


Jam Pendaftaran : Pukul 07.30 - 16.00 Wib, Jam Pelayanan : Pukul 15.00 WIB - Selesai

        Sebagai jawaban atas kebutuhan masyarakat akan pelayanan kesehatan 

pelanggannya. Soerojo hospital secara resmi memberikan pelayanan kepada 
masyarakat untuk dapat tetap melakukan periksa pada waktu dimana pela-
nggan tidak dapat periksa pada jam pelayanan pagi karena kesibukan mereka 
dan tetap bisa periksa pada sore hari yang disebut dengan pelayanan klinik 
sore. Mengedepankan pelayanan yang mudah diakses oleh pelanggan dan 
berkualitas. layanan klinik sore didukung tenaga medis dan penunjang 
profesional dengan berbagai spesialisasi dan sub spesialisasi.



IMasih harus menunggu implementasi dari Undang-Undang (UU) No. 
18 tahun 2014 tentang Kesehatan Jiwa itu terwujud sepenuhnya. 
Meski memang, kelahirannya menstimulasi pergerakan-
pergerakan masyarakat  yang boleh dibilang sebagai gerakan 

SEHAT MENTAL,
KINERJA OPTIMAL

nasional kesehatan jiwa. Dari sini lahir organisasi-organisasi sederhana, 
yang terus bergerak aktif dalam upaya promotif dan  kesehatan 
jiwa dari mulai  outreach untuk screening gangguan jiwa, edukasi masalah 
kecemasan, ‘menularkan’ kebahagiaan untuk pencegahan depresi, dan 
inisiatif-inisiatif lainnya.

Upaya Kesehatan Jiwa sendiri merupakan setiap kegiatan untuk 
mewujudkan derajat kesehatan jiwa yang optimal bagi setiap 
keluarga, dan masyarakat dengan pendekatan  promotif,  kuratif, 
dan rehabilitatif yang diselenggarakan secara menyeluruh, terpadu, 
dan berkesinambungan oleh Pemerintah, Pemerintah Daerah, dan/atau 
masyarakat.

Diakui atau tidak, dalam jangka panjang isu kesehatan mental yang 
terus terpinggirkan akan berpengaruh buruk bagi Indonesia. Penurunan 

 terbukti berdampak nyata pada perekonomian. DALY 
(Disability-Adjusted Life Year) atau waktu yang hilang selama setahun 
dari orang dengan gangguan mental ternyata 12,5% lebih besar daripada 
penderita penyakit jantung sistemik dan TBC .

Bahkan menurut WHO ( World Health Organization ) dan WEF ( World 
Economic Forum) gangguan mental menjadi beban ekonomi terbesar di 
seluruh dunia dibanding isu kesehatan lain dengan menghabiskan $2,5 triliun 
pada tahun 2010 dan diperkirakan menjadi $6 triliun dolar pada tahun 2030 
karena 2/3 dari hilangnya dana terpakai akibat disabilitas dan kehilangan 
pekerjaan. WHO pun dengan tegas menyatakan bahwa pembangunan 

yang harus ditanggung bersama oleh pemerintah dan segenap masyarakat.
dalam edisi kali ini kami rangkup beberapa artikel menarik terkait psikologis

Secara berimbang.

Salam Sehat,
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Edisi 

Dari hasil berbagai medical check 
up, hasilnya semua normal. Tapi 
pasien merasa sakit. Perlu merujuk 
pasien ke bagian Psikiatri supaya 
dapat dilakukan evaluasi lebih 
lanjut. Dan tentu saja ini tak mudah. 
Banyak pasien yang menolak.
Alasannya, ‘saya tidak gila.’

Sering terbangun di malam hari. 
Apakah saya butuh psikoterapi ?

PENDEKATAN DALAM PSIKOTERAPI

MEMILIKI DAN MENJADI DUKUNGAN SOSIAL
DALAM MENJAGA KESEHATAN MENTAL

JENIS DUKUNGAN SOSIAL YANG DAPAT
KITA BERIKAN PADA ORANG SEKITAR

TIDAK SELALU WARAS ADALAH
BAGIAN DARI KEWARASAN ITU SENDIRI

OPTIMAL HEALTH PROGRAM

SAFEWARD INTERVENTION
Calm Down Methods

SELALU MENJAGA KESEHATAN GIGI
DAN MULUT

CARA MEMBERSIHKAN GIGI DAN MULUT

TERAPI EAR CANDLE

MANFAAT EAR CANDLE

Mengangkat Earwax/kotoran Telinga
Dari Liang Telinga

29 BTCLS
(Basic Trauma Cardiac Life Support)
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Sudah 3 bulan berjalan, saya sering tiba-tiba terbangun di malam hari,
dan kembali fikiran merasa bersalah terhadapa kejadian itu selalu muncul.

Seolah-olah akan menjadi mimpi buruk saya selamanya. 
Apakah saya memang butuh psikoterapi ?
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Oleh : dr. Azhari Cahyadi Nurdin, Sp.K.J.*



obat-obatan yang digunakan untuk mengatasi 

gejala-gejala gangguan kesehatan jiwa.Baik pada 

orang dewasa maupun pada anak Psikoterapi 

umumnya dilakukan dalam beberapa kali sesi 

pertemuan. Untuk setiap sesi pertemuan, 

umumnya berlangsung sekitar 30 sampai 50 menit. 
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ungkin kasus diatas pernah 

dialami oleh orang-orang di 

sekitar kita, atau bahkan

Psikoterapi itu ? M
 Psikoterapi adalah suatu bentuk 

terapi yang dilakukan oleh profesional 

kesehatan jiwa seperti psikiater dan 

psikolog untuk mengatasi masalah 

ataupun gangguan kesehatan jiwa. Terapi 

ini dilakukan melalui cara berbicara dengan 

pasien atau klien sehingga sering pula 

disebut sebagai “terapi berbicara”. Dengan 

teknik ini, profesional kesehatan jiwa akan 

dapat membantu pasien atau klien untuk 

mengatasi masalah ataupun gejala-gejala 

gangguan kesehatan jiwa yang menggang-

gu sehingga mereka dapat berfungsi 

dengan lebih baik dalam kehidupan 

sehari-hari.

Pada umumnya Psikoterapi ini dilaku-

kan untuk memperbaiki gejala-gejala 

gangguan kesehatan jiwa seperti depresi, 

gangguan cemas, dan gangguan kepribadi-

an. Namun juga dapat dilakukan untuk 

mengatasi masalah-masalah yang relatif 

tidak terlalu berat dan sering terjadi dalam 

kehidupan sehari-hari seperti masalah 

penyesuaian di situasi baru, kehilangan 

orang yang disayangi, atau masalah relasi 

dengan pasangan. Teknik ini dapat pula 

dikombinasikan dengan pemberian 

obat-obat psikiatri yaitu ob at- ob at an  
yang digunakan  u ntu k men g at asi  
gejala-gejala  gang g u an ke s ehat an  
j iwa.

Baik  p ada orang  d ewas a 
maupun p ada an ak .  Ps i koterap i  
umumnya di laku kan d alam bebera-
p a kal i  s e si  p er temuan .  Untuk 
s etiap s e si  pertemu an,  u mu mnya 
berlangsung s ek i t ar  3 0 s amp ai  5 0 
menit .  



Dalam prosesnya, baik terapis 

(profesional kesehatan jiwa yang 

melakukan psikoterapi) maupun 

pasien/klien harus aktif terlibat agar 

psikoterapi dapat berjalan efektif. 

Oleh karena itu, motivasi pasien/klien 

untuk menjalani psikoterapi menjadi 

suatu hal yang penting. Selain itu, 

dalam psikoterapi dibutuhkan rasa 

percaya dari pasien/klien terhadap 

terapis serta jaminan dari terapis 

untuk menjaga kerahasiaan 

pasien/klien.

