalah, cobalah:

* Berhenti sejenak.

* Tariklah nafas satu atau dua kali.

* Berikan pemahaman bahwa diri sedang
menghadapi keadaan yang sulit dan perasaan

kita merupakan sesuatu yang wajar dirasakan,

66

dipedulikan, maka dapat menyebabkan

Jika perasaan tersebut tidak

stress yang menumpuk.
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Latihan Mindfulness

. Temukan posisi yang paling nyaman dan
duduklah selama sepuluh atau dua puluh
menit.

. Tutuplah mata dan perhatikanlah pikiran,
emosi, bau, suara, dan sensasi fisik lain yang
ada pada saat ini dan sekarang. Misalnya,
suara bernafas, suara kipas angin,
kekhawatiran yang dialami saat ini, dan lain-
lain.

. Setiap kali merasakan pengalaman baru,
sadari pengalaman tersebut dan perhatikan.

. Biarkan diri berpindah dari pengalaman satu
ke pengalaman lainnya.

. Jika teralihkan, cukup kembali fokuskan diri
ke sekarang dan saat ini.
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Apa sih Tujuan Latihan ini?

Latihan ini melatih seseorang untuk
memberikan perhatian yang lebih dan lebih
sadar terhadap apa yang terjadi pada masa

sekarang dan saat ini.
Hal ini akan membantu seseorang untuk

memiliki perspektif mental yang baik untuk

mengatasi situasi yang menantang secara
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Benefits of Peer
Support
(Keuntungan dari
Dukungan Sebaya)

Thali’'ah Nuril Basiithah, Renyta Jublina Elisabeth Sinaga, Dwiyana
Indah Safitri, Fatma Haidar, Putri Yuni Astuti, Adelia Evifania Br
Ginting, Muhammad Naasik S.
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Apa itu Peer Support?

Peer support adalah dukungan sosial
emosional, seringkali digabungkan dengan
dukungan instrumental (dukungan secara
materi), yang ditawarkan bersama atau

disediakan oleh teman sebaya.

Manfaat Peer Support

Menumbuhkan rasa empati.
Memahami satu sama lain.
Memberikan kesempatan untuk saling
berbagi perasaan satu sama lain.
Sumber dukungan untuk membantu
individu dalam menghadapi masalah
kehidupan.

~
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Cara Menjadi Teman Sebaya
yang Baik

1 Attending Behavior

Attending berarti menunjukkan perilaku yang
mengindikasikan bahwa kita memberikan perhatian

kepada teman. Dapat dilakukan dengan cara:
1. Melihat ke arah orang yang kita dengarkan
2. Menjaga kontak mata.

3. Mencondongkan badan sedikit ke orang

tersebut.

4. Menunjukkan postur tubuh yang terbuka seperti
tangan yang tidak bertautan, rileks, dan tidak
kaku

B -
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Cara Menjadi Teman Sebaya
yang Baik

2 Active Listening

Active Listening adalah mendengarkan hal ayng
disampaikan secara utuh, merespons emosi dengan
sesual, dan memerhatikan isyarat nonverbal. Cara
melakukan active listening akan dijelaskan lebih
lanjut pada BAB 4: Active Listening. Namun, secara

umum, hal yang dapat dilakukan adalah:

1. Dengarkan cerita teman yang sampai selesai.
Jika ada jeda saat ia berbicara, maka diamlah

terlebih dahulu dan biarkan ia berpikir.

2. Tangkap bagian yang penting, baik secara isi

Maupun secara emaosi.

Jangan menghakimi.

25
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Cara Menjadi Teman Sebaya
yang Baik

3 Merespons dengan Baik

1. Tidak langsung memberi nasehat karena solusi
yang kita berikan bisa jadi tidak menyelesaikan
permasalahan orang lain, ketika nasihat yang kita
berikan tidak berhasil mengatasi
permasalahannya, bisa jadi ia tidak percaya lagi
dengan kita, dan bisa jadi nasehat kita dapat

memperparah masalahnya.