Model hubungan dalam pelaksa-

naan Psikoterapi tidaklah bersifat 

satu arah. Psikoterapi bukan aktivitas 

untuk menceramahi, menasihati, atau 

menggurui pasien/klien. Dalam terapi 

ini, terapis dan pasien/klien akan 

bekerja bersama-sama untuk 

mengidentifikasi masalah dan kesuli-

tan yang dialami oleh pasien/klien dan 

berupaya untuk menemukan strategi 

yang dapat dilakukan pasien/klien 

untuk mengatasimasalah atau kesuli-

tan tersebut. Dalam hal ini terapis 

akan bertindak sebagai fasilitator dan 

tidak mendikte pasien/klien.

Jenis dan Pendekatan dalam
Psikoterapi.

Terdapat berbagai jenis dan 

pendekatan dalam psikoterapi. Secara 

umum ada tiga pendekatan utama dalam 

psikoterapi yaitu psikoterapi kognitif 

perilaku (cognitive behavior therapy), 

psikoterapi psikodinamik (psychodynamic 

psychotherapy), dan psikoterapi humanis-

tik (humanistic psychotherapy). 

Psikoterapi kognitif perilaku 

membantu pasien/klien untuk mengidenti-

fikasi cara berpikir dan pola perilaku 

mereka yang salah dan kurang efektif, serta 

menggantinya dengan cara berpikir 

maupun pola perilaku yang lebih efektif. 

Dengan menerapkan hal tersebut, 

harapannya pasien/klien dapat 

belajar mengatasi masalah yang 

dihadapinya.

Psikoterapi psikodinamik dilakukan berdasarkan prinsip bahwa masalah atau 
gangguan kesehatan jiwa yang dialami oleh pasien/klien saat ini dipengaruhi oleh 

pengalaman-pengalaman masa lalu terutama saat masa kanak-kanak.
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Pengalaman-pengalaman tersebut 

secara nirsadar (tanpa disadari oleh 

pasien/klien) membuat pasien/klien 

melakukan pola perilaku yang berulang 

yang akhirnya menimbulkan masalah atau 

gangguan kesehatan jiwa di masa sekarang. 

Tugas terapis dalam hal ini adalah memban-

tu pasien/klien meningkatkan pemahaman 

terhadap hal-hal nirsadar yang terjadi pada 

diri mereka sehingga pasien/klien dapat 

mengubah pola perilaku yang berkontribusi 

terhadap masalah atau gangguan keseha-

tan jiwa tersebut. Psikoterapi humanistik 

berdasarkan pada prinsip bahwa setiap 

orang mempunyai potensi dan mampu 

untuk bertumbuh menjadi lebih baik lagi. 

Dalam hal ini, terapis berupaya membantu 

pasien/klien untuk melakukan aktualisasi 

diri dalam k e h i d u p a n , 

m e m a n d a n g kehidupan 

dengan lebih p o s i t i f , 

serta menemu-

kan makna 

d a l a m 

hidup.

Dengan menerapkan hal tersebut, 

pasien/klien diharapkan menjadi pribadi 

yang lebih tangguh untuk mengatasi 

berbagai permasalahan dalam kehidupann-

ya sehari-hari.

Selain tiga pendekatan utama dalam 

psikoterapi tersebut, terdapat juga berbagai 

jenis psikoterapi lain seperti hipnoterapi, 

terapi seni (art therapy), terapi interperso-

nal, terapi kelompok, dan lain sebagainya. 

Pada prinsipnya tidak ada satu pun bentuk 

psikoterapi yang lebih unggul dari yang lain. 

Psikiater atau psikolog umumnya akan 

menilai apakah seorang pasien/klien 

memang membutuhkan psikoterapi dan 

akan merekomendasikan jenis psikoterapi 

apa yang cocok untuk mereka. Bila dilakukan 

dengan konsisten, psikoterapi akan 

memberi manfaat bagi pasien/klien untuk 

mengatasi masalah maupun gejala ganggu-

an kesehatan jiwa yang mereka alami serta 

mampu untuk berfungsi kembali dalam 

kehidupan sehari-hari.
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Jika anda merasa Cemas, Stres atau Merasakan
hal yang tidak nyaman !
Konsultasikan masalah anda ke
soerojo hospital

Jaga dan sayangilah kesehatan mental anda.

Setiap Hari senin-Jumat
Pukul 07.30 - 16.00 WIB

hubungi whats up contact center kami :
0811 2955 133

atau link website kami :
www.soerojohospital.co.id



MEMILIKI DAN MENJADI
DUKUNGAN SOSIAL
DALAM MENJAGA KESEHATAN MENTAL

Fakta yang tidak dapat dipungkiri, kita 
adalah mahluk sosial sehingga dukungan 
sosial menjadi salah satu faktor penting 
penahan dan pereda persoalan mental. 
Namun acapkali sebagai teman, keluarga 
atau masyarakat yang berhadapan dengan 
seseorang yang sedang dalam masa gelap 
alias kesehatan mentalnya sedikit demi 
sedikit mengalami gangguan, kita justru 
kikuk. Pikiran kita menjadi bingung bahkan 
mungkin tidak tahu apa yang harus dilakukan. 

Kita sering berpikir “apa yang harus aku 
lakukan untuk membantunya?” Nanti kalau 
bilang aku mengerti perasaanmu, salah gak 

ya?. dan berbagai pertanyaan lainnya yang 

sesungguhnya biasa kita tanyakan pada 

orang lain, akan tetapi menjadi lebih sulit 

ketika kita dihadapkan dengan orang yang 

sedang berada dalam masalah mental seperti 

kecemasan, depresi hingga skhizophrenia.

Kamu pasti bertanya-tanya kenapa sih dukungan sosial itu penting sekali untuk 
membantu kita lebih sejahtera secara mental?

SAMPLE TEXT5

Oleh : Budhi Nirmalajati, S.Tr.Sos



Oleh karenanya, penting bagi kita untuk 
memberikan dukungan sosial tidak hanya 
saat orang terdekat kita sakit, namun saat 
sehatpun kita perlu memberikan dukungan 
sosial agar stabilitas kesehatan mental 
terjaga sepanjang waktu dan sepanjang 
hayat.

Jadi apa sih sesungguhnya dukungan 
sosial itu? Dukungan sosial menurut Sarafi-
no (2006) mengacu pada kenyamanan, 
perhatian, penghargaan, atau bantuan yang 

diberikan oleh orang lain atau kelompok 

kepada individu. Pendapat  ini juga 

ditekankan oleh Apollo dan Cahyadi (2012)  

yang mengatakan bahwa dukungan sosial 

adalah tindakan yang bersifat membantu, 

melibatkan emosi, pemberian informasi, 

bantuan instrumen, dan penilaian positif 

pada individu dalam menghadapi perma-

salahannya. Jadi secara singkat, dukungan 

sosial  

dapat didefinisikan sebagai ketersediaan 

orang-orang yang dapat diandalkan oleh 

seseorang pada saat dibutuhkan.

Nah, tentunya supaya kita lebih 

mantap untuk memberikan dukungan 

sosial bagi orang disekitar kita, perlu juga 

kita lebih tahu dukungan apa saja sih yang 

mereka butuhkan dikala sehat maupun 

sakit? 
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jenis-jenis DUKUNGAN SOSIAL
yang dapat kita berikan pada
orang-orang disekitar kita ?

Dukungan ini  dap at   berup a  pemberian s aran,  su g e s ti ,  d an 
i nfo rmasi  yang dap at  digunakan untuk meng u ng kap kan  at au  
m enyele s aikan mas alah.  Jenis  dukungan ini  mel i p u ti  nas ehat ,  
usulan,  s aran,  petunjuk dan pemberian informas i  yang  d ap at  
bersumber dari  buku,  majalah,  art ikel ,  s iaran rad i o,  d an  ber b ag ai  
sum ber informasi  la innya;

Dukungan Informasional .   
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Dukungan Peng h arg aan

Dukungan  i ni  d ap at  
di lakukan deng an member i  
kat a-kat a p osi t i f,  s ep er ti :  
“ Wah kamu m eng i n g at  jad wal  
kontrol  deng an b ai k ,  mant ap  
s ekal i ,  lakukan  s ec ara r u ti n  
ya!,  at au “Aku t ad i  l i hat  kamu  

lar i  p agi  kan ya t ad i ?  
Wih keren,  s eman g at ”.  D an 

kat a-kat a pos i t i f  la i n nya.  
Berikakanlah du kun g an  s ec ara 

verb al  dan dan no n ver b al  s ehi ng -

ga dap at  menumbuhkan ras a meng -

hargai  dir i ,  perc aya d i r i ,  d an meras a 

berni la i .  Dukungan i n i  jug a s ang at  

berguna ketika individu meng alami  stre s s  

karena berb agai  tuntut an  yang  melebi hi  

kemampuan yang dimi l ik i ;  

Dukungan dap at  berup a 
b antuan s ec ara langsung 
dan nyat a s eperti  memberi  
at au meminjamkan uang 
at au memb antu meringan-
kan tugas orang yang 
s edang stre s ;

Dukungan Instru me n t al
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Dukungan Emosi on al
Beri lah dukungan ini  

dengan memberikan 
ekspre si  s eperti  perhatian ,  
em p ati ,  dan turut  pr ihatin  
kep ada s e s eorang.  Duku-
ngan ini  akan menyeb abkan 
penerima dukungan meras a 
nyaman,  tentram kemb al i ,  
m eras a 

kemb al i ,  meras a d i mi l i k i  d an 
dicint ai  ketika  meng alami  s tre s s ,  
memberi  b antuan d alam ben tu k 
s emangat ,  kehangat an  p er s on al  
dan cint a .

Dari  dukungan  yan g  ki t a  
berikan diat as  berd as ar kan  
penel it ian yang di lakukan oleh 
Sibua dan Si laen (2020)  memp er -
l ihatkan b ahwa duku ng an s osi al  
memi l ik i  pengaruh ter had ap  
t ingkat  stre ss  yan g  d i alami  
s e s eorang.  S emaki n t i ng g i  
dukungan s osial  m aka s emaki n  
rendah t ingkat  stre s s  yang  
diras akan,  begitup u n s eb al i knya 
s emakin rendah duku ng an s osi al  
maka akan s emaki n t i n g g i  p ula  
stre ss  yang diras akannya.
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Ap a s aj a  ya ng bis a ki t a  lakukan 
untuk  me ncip t akan  tem p at  
yang a ma n d a n nyam an  b agi  
mereka  d a l a m m em pros e s 
pera s aa n d a n pi ki ran  yan g 
s eda ng d ia l a mi

Persiap an terbe s ar  ada dalam dir i  k it a  s endir i .  
J ika  yang mengalami  ke sul it an adalah orang yang dekat  
de n gan kit a ,  bersiap dan s adari lah b ahwa hal  i tu  juga dap at  
me njadi  m as a sul it  b agi  k it a .  Bersiap untuk menghadap i  mas a 
sul it ,  bert ahan dan berjuang lebih  lama untuk keluar  dar i  s i tuasi  
b u r u k ,  bersiap menyediakan waktu untuk mereka,  s ert a  ber s i ap  u ntuk 
ma s uk ke dalam pembic araan yang sul it  dengan mereka.  Ya ,  i b aratnya 
ka lau m au menolong orang la in  p astikan kit a  t idak akan men jad i  oran g  
ya ng di to lo ng s elanjutnya.

Mengenal i  t anda-t anda penderit a  psikologis .  S etiap oran g  men un ju kkan 
c ir i- c ir i  yang berbeda,  namun ada beberap a pola  dan t and a yan g  d ap at  
di identi fikasi .  Beberap a t andanya adalah s eb agai  berikut :  t amp ak g el i s ah,  
mu dah m arah at au tersinggung ,  sul it  berkons entrasi ,  

Bersiap -siaplah1 .

Perhatikan2 .



Per si ap an  ter be s ar  ada dalam dir i  k it a  s endir i .  
J i ka  yan g  men g alami  ke sul it an adalah orang yang dekat  
d en g an  ki t a ,  ber si ap dan s adari lah b ahwa hal  i tu  juga dap at  
men jad i  mas a s u l i t  b agi  k it a .  Bersiap untuk menghadapi  mas a 
s u l i t ,  ber t ahan  d an berjuang lebih  lama untuk keluar  dari  s itua si  
bu r u k ,  ber si ap  menyediakan waktu untuk mereka,  s ert a  bersiap untuk 
masu k ke d alam p embic araan yang sul it  dengan mereka.  Ya ,  ib aratnya 
kalau  mau men olon g orang la in  p astikan kit a  t idak akan menjadi  o rang 
yan g  d i tolon g  s elan jutnya.

Meng enal i  t and a-t anda penderit a  psikologis .  S etiap orang menunjukka n 
c i r i - c i r i  yan g  ber beda,  namun ada beberap a pola  dan t anda yang da p a t  
d i i d enti fikas i .  Beberap a t andanya adalah s eb agai  berikut :  t amp ak gel i s a h ,  
mu d ah marah at au tersinggung ,  sul it  berkons entrasi ,  

kurang berminat  untuk berakti-
vit a s  dan menghindari  interaksi  
s os ial ,  t am p ak bingung dan khawatir,  
t idur  lebi h  b anyak at au lebih  s edikit  
da r i  bi as anya,  suas ana hati  yang le su 
da n m eras a s edih terus menerus ,  dan 
s e rin g m enangis  t anp a s eb ab.

Menanyakan kab ar  dan keadaan 
j ika  m ereka menunjukkan s ikap dan 
p e ri laku yang janggal .  J ika  mereka 
me njawab t idak ada mas alah,  beri  
me reka waktu t anp a kit a  menarik  dir i  
s e p enuhnya.  Menanyakan ap a yang 
s e dang di butuhkan,  tunjukkan minat  
tu lus  perihal  keadaan mereka,  agar  
me reka t ahu kit a  pedul i  dan s iap 
a p a bi la  m ereka memperlukan b antu-
a n.

Mendengar  dan menyimak 
bertujuan untuk membuat  

o rang la in  meras a didengar  
dan dimengerti  s ert a  

menyerap informasi  
dan memahami s ituasi  

mereka.

Jangan men g an g g ap  remeh 
damp ak kehadiran ki t a  u ntu k 
mendengarkan cer i t a  orang  la i n .  
Cukup dengarkan d an s i mak ,  
s e s ekal i  k it a  bi s a  menan g g ap i  
dengan pert anyaan d an  p as ti kan  
kit a  menat ap mere ka keti ka s ed an g  
berbic ara .  Bi la  me reka membutuh-
kan pert imb angan b ar u  ki t a  mem-
beri  nasihat  dan hi nd ar i  p eras aan 
menghakimi .

Mungkin saja hanya dengan duduk di 
samping seseorang yang sedang kalut bisa 
menjadi sesuatu yang bermakna bagi 
mereka. Hadir tidak hanya berkaitan 
dengan fisik,  kita dapat  menunjukkan 
dengan memberikan waktu khusus 
untuk melakukan video call  atau voice 
call  agar mereka tahu bahwa kita 
memikirkan dan peduli akan keadaan 
mereka. 