2. Berempatilah terhadap perasaan dari teman
yang sedang bercerita. Dengarkan dengan baik
permasalahannya dan berikan pernyataan bahwa

wajar saja jika ia merasakan hal tersebut karena

la adalah manusia.

26
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Cara Menjadi Teman Sebaya
yang Baik

4 Memberikan Pertanyaan

Terdapat dua variasi pertanyaan vyang dapat

digunakan dengan tujuan berbeda.

1. Ketika pendengar menginginkan jawaban yang
Panjang dan detail, maka gunakan pertanyaan
terbuka. Biasanya pertanyaan terbuka diawali

dengan ‘mengapa’ atau ‘bagaimana’.

2. Ketika pendengar mengingkan jawaban yang
mendasar, terbatas, apa adanya, serta tepat.
Biasanya, pertanyaan ini dijawab secara singkat
dengan pilihan-pilihan yang terbatas. Misal,

pertanyaan yang memiliki jawaban 'ya-tidak'

27
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Cara Menjadi Teman Sebaya
yang Baik

5 Memberikan Umpan Balik

1. Tawarkan umpan  ballk sebagai  suatu
kemungkinan atau bisa juga dalam bentuk
pertanyaan, bukan malah sesuatu yang bersifat
pernyataan mengenai fakta. Sebagai contoh
penggunaan kalimat 'kamu seharusnya...’ diganti

menjadi 'saya penasaran apakah kamu telah ...

2. Berikan umpan balik positif terlebih dahulu, baru

umpan balik negatif agar lebih didengarkan.

3. Berikan komentar terhadap perilakunya bukan

orangnya.

28
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Cara Menjadi Teman Sebaya
yang Baik

5 Memberikan Umpan Balik

4. Jangan menghindari komentar negatif, namun
tetap usahakan komentar negatif tersebut

disusun secara konstruktif.

5. Mendengarkan umpan balik dan berusaha untuk
tumbuh  merupakan hal penting dalam
mengembangkan kemampuan peer support.
Jadi, bukan hanya orang lain yang diberikan
umpan balik, tetapi kita  juga perlu

mendengarkan umpan balik mengenai diri kita

sendiri.

29
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Active Listening
(Mendengar secara

Aktif)

Aisyah Yulia Puspitasari, Kania Sarinastiti, Veren Nita Demi, Monica
Giovanni, Aulia Ali Rahman, Khairunnisa Fahira Dumbi, Khairunnisa

Syafira Dumbi.
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> 4)  Apa, Sih, Active Listening Itu?
Active listening adalah keterampilan dan sikap kita
dalam mendengarkan seseorang secara efektif.

Efektif yang dimaksud di sini adalah fokus
mendengarkan, berusaha memahami cerita dari sudut
pandang pembicara, berempati, dan menghargai
apapun yang diceritakan.

Emang Penting? Bedanya dengan
“Mendengarkan Biasa” Apa?

Penting banget! karena dapat membuat
pembicara yang sedang kesulitan benar-benar
merasa diterima, didengarkan, dan diperhatikan
sehingga dapat membantunya melalui situasi

sulit tersebut.

e Jadi, bukan hanya mendengar tapi sebenarnya pikiran kita
kemana-mana ya, teman-teman!
e Apalagi memotong pembicaraan dan tidak menunjukkan

kepedulian.

32



Apa saja aspek Active Listening?

Sebelum terlibat dalam active listening, pendengar
perlu mempersiapkan waktu dan situasi, serta
meminimalisir gangguan yang mungkin terjadi.

Ada 2 langkah yang perlu dilakukan:
a. Memastikan HP dalam kondisi silent/off.
b. Mencari tempat yang sunyi dan nyaman.

1 Aspek Non-Verbal

Body Language

DO
Menampilkan postur tubuh yang santai dan terbuka.
Tidak menyilangkan lengan di depan dada.
Ekspresi wajah yang tenang.

- Berkomunikasi secara halus.

DONT'S
Bermain dan mengetuk pena di atas meja.
Menggerakkan kaki.
Menunjukkan kebiasaan gugup.