Bert anya3 .

Me re spon5 .

Mendengar dan
Menyim ak

4.

Kit a  t idak bi s a  menan g g ap i  
cerit a  orang la in  d eng an as al-
as alan.  Me ski  dalam p rakti knya,  
t idak ada s atu aturan  khu s u s  d alam 
menanggapi  per s o alan s eti ap  
orang.  Tidak ada c ara at au kat a-
kat a untuk menan g g ap i  s eg ala  
pers o alan.  Namun ,  k i t a  bi s a  
menanggapi  deng an bi jaks ana,  
hati-hati ,  s ert a  p en uh kas i h .  
Mereka dap at  meras akan  melalui  
t anggap an yang ki t a  ber i kan.  
Hal  yang perlu  d i hi n d ar i ,  
mengeci lkan p end er i t aan 
mereka,  memotong  p embi -
c araan dengan meng g e s er  
topik  dan justru mencer i t a-
kan mas alah dir i  s e nd i r i .
Pastikan informas i  ya ng  k it a  
dap atkan val id  ya!
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Jaga Diri  Kit a  S endiri10.
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O rang- orang yang kit a  kasihi  
da n pedul ikan memerlukan orang 
s e perti  k it a  untuk diajak  bic ara ,  
da n tugas kit a  adalah menyam-
p a ikan kep ada mereka hal-hal  yang 
kit a  t ahu adalah benar,  walaupun 
mereka belum perc aya p ada s aat  
i tu .  Berbic ara ketika kit a  yakin  
mereka s iap mendengarkan,  s ert a  
tu njukkan kepedul ian ,  kasih  dan 
a feksi  dengan cukup agar  mereka 
meras a dicint ai ,  berharga dan 
p e nting.

Ke s ehat an ment al  merup akan 
mas alah medis  yang juga harus 
dis ert ai  b antuan medis .  J ika  ada 
ke s em p at an dan waktu yang tep at ,  
k it a  dap at  memb antu mereka untuk 

menc arikan b antuan  p rofe s i on al .  
Namun ketika mereka menc ar i  
b antuan profe sional ,  bukan  berar t i  
i tu  akhir  perjuang an  ya ,  heal i ng  i s  a  
journey not  a  de sti nati on.

Kit a  t idak dap at  merawat s e s eo-
rang dengan b aik ,  j i ka  kond i si  emos i  
k it a  s endir i  t idak s ehat .  S alah s atu  
b ahaya terbe s ar  d alam merawat 
orang yang s edan g  berad a d alam 
mas a sul it  adalah ki t a  meng ab ai kan  
dir i  s endir i .  Maka,  t i d ak ad a s alahnya 
membuat  b at as an d eng an jelas  ap a 
dan s eberap a b anyak yang  d ap at  ki t a  
berikan untuk mereka,  I t ' s  t i me to 
s elf- c are .

Ke s epuluh hal  d i at as  d ap at  k i t a  
lakukan b agi  oran g - orang  terd ekat  
k it a  s ehingga mereka d ap at  cep at  
memul ihkan dir i  ter had ap  mas alah 
yang dihadapinya dan lebi h  memi l i k i  
ke s adaran akan pen ti ng nya merawat 
ke s ehat an ment al  m ereka s end i r i .  Hal  
in i  s eperti  yang dikat akan  oleh s alah 
s atu tokoh i lmu psikolog i  Er i k  Er i ks on 
“Hidup t idak masuk akal  t an p a s al i n g  
ketergantungan.  Kami  s al i ng  membu -
tuhkan,  dan s emaki n cep at  kami  
mempelajar inya ,  s emaki n b ai k  b ag i  
kami  s emua”.

Poliklinik Soerojo Hospital
Memberikan Layanan THT dengan 
Menggunakan Teknologi Modern

CEGAH DAN DETEKSI SEDINI MUNGKIN
GANGGUAN PADA PENDENGARAN

ANDA & PUTRA - PUTRI ANDA 

Setiap Hari senin-Jumat
Pukul 07.30 - 16.00 WIB

contact center :
0811 2955 133

atau link website kami :
www.soerojohospital.co.id
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TIDAK SELALU WARAS ADALAH
BAGIAN DARI KEWARASAN ITU SENDIRI

Anda mungkin p ern ah d en g ar,  at au  
b arangkal i  pernah meng alami  s end i r i ,ke-
t ika  berhari-hari  t id ak bi s a  t i d u r,  over -
thinking s eperti  S e o D al-Mi  s alah s atu 
pemeran cerit a  d alam D rama Korea 
St art-Up p ada s aat  s ed an g  men g an al i s a ,  
“kok tul is an t angannya Nam D o -s an  s ama 
Han J i  -yeong mir ip  ya?  Tang g al  lahi rnya 
juga s ama.” At au s aat  s ed an g  melamu n d i  
tepi  jendela  s eharian memi ki r kan p en c a-
p aian orang- orang d i  jag ad  Tw i tter  yang  
di  umur 25 t ahun sud ah p u nya t abun g an  
1M s ement ara yang d i s i ni  p enc ap ai an nya 
b aru s eb at as kegirang an keti ka s tor y 
kit a  at au me ss age What s ap p  “g ebet an” 
langsung dib alas .

Oleh : Swastika Wulan Pahlevi Nugroho Putri, M. Psi, Psikolog



Waras ,  atau bahasa manisnya adalah sehat jiwa. 
Menurut WHO (World Health Organization),  sehat jiwa adalah 
merupakan suatu keadaan dimana seseorang merasa sehat dan 
bahagia dengan tetap mampu menghadapi tantangan hidup serta 
memiliki  sikap positif,  baik kepada diri  sendiri  maupun orang lain.  
Seseorang dikatakan waras juga ketika ia tetap mampu produktif 
sesuai dengan usia dan tugas perkembangannya. Jika menilik pada 
definisinya, maka sehat jiwa atau waras ini adalah kondisi yang sangat 
ideal.  Apalagi di tengah situasi pandemi yang sudah berlangsung 
beberapa waktu terakhir ini .Tapi apa iya Kita,  Saya dan Anda mampu 
untuk selalu waras?

kalau Anda membaca sambil menerawang, manggut-manggut 
atau sekedar membatin.  Selamat Mas, Mbak!!  Anda tidak sendirian.   
Anda justru masih bisa dikatakan waras.  Kenapa? 

K arena mas i h mampu m el aku kan  pros e s 
berpikir,  menelaah  kond i s i  ke s eh at an  j iwa 
s aat  ini .  Cob a b ayangkan,  ketika  An da su dah 
dalam kondis i  d i mana And a  t idak l agi  t ah u  
b agaimana pe ras aan And a ketika didera mu si-
b ah b eruntun ,  at au t i d ak lagi  b is a  tert awa 
p ada hal-hal  yang  d ulu And a an ggap l u cu .  

Tidak s el alu  waras  bukan  berart i  k it a  
gi la .  Namun memb eri  ruang u n tu k kit a  
untuk s e s ekal i  melong garkan  p akaian ,  
p aus e s ejenak .  Menelaah  kemb al i  
b agaimana kit a  b i s a  meneri ma dir i  k it a  
yang kadang meras a cemas b erl ebih an  
ketika anak b elum j ug a pula n g ,  khawatir  
ketika  akan m engh ad api  uj i a n ,  at au  meras a 
b aper  maksimal  s ampe pengi n n gru we s-ru we s 
lambenya orang  (meremas  b i b ir  oran g) ,  ketika  
menghadapi  tet angg a yang s e tiap kal i  l eb aran  
t idak kunjung b os an b ert anya kap an  l u l u s ,  
kap an nikah,  kap an namb ah  an ak dst .   
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Bahkan, dalam kasus yang ekstrim, bisa jadi kita pernah menangisi 
kekasih tukang selingkuh, tukang morotin eh lalu pergi tanpa sebab. 
Kurang gila apa kita? Nah, melakukan hal-hal tersebut tidak serta merta 
mencabut gelar “waras” dari diri  kita,  kan?

Gak perlu selalu waras juga membuat kita bisa 
“hidup saat ini dan di masa ini”.  Atau bahasa kerennya 
Mindfull .  Kita boleh saja nyaman berjoged-joged 
Tiktok sambil teriak “semongko” tanpa senantiasa 
berpikir keras apakah orang lain akan menganggap 
kita kurang sesendok, atau sekedar menertawakan 
sejenak nasib yang mungkin sedang kurang berpihak 
pada kita,  tanpa kekhawatiran dianggap edan.  Dan 
banyak hal yang bisa kita lakukan dengan lebih 
nyaman ketika kita tidak selalu terpancang oleh 
kewajiban harus selalu tampil perfect,  waras.

Di masa sekarang ini ,  memang banyak sekali  
orang yang khawatir akan kesehatan jiwanya. 
Hal ini  juga didukung Data dari Riset Kese-
hatan Dasar (Riskesdas) tahun 
2018, dimana prevalensi gang-
guan mental emosional pada 
remaja di atas usia 15 th 
meningkat menjadi 9.8 persen 
di tahun 2018. Dari sebelumnya 
angkanya hanya 6 persen di 
tahun 2013.  Sayangnya, kecen-
derungan kita,  ketika terpapar 
dengan data terbaru, kita 
justru semakin mudah 
“merasa ada sesuatu” lalu 
melakukan sebagai penan-
da penanda adanya hal  
ya ng perlu  diwasp adai  
oleh tubuh.  
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O rang- orang yang punya pemikiran b ahwa ia  s eharusnya tet ap  at au  
b ahkan t idak boleh meras a stre ss  dan harus s el alu  s ehat  j i wa 
s e sungguhnya s edang melakukan penyangkalan ter had ap  emos i  
yang s edang dialaminya.  

J i ka  terus menerus terjadi  
m aka dap at  menjadi  pemicu 
gangguan psikologis  yang perlu  
m endap at  penanganan lebih  
lanjut .   Terut ama j ika  sudah 
s am p ai  mengganggu fungsi  
s ehari-hari .Pada int inya S aya 
cum a m au bi lang b ahwa,  i t ’s  okay 
to  no t  to  be okay s ometime s .   
Tidak harus s elalu  b aik-b aik  
s aja .  Bahkan,  k it a  t idak boleh 
s elalu  menghindari  emosi  yang 
diangggap negatif.  Karena 
m am pu meras akan s etiap jenis  
em o si  adalah hal  yang juga 
s ehat .  Mengutip  kat a  Bap ak 
Di rektur  Rumah S akit  J iwa di  
S erial  Drakor  yang s emp at hit s  
i tu , “  Ketika  meras a lelah ,  ist ira-
hatlah .  Ketika bers edih ,  mena-
ngislah .   Tidak ap a-ap a untuk 
rehat  s ejenak .” Kalau kat a Mb ak 
Tika ,  s elama kit a  masih bis a  
p antengin shop**  1 1 . 1 1 , 1 2 .1 2 , 4 . 4 ,  
5 . 5  at au s ekedar  masih terp ap ar  
“c anda t iktok”  

at au phras e “p anik  g a?p ani k  g a? 
Paniklah mas a eng g ak” keti ka  
memang berhadap an d eng an hal  
yang membuat  p an i k .  Ar t i nya 
kit a  masih terhu bu ng  d en g an  
dunia  di  s ekit ar  k i t a  s aat  i ni  d an 
masih mampu be rp i ki r  d eng an 
cukup b aik .  S eb al i knya,  keti ka  
kit a  meras a b ai k-b ai k  s aja ,  
p adahal  k it a  sudah t i d ak mand i  
s elama s eminggu,  at au  t i d ak lag i  
mampu tert awa mel i hat  konten 
yang dulu kit a  an g g ap  Fai led ,  
Yuk!  S egera cek kond i si  
kej iwaanmu s ekarang  jug a.  An d a 
bis a  dat ang ke S o erojo Hos p i t al  
untuk mengecek kond i si  
kej iwaan Anda t anp a har u s  
menunggu s akit  kan  ya .  S alam 
S ehat  J iwa.  (Edited  by.  Ni  Mad e 
Ratna Paramit a)

Konseling psikologi
Psikoterapi psikologis
Tes kesiapan masuk
sekolah sd
Tes bakat minat SMP
Tes bakat minat SMA
Tes masuk sekolah
inklusi/SLB
Tes evaluasi tumbuh
kembang (AKB)
Tes kecerdasan
Tes kepribadian

hubungi whats up contact center kami :
0811 2955 133

atau link website kami :
www.soerojohospital.co.id
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Empowering Peopl e
Wit h  Ment al  Dis orders

Through Optim al
Heal th Program .

A New A ppro ac h to
Ment al  Heal th

in  the Regi on

S o many great  ideas ! ,
i  wish we could meet  face to  face

and t alk  more.
Thank you s o much !

Kal i m at  kegembiraan diat as  diungkapkan oleh s alah s eoran g  K l i en 
p ro gram  OHP webinar  yang dis elenggarakan oleh S oerojo Hosp i t al  yang  

bekerjas ama dengan APEC (A sian-Pacific Economic Coop erati on ) .  
Suatu keb anggan ters endir i  b agi  S oerojo Hospit al  yang d i p erc aya u ntuk 

menyelenggarakan event  berkelas  international  i ni .



Apa itu Optimal Health Programs ?

Optimal  Health Programs adalah p en d ekat an  s aluto-
genic  kolaboratif  untuk mengelola  g ejala  u ntuk meng -

hasi lkan t ingkat  ke s ejahteraan yang ditentukan oleh kl i en .  
In i  mengacu p ada b anyak praktik  berb asis  bu kti  yan g  berad a 

dalam terapi  kolaboratif,  psikologi  posit if,  d an  ke s ejahteraan .  
Hal  in i  juga mengacu p ada bukti  informasi  has i l  d i  mana kl i en  

mengambi l  kepemi l ikan untuk pros e s ke s ejahteraan  mereka 
s endir i ,  perenc anaan dan inter vensi .  Oleh karena i tu ,  

program ini  merup akan kerang ka ker ja  keter -
l ib at an dengan konten  yang  d i tentu kan 

oleh kl ien .  Pend ekat an i ni  men g ha-
ruskan prakti s i  un tuk men c i p -

t akan l ingkung an belajar  t i mb al  
b al ik  di  mana keahl i an rela

sional  b ag i  p rakti s i  d an kl i en  
s angat  di hormati .  

Me ski p un  un s u r-un s u r  
tertentu  d ar i  p rog ram 

mungki n  lebi h  bere s onan s i  
dengan s atu K l i en at au p rak-

t is i  d i  at as  yang  la i n ,  t i d ak ad a 
s atu elemen  d ar i  p rog ram yan g  

lebih  be s ar  d ar i  ke s elu r u han .  
Program ini  s eng aja  d i ran c ang  

untuk menjadi  pros e s an d rag og i s ,  d i  
mana Kl ien terus-men er u s  memb ang un  

kap asit as  untuk dir i  s end i r i ,   un tu k s elalu  
meningkatkan ke s ejahteraan  hol i st i k  mand i r i .  