Eye contact
Menjaga kontak mata dengan santai untuk

= \\\
mempertahankan fokus terhadap pembicara \\\




Aspek Non-Verbal

Space

Space : jarak, posisi, dan orientasi

Setiap orang memiliki ‘personal space’

Jika pendengar memberi dukungan psikologis,
sadari reaksi pembicara ketika didekati.

Note :
e Jika orang tersebut menjauh, maka pendengar
sebaiknya tidak mendekat.
e Pembicara cenderung lebih nyaman dengan posisi
yang sama pada pendengar.

Time

Sediakan waktu untuk mendengar secara tulus.

Touch
Memberi sentuhan di lengan, atau tepukan lembut

di punggung umumnya cukup aman dalam
menunjukkan dukungan psikologis

Note :
e Beberapa budaya dan agama melarang sentuhan

antara orang dewasa dengan jenis kelamin yang
berbeda

------

@
® 290000 "

34



Aspek Verbal

[E]lncourage

- Mendukung dan memberi semangat secara terbuka.

- Gunakan kalimat yang menyenangkan & nada yang menenangkan.

[A]sk Question

- Mengajukan pertanyaan secara efektif.
« Tujuan: Untuk menyamakan persepsi dengan pembicara dan

membantunya agar memahami pikiran dan perasaannya sendiri.

[R]estate/Reflect

- Mengulang kembali apa yang telah disampaikan pembicara .

- Restate/paraphrasing berhubungan dengan isi/konten yang
disampaikan pembicara, sedangkan reflecting berhubungan
dengan perasaan, erat kaitannya dengan empat..

- Menggunakan kata-kata sendiri & tidak meniru ucapan pembicara.

- Contoh: Ketika pembicara berkata “saya sedih” maka kalimat yang
disarankan oleh pendengar adalah “itu pasti pengalaman yang

sulit, saya paham mengapa Anda merasa sedih karenanya”

[SJummarize

- Meringkas cerita sesuai dengan pemahaman pendengar.

- Sebagai tanda bahwa pendengar memahami & mendapatkan inti

keseluruhan cerita dengan baik. AN
AANANN35



Tips & Trik Mendengar Aktif

Berkomitmen Sepenuh Hati

Pastikan kamu berkomitmen dalam diri untuk memberikan
sinyal kepada lawan bicara bahwa kamu mendengarkannya

secara aktif merupakan prioritas utama kamu saat itu.

Dengarkan Terlebih Dahulu

Terkadang tidak semua orang ingin diberikan sebuah solusi karena
mereka hanya ingin didengarkan dan dimengerti oleh dirimu.
Dengan mendengarkan terlebih dahulu, maka kamu akan dapat

memahami masalahnya dengan lebih baik.

Tanyakan Pertanyaan Terbuka

Pertanyaan terbuka dapat mendorong lawan bicara kamu untuk
memberikan detail dan memaksa kamu untuk melanjutkan

percakapan yang ditinggal.

Memparafrasekan dan Meringkas

Merefleksikan kembali dan mengulangi apa yang telah dikatakan

untuk menunjukkan bahwa kamu benar-benar memahaminya!

‘—\
C ~
~
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DO

® Buatlah eye contact!

® Merangkum pesan orang lain di
dalam hati

® Empati!

® Tunjukkan bahwa kalian

mendengarkan dengan seksama

“ DON'T

Interupsi

Judge

Defensif

Memikirkan hal yang harus

dilakukan selanjum/\/\/\
AN\
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Coping Strategy
(Strategi Mengatasi
Masalah)

Azzizah Nurhalisa, Shafira Nurul Izzah, Atika Hidayati, Nur Eka
Rahmawati, Nurul Afifah Toding B., Nuraini Kusuma Dewi, Putri Shilla
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Apa itu Coping Strategy?

Coping strategy adalah upaya seseorang untuk
mentolerir, melarikan diri, atau meminimalkan
efek stress. Stres muncul akibat tuntutan fisik
(kondisi penyakit, latihan, dll) atau tuntutan
lingkungan dan sosial yang berbahaya, tidak
terkendali atau melebihi kemampuan seseorang
untuk melakukan coping. Coping berfungsi
sebagai pelindung dari dampak stres yang

berbahaya.