Program ini  memang memi l ik i  e lemen  ku nc i  yang  d ap at  
digunakan s eb agai  a lat  at au inter vensi  yang  berd i r i  s end i r i ,  
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Dalam webinar melalui zoom yang 
diselenggarakan dalam 3 hari tersebut, 
diikuti oleh peserta dari utusan 
Negara-negara Anggota APEC, dimana 
peserta mendapatkan materi tentang : 

I Can Do Model bagian satu: Rencana 
Kesehatan 1 (Kekuatan dan kerentan-
an serta memahami keseimbangan)

Apa itu kesehatan? Bagaimana 
perilaku dapat memengaruhi keseha-
tan kita

1)

2)

Membangun Rencana Kesehatan: 
Rencana Kesehatan 1, 2 dan 3 serta 
menjaga kesejahteraan

I Can Do Model bagian dua: Rencana 
Kesehatan 2 (Stresor dan strategi, serta 
pemahaman dan pemantauan dampak 
Obat: Obat-obatan, kesehatan fisik dan 
pemantauan metabolism).

3)

Mitra dan strategi kolaboratif: Rencana 
Kesehatan 3 (Identifikasi kemitraan 
utama).

Peningkatan perubahan: Memahami 
peristiwa masa lalu dan mendefi-
nisikan perubahan

4)

5)

Visi dan penetapan tujuan: Pemecahan 
masalah dan perencanaan yang kreatif

Membangun Rencana Kesehatan: 
Rencana Kesehatan 1, 2 dan 3 serta 
menjaga kesejahteraani

6)

7)

s ec ara informal ,  yang mungkin bermanfaat  p ada s aat  i tu .  Prog ram 
i ni  s ejalan dengan elemen kunci  dari  pemul ihan yang  d i tentu kan 
ko nsumen;  menjadi  mandir i  dan mengarahkan dir i  s end i r i ,  d an 
m enyediakan mekanisme penting tent ang b agaimana melalui  ad vo-
kasi  di r i .  Oleh karena itu ,  d i  jantung program terdap at  d u a i n s tr u -
m en penting:  “ I  Can D o Models” dan “Health Plan”.  I  Can  D o Mod el  
m endefinisikan sumber daya aktual  dan potensi al  yan g  d ap at  
di gunakan s e s eorang untuk mengelola  s etiap ke sul it an d alam hi d u p  
untuk mempert ahankan t ingkat  ke s ejahteraan yan g  d i i ng i n kan,  
s em ent ara Health Plan memastikan otonomi prib adi  d i p er t ahankan  
s eti ap s aat ,  termasuk s elama epis ode penyakit .

Adapun event  OHP s endir i  d is elenggarakan
dalam 2  t ahap :

-  OHP Webinar  p ada 5-7  Januari  2022
-  OHP Booster  p ada 1 8  Maret  2022 .

OHP Webinar
p a da 5-7  Januari  2022
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Acara yang dibuka oleh Menteri Kesehatan Republik Indonesia Budi Gunadi Sadikin, 
menghadirkan pemateri berkelas internasional yang memang sangat berkompeten dalam OHP. 
Diawali oleh keynote speaker Prof David Jonathan Castle dari Department of Psychiatry 
University of Toronto USA. Ada pula Brigid Ryan St Vincent Hospital Melbourne Australia, Dr Umi 
Adzlin Silim, Hospital Serdang Selangor Malaysia, dr. Azimatul Karimah, Sp.KJ dari Fakultas 
Kedokteran, Universitas Airlangga Surabaya, dr. Satti Raja Sitanggang dari Amuntai Kalimantan 
Selatan, Serta dr. Santi Yuliani M.Sc., Sp.KJ dari Soerojo Hospital Magelang. 

OHP Booster
p a da 1 8 Maret  2022

Pada event booster ini acara dibuka oleh Direktur Utama Soerojo Hospital dr. Rukmono 
Siswishanto, Sp.OG(K)., M.Kes., MPH, dimana para peserta Webinar tahap di Januari 2022 
menyampaikan laporan hasil pelaksanaan OHP dari tiap-tiap peserta. Dimana dalam sesi 
booster ini dibahas capaian, refleksi, penyelesaian hambatan yang difasilitasi oleh para pembi-
cara. Selain itu para peserta diberikan kesempatan untuk menampilkan poster hasil pelaksa-
naan kegiatan tersebut dalam website www.apecohpsoerojo.com.

Pencapaian luar biasa didapatkan oleh tim penyelenggara OHP webinar yang bekerjasa-
ma dengan APEC ini, semoga kedepan akan semakin banyak kepercayaan yang diberikan kepada 
Soerojo Hospital untuk menyelenggarakan kembali event-event bertaraf internasional…amiin.
(Triyana, dari berbagai sumber)

S oerojo Ots ourch S e r vi ce

Layanan
Ambulance Gratis

Penjemput an gratis
untuk wi layah :

Kot a Magelang -
ka bup aten magelang -

ka bup aten Temanggung-
 (Kra nggan & Pringsurat)  

u n tu k  kebu tuhan emergency
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SAFEWARD
in ter ven ti on
Calm Down Methods
Pada Klien Perilaku Kekerasan

Definisi Safeward menurut 
Geoff Brennan (trainer safewards), 
diartikan “bangsal nyaman”. 
Safewards merupakan intervensi 
keperawatan berbiaya rendah yang 
direkomendasikan oleh National 
Institute for Clinical Excellence 
(NICE), Care Quality Comission 
(CQC) dan Mental Health Act Code 
of Practice. Intervensi ini dirancang 
untuk mengurangi konflik dan 
pengekangan dalam layanan rawat 
inap jiwa. Terdapat seperangkat 10 
intervensi safewards berbasis 
bukti berdasarkan model yang 
telah dibuktikan dapat menghasil-
kan pengurangan konflik dan 
pengekangan. Nah salah satu dari 
intervensi Safeward adalah Calm 
Down Methods.

Oleh :  Endick Set iyawan, S.ST*



?
Apa sih

Methods
Down
Calm

yaitu Intervensi yang dilakukan bersama 
klien untuk menurunkan tingkat agitasi klien 
baik menggunakan seperangkat peralatan 
maupun ruangan yang tenang selama kurang 
lebih 30 – 60 menit. Tujuan dari Calm Down 
Methhods adalah : Klien merasa nyaman dan 
rileks, siap mengungkapkan permasalahannya 
secara verbal, tidak mondar – mandir, tidak 
terjadi peningkatan PANSS-EC (> 15) dan 
penurunan RUFA (RUFA 1), mengurangi penggu-
naan obat tambahan.

Calm Down Methods dilakukan pada klien 
agitasi, klien dengan Risiko Perilaku Kekerasan, 
dan klien yang tidak mampu menceritakan 
permasalahannya secara verbal.
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Dari hasil Review Jurnal mendukung bahwa teknik Calm Down Methods efektif digunakan 

dalam melakukan intervensi pada klien dengan perilaku kekerasan untuk menurunkan respon marah. 

Dari 5 jurnal yang sudah didapatkan semuanya berkaitan dengan perilaku kekerasan ditinjau dari segi 

konsep, realita dilapangan dan pelaksanaan terapi. 

Menurut Susantyo (2011) dalam penelitian yang berjudul Memahami Perilaku Agresif : Sebuah 

Tinjauan Konseptual, dihasilkan bahwa salah satu faktor penyebab dan pencetus perilaku agresif 

adalah lingkungan. Sesuai dengan prinsip Calm Down Methods yaitu klien diberikan kewenangan 

dalam mengambil keputusan untuk menenangkan diri, dengan difasilitasi melalui ruangan yang 

tenang dan nyaman (Calm Down Room).
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Erwina (2012) dalam penelitian yang berjudul Aplikasi Model Adaptasi Roy pada Klien Resiko 

Perilaku Kekerasan dengan Penerapan Asertiveness Training di RS Dr. H. Marzoeki Mahdi Bogor. 

Assertiveness training merupakan program latihan perilaku untuk melatih seseorang menyam-

paikan kebutuhan, hak, dan menentukan pilihan tanpa mengabaikan hak orang lain (Forkas,1997 

dalam Wahyuningsih, 2009). Hasil assertiveness training sangat efektif pada 23 klien menunjukkan 

peningkatan dalam mencegah perilaku kekerasan. Assertiveness Training selaras dengan Calm Down 

Methods yaitu menanyakan hal – hal atau kegiatan yang membuat tenang, kemudian memilih 

alternative yang membuat tenang dan memfasilitasi klien untuk melakukan kegiatan Calm Down. 

Wuryaningsih (2013) melakukan Studi Fenomenologi, Salah satu hasil dari penelitian ini yaitu 

Upaya pengendalian emosi klien dilakukan partisipan melalui sikap permisif kepada klien seperti 

menuruti keinginan dan membiarkan melakukan apa saja yang diinginkan oleh klien. Hal ini sesuai 

dengan bagian dari langkah – langkah melakukan Teknik Calm Down yaitu dengan menanyakan hal – 

hal atau kegiatan yang dapat membuat lebih tenang.

Hasil penelitian yang dilakukan oleh Suerni (2019), dengan judul Respons 

Pasien Perilaku Kekerasan, hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas respon-

den berespon afektif berupa perasaan tidak nyaman. Hal ini sejalan dengan tujuan 

dari tindakan Calm Down Method yaitu membuat pasien merasa nyaman 

dan rileks sehingga dapat mencegah terjadinya perilaku kekerasan.

Ernawati (2020), dalam penelitian yang berjudul Pengaruh 

Pelaksanaan Terapi Spiritual Terhadap Kemampuan Pasien Mengon-

trol Perilaku Kekerasan. Dengan responden yang berjumlah 20 

orang didapatkan hasil penelitian bahwa ada pengaruh signifikan 

antara pelaksanaan terapi spiritual pada kemampuan klien untuk 

mengendalikan perilaku kekerasan. Hasil penelitian menguatkan bahwa 

Teknik Calm Down Methods dengan jenis Calm Down Box yang berisikan Al Qur’an 

atau Al Kitab dapat membantu pasien dalam mengendalikan perilaku kekerasan.

Layanan
Soerojo Care Plan

Layanan Rawat Inap
Soerojo Hospital untuk

Pasien VIP

Keunggulan :
Zoom Meeting ( 20 Menit )
*Pasien - Keluarga - DPJP (Dokter)

Difasilitasi untuk Pendaftaran kontrol

Pemantauan Pasca Rawat Inap
(Dihubungi Via Videocall untuk menge-
tahui Kondisi Pasien & rencana kontrol 

1.

2.

3.
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S eperti  k it a  t ah u,  ron gga m u lu t  
merup akan  s alah  s atu p in tu  m asu k 
b akteri  penyeb ab  penyakit ,  b aik  ae rob 
maupun anaero b.  B akteri  p ada ron gga 
mulut  ternyat a d ap at  menye b ar  m e lalu i  
a l iran darah ,yang d is eb ut  d en gan  b acte -
remia .  

Merawat ke s eh at an gigi  dan  m u lu t  
s eb aiknya d imulai  s ejak d ini .  Me m asu ki  
usia  2  t ahun anak s ud ah  b is a  diajar i  c ara  
s ikat  gigi  s end ir i  d engan s ikat  gigi  
maupun p as t a gigi  yang s e su ai  u n tu k  
anak-anak ,  termas uk c ara m e lu dahkan  
s is a  bus a p as t a gigi .  Di  at as  u sia  6  t ahu n ,  
anak sudah b o leh  b elajar  c ara  be rku m u r 
menggunakan mo uthwash yan g 
dis e suaikan  d engan anjuran dokte r  gigi .  
S ambi l  tet ap d iawas i  d an d ip astikan  agar  
t idak tertelan .

C ara m e n jaga ke s ehat an gigi  dan 
m u lu t  de n gan  be nar  perlu  diajarkan 
ju ga,  s e hin gga te rhindar  dari  berb agai  
gan ggu an  gigi  dan mulut  yang dap at  
m u n cu l  ak ib at  pe numpukan plak ,  yang 
j ika  dibiarkan  dap at  merus ak jar ingan 
gigi ,  gu si ,  dan  area di  s ekit arnya,  
b ahkan  be ris iko terinfeksi .  Menyikat  
gigi  m e ru p akan  s alah s atu c ara menja-
ga ke be rsihan  dan  ke s ehat an mulut ,  d i  
an t ara b anyak c ara la innya.  S elain  
m e ny ikat  gigi ,  m enggunakan mouth-
wash dap at  m e mb antu mengurangi  
t im bu lnya plak .

S e lam a in i ,  masih  b anyak orang 
yan g hanya foku s p ada gigi  ketika  
m e m be rsihkan  m u lut .  Pada kenyat aan-
nya,  b agian -b agian mulut  yang la in  
s e pe rti  l idah dan  s ela-s ela  gigi  juga 
haru s dibe rsihkan  untuk menghindari  
te r jadinya plak .

Tidak Cukup...!!!

Tahukah anda b ahwa
dengan s e lalu  me njaga ke s ehat an

gigi  d an mulut  be rarti  dap at
juga me njaga tubuh terhindar

dari  berb agai  penyakit  dan infeksi?

oleh :  drg.  Rina Kusumawati
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C AR A
ME MBERSIHK AN
GIGI  DAN  MU LU T
yang wajib di  ketahui:

C AR A
ME MBERSIHK AN
GIGI  DAN  MU LU T
yang wajib di  ketahui:

Memb ias akan menyikat  gigi  
minimal  dua kal i  s et iap h ari ,  de n gan  
waktu yang  b enar  s etelah  s arap an  dan  
s ebelum t id ur  malam.  Tu ju an nya 
adalah untuk memb ers ih kan  ron gga 
mulut  dari  s is a  makanan,  kum an ,  s e rt a  
t imbunan plak yang mulai  m u n cu l .  
S elain  itu  d ap at  juga d ib an tu  u n tu k  
membersihkan gigi  d engan  de n t al  
floss /  ben ang gigi .

Pi l ihlah  s ikat  gigi  yan g s e su ai ,  
untuk anak pi l ih  s ikat  gigi  yan g ke ci l  
b aik  t angkai  maupun kep ala  s ikatnya,  
s ehingga m ud ah  d ipegang dan  t idak  
merus ak gus i .  Bulu  s ikat  jan gan  
terlalu  kaku/terlalu  lembu t dan  
terlalu  jarang ,  pi l ih  b ulu s ikat  yan g 
cukup lem b ut t api  c ukup ku at  u n tu k  
melep as ko to ran d an juga t idak  
merus ak gigi .  U jung kep ala  s ikat  
menyempit  s eh ingga

mudah menjangkau seluruh bagian. 
Ujung sikat gigi dan ujung bulu sikat 
sedekat mungkin,  karena jika tidak ujung 
gigi sudah mentok ke bagian belakang 
tapi bulu sikat tidak kena gigi ,  jadi ada 
bagian gigi yang tidak tersikat,  biasanya 
gigi geraham bungsu. Pilihlah juga sikat 
gigi yang gagangnya nyaman, sehingga 
saat sikat gigi dilakukan dengan benar 
tidak melukai gusi .

Pilihlah sikat gigi yang sesuai,  
untuk anak pilih sikat gigi yang kecil  baik 
tangkai maupun kepala sikatnya, sehigga 
mudah dipegang dan tidak merusak gusi.  
Bulu sikat jangan terlalu kaku/terlalu 
lembut dan terlalu jarang, pilih bulu sikat 
yang cukup lembut tapi cukup kuat untuk 
melepas kotoran dan juga tidak merusak 
gigi .  Ujung kepala sikat menyempit 
sehingga mudah menjangkau seluruh 
bagian. Ujung sikat gigi 

1. Menyikat gigi 2 kali sehari

2. Memilih Sikat Gigi yang Benar

3. Menggunakan produk mengandung
     Fluoride
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Terkadang kita merasa sudah rajin menyikat 
gigi, tapi kenapa masih saja gigi kita bermasalah 
bahkan masih muncul bau mulut. Hal ini ternyata 
disebabkan karena kita tidak menggunakan  cara 
menyikat gigi dengan benar. Buat gerakan melingkar 
pada saat menyikat gigi untuk melepaskan lapisan 
plak yang menempel. Tidak perlu tergesa-gesa agar 
hasilnya maksimal. Yang perlu Anda ketahui, tidak 
menyikat gigi dengan benar sama saja Anda tidak 
pernah menyikat gigi.

Menjangkau seluruh bagian. Ujung sikat gigi dan 
ujung bulu sikat sedekat mungkin, karena jika tidak 
ujung gigi sudah mentok ke bagian belakang tapi bulu 
sikat tidak kena gigi, jadi ada bagian gigi yang tidak 
tersikat, biasanya gigi geraham bungsu. Pilihlah juga 
sikat gigi yang gagangnya nyaman, sehingga saat 
sikat gigi dilakukan dengan benar tidak melukai gusi.

4. Memperhatikan cara sikat gigi yang benar.

Mouthwash akan membersihkan area 
mulut yang sulit dijangkau saat menyikat 
gigi ,  seperti gusi dan sela-sela gigi karena 
sikat gigi hanya membersihkan 25% dari 
mulut.  Selain itu,  mouthwash juga mengu-

rangi keasaman dan jumlah kuman di 
rongga mulut,  bahkan membantu remine

ralisasi gigi .   Namun,  mouthwash memang 
tidak boleh digunakan oleh anak berusia di 

bawah enam tahun. Meski bagi anak di atas usia 
tersebut,  mouthwash dapat membantu 

membersihkan gigi secara maksimal.  Pilihlah 
mouthwash sesuai dengan kebutuhan dan 

kondisi kesehatan kita.  Dalam menggunakan 
mouthwash, perhatikan juga takaran dan cara 

penggunaan, selama ini ada tiga jenis mouth-
wash, yaitu:

5. Memanfaatkan Mouthwash/
     cairan kumur
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Mo uthwash dap at  membuat  nap as 
m e nja d i  s egar  dalam s eketika .  Mouth-
wash  ini  memang dap at  melawan 
s eb a gian jenis  b akteri ,  t api  b akteri  la in  
bis a  tu mb uh kemb al i  dalam waktu 
s ingkat .

• Mouthwash untuk napas segar 

Mouthwash jenis  ini  dap at  melawan 
beraga m b a kteri  merugikan yang menye-
b abka n s ekal igus mencegah radang gusi  
at au gin givit is ,  s ekal igus meningkatkan 
ke s eha t a n mulut  dan gigi .

• Mouthwash anti plak dan anti radang gusi

Memeriks akan gigi  ke  dokter  gigi  
at au fa si l i t as  ke s ehat an gigi  mulut  
te rdeka t  s ec ara teratur  yaitu  s etiap 6  
bula n,  d a p at  memb antu mencegah 
keru s akan gigi .  Kalau pun ternyat a mulai  
te r ja d i  kerus akan gigi ,  k it a  akan 
m e nda p a tkan perawat an lebih  dini ,  
s ehin gga  mas alah gigi  t idak s amp ai  
p arah . Men ja ga kebersihan rongga mulut  
yang b a ik  merup akan up aya menjaga 
ke s eh a t a n karena t anp a kebersihan 
m ulut  ya ng tep at ,  b akteri  juga dap at  
m e nc ap ai  t ingkat  yang 

6. Periksa gigi secara teratur

menyeb abkan infeksi  mulut ,  s eperti  gusi  
dan kerus akan gigi .  Diket ahui  dalam teori  
fokal  infeksi  menyebutkan b ahwa infeksi  
p ada rongga mulut  dap at  menyeb abkan 
terjadinya penyakit  s istemik ,  yaitu  penya-
kit  diabete s mel l itus ,  aterosklerosis  dan 
penyakit  kardiovaskuler.
S elain  menyikat  gigi ,  juga tet ap dianjurkan 
dengan penggunaan mouthwash s ec ara 
rutin  dan teratur  untuk ke s ehat an gigi  
yang maksimal  dan untuk mendap atkan 
hasi l  yang lebih  maksimal  dalam jangka 
p anjang ,  k it a  juga menghindari  mengon-
sumsi  minuman beralkohol ,  bers oda,  b at asi  
minuman berkafein ,  dan terlebih mengh-
indari  merokok .  

Sering Mengalami Sakit gigi ?AYO PERIKSAKAN & MULUTMU SECARA RUTIN

Periksakan di Klinik Gigi & Mulut Soerojo Hospital Jika : 
- Sakit gigi

- Gigi Berlubang

- Gigi Tidak Tumbuh atau

- Impaksi Gigi / Tertanam

- Gigi Copot atau Tanggal

- Gusi Sering Berdarah

- Pembersihan Karang Gigi

- Infeksi Gigi dan Gusi

- Pergantian Gigi Pada Anak

- Bau Mulut

AGAR GIGI & MULUT TETAP SEHAT !

Link Website kami :
www.soerojohospital.co.id

contact center :
0811 2955 133
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Cara penggunaan ear 
candle, biasanya klien/pasien akan 
diminta untuk tidur menyamping. 
Kemudian lilin berbentuk tabung 
tersebut akan dimasukkan ke dalam 
liang telinga. Untuk menghindari 
adanya tetesan lilin ke rambut, wajah, 
leher, atau daun telinga, maka area 
sekitar telinga akan ditutup kertas, 
plastik atau foil berbentuk kotak atau 
bulat, yang area tengahnya sudah 
dilubangi untuk memasukkan lilin. 
Kemudian lilin tersebut akan 
dinyalakan selama sepuluh hingga dua 
puluh menit. 

Terapi
Ear Candle…
Amankah?

Terapi  ear  c and le  d iart ikan  s e b agai  t in dakan  
yang menggunakan l i l in  b erb e n tu k t abu n g yan g su dah 
direndam di  d alam p araffin,  be e swax at au  c am pu ran  
keduanya.  L i l in  ini  b ias anya m e m i l ik i  p an jan g s e kit ar  
10  inch (±  25  c m) ,  b erb entuk hol low.

Apa itu Ear Candle?

Terapi ear candle merupakan alternatif terapi yang masih sering dijumpai di masyakarat 
dan dipercaya dapat membantu mengangkat earwax/kotoran telinga dari liang telinga. Panas 
yang dihasilkan oleh lilin dipercaya dapat menarik earwax di dalam liang telinga. Pengguna ear 
candle mengklaim terapi ini juga mampu mengatasi berbagai keluhan telinga, hingga dipercaya 
dapat menyembuhkan kanker di telinga.
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Oleh :  dr.  Bustanul  Ardianto,  Sp.THT.KL
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Para pengguna ear  c andle  i n i  men g klai m 
b ahwa l i l in  t idak akan masuk ke d alam l i an g  
tel inga s elama