N
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Siap
Terluka

Menghindar

Diarahkan pada .
gejala Cara Intrapsikis

: '

Mempertahankan
Diri

Mengelak

i l

Fokus sama Fokus sama
Masalah Emosi
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Jenis-Jenis Coping Strategy #1

1 Tindakan secara Langsung

Berfokus pada setiap usaha yang dilakukan
seseorang untuk mengatasi rasa sakit, ancaman
atau  tantangan dengan cara  mengubah
permasalahan yang berhubungan dengan
lingkungan. Ada 4 cara, yaitu:

1 Mempersiapkan diri untuk menghadapi luka

Dengan cara menempatkan diri secara langsung pada situasi
yang mengancam sehingga dapat mengurangi potensi bahaya.
Contoh: Masa ujian akan tiba, namun Lisa kurang memahami
materi pembelajaran. Maka dari itu, Lisa mulai belajar sedikit

demi sedikit agar dapat meningkatkan prestasi akademiknya.

Agresi

Dilakukan dengan cara menyerang atau menyakiti orang lain

yang dianggap sebagai ancaman. Contoh: tindakan agresif

verbal oleh sesama artis di media sosial dengan cara
menjelekkan nama artis yang menurutnya telah melukai

dirinya.
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Jenis-Jenis Coping Strategy #1

1 Tindakan secara Langsung

Bersifat mengurangi atau menghilangkan tekanan -
tekanan yang dirasakan individu, baik tekanan fisik,
motorik, maupun emosi dengan cara merubah cara
pandang atau reaksi emosi individu pada suatu
masalah. Ada 2 jenis yaitu :

3 Penghindaran (Avoidance)

Dilakukan dengan cara menghindari atau melarikan diri dari
situasi yang mengancam. Contoh: di masa pandemi COVID-19
ini, seseorang merasa kurang percaya diri akibat minder
dengan pencapaian teman di media sosial, sehingga ia

memutuskan untuk tidak membuka media sosial.

4 Apati

Umumnya dilakukan oleh orang yang putus asa, dengan cara

menerima perlakuan yang melukai dirinya dan tidak berusaha
melawan ataupun melarikan diri dari situasi yang mengancam.
Contoh: ketika terjadi agresif verbal yang dilakukan di sosial
media, orang yang menjadi korban pada umumnya diam, dan

pasrah terhadap perbuatan si pelaku.
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Jenis-Jenis Coping Strategy #1

2 Peredaan atau Peringanan

Berfokus pada setiap usaha yang dilakukan
seseorang untuk mengatasi rasa sakit, ancaman
atau  tantangan dengan cara  mengubah
permasalahan yang berhubungan dengan
lingkungan. Ada 4 cara, yaitu:

1 Diarahkan pada Gejala

Dilakukan dengan cara mengurangi gangguan emosional yang
dirasakan individu ketika merespon suatu permasalahan.
Contonhya dengan berdoa kepada Tuhan atau melakukan

meditasi.

2 Cara Intrapsikis

Bekerja dengan cara mengatur respon emosional individu
terhadap suatu permasalahan. Dapat berupa pengelakan atau

pembelaan diri atas kelemahan yang dirasakan individu dan

melalui perilaku - perilaku yang di tunjukan individu dalam
merespon permasalahan. Contohnya dengan penggunaan

alkohol saat berada di puncak stres.
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Jenis-Jenis Coping Strategy #2 "

1 Problem-Focused Coping

Strategi coping ini lebih sering dilakukan oleh
orang dewasa dengan cara melakukan suatu
keterampilan baru atau mengambil suatu
keputusan yang di yakini dapat mengubah situasi,
keadaan, atau pokok permasalahan

Dalam strategi ini terdapat tiga hal penting
yang perlu diperhatikan yakni kemampuan
pemecahan masalah, manajemen waktu yang baik,
dan adanya dukungan sosial. Semakin rendah
dukungan sosial maka semakin tinggi tingkat
tekanan psikologis. Strategi ini perlu latihan terus
menerus untuk  meningkatkan  kemampuan
pemecahan masalah pada individu.
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Jenis-Jenis Coping Strategy 'y

2 Emotion-Focused Coping

Strategi ini lebih fokus pada usaha individu
untuk mengontrol respon emosionalnya, biasa
dilakukan ketika individu tidak mampu mengubah
kondisi atau mencari jalan keluar sehingga lebih
memilih untuk mengatur respon emosional yang
akan dikeluarkan atas suatu permasalahan.

Contohnya dengan mangalihkan fokus dari
sumber masalah kepada sesuatu yang bisa
membuat lebih tenang.
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Tips Melatih Coping Strategy

1

Berpikir secara positif

Melihat masalah sebagai kesempatan belajar dan
pengalaman baru

Berusaha tenang atau rileks

Tidak bereaksi berlebihan saat menghadapi tekanan
dan tenangkan diri sebelum membuat keputusan

Menerima diri sendiri & orang lain

Memahami bahwa setiap orang tidak ada yang sempurna
dan dapat membuat kesalahan

Mempelajari kesalahan

Pahami bahwa kesalahan tidak selamanya buruk dan
dapat membuat lebih baik kedepannya
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Tips Melatih Coping Strategy

5

Objektif
Sadar dan paham akan masalah yang sedang dialami.
Kemudian menilainya secara objektif

Komunikasi

Jangan sering memendam perasaan dan berusaha untuk
mengkomunikasikan permasalahan kepada orang yang
bersangkutan

Berhubungan dengan orang lain

Dalam menghadapi suatu masalah diperlukan dukungan
sosial, terutama dari orang terdekat

Mengendalikan diri & disiplin
Kedua hal ini sangat penting dalam menciptakan
konsistensi untuk mencapai tujuan akhir
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Apa itu Gratitude?

Sederhananya, Gratitude didefinisikan sebagai
perasaan bersyukur dan apresiasi terhadap hal-hal

positif yang dimiliki di dalam hidup.

Mengapa Gratitude Perlu Diekspresikan?

Gratitude yang ditunjukkan kepada orang lain:

® Meningkatkan kedekatan dengan orang sekitar

® Meningkatkan perilaku terhadap orang lain

® Memungkinkan individu untuk merasakan
dukungan sosial

® serta merasa puas dengan dukungan sosial yang
dirasa.

Gratitude yang ditujukan pada keadaan diri sendiri:

®* Menumbuhkan perasaan positif

® Meningkatkan kepuasan terhadap hidup dan
dukungan sosial yang dimiliki

® Meningkatkan optimisme

\\\

N\
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Cara Mengekspresikan Gratitude
pada diri sendiri

Kamu dapat melakukannya dengan cara
menuliskan 5 hal yang kamu syukuri setiap hari
atau setiap minggunya, hal-hal ini dapat berupa
hal yang kecil maupun besar yang kamu merasa

berterima kasih mengalami atau memilikinya.

N
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Challenge: Gratitude Letter

e Siapkan pena dan kertas atau media lain
untuk menulis

e Pikirkanlah seseorang yang telah melakukan
atau mengatakan sesuatu yang membuat

perubahan dalam hidupmu.
e Lalu, tuliskan hal-hal ini:

1.

Jelaskan secara spesifik apa yang telah
dilakukan orang tersebut.

Sertakan alasan mengapa Anda merasa
berterima  kasih  terhadapnya, dan
bagaimana tindakan orang tersebut
mempengaruhi  hidup Anda. Jelaskan
secara konkret.

Ceritakan bagaimana Anda menjalani
hidup saat ini, dan seberapa sering Anda
mengingat tindakan orang tersebut.
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Challenge: Gratitude Letter

e Setelah menulis surat, kabari orang tersebut
jlka kamu ingin bertemu dengannya dan
buatlah jadwal untuk bertemu atau menelpon
jlka orang tersebut berada di tempat yang
jauh.

e Ketika bertemu, minta orang tersebut tidak
menyela hal yang ingin kamu bicarakan. Lalu,
bacakan surat yang telah kamu tulis.

e Perhatikan reaksimu dan reaksinya dan

lihatlah  perubahan yang terjadi pada
hubunganmu :)

N
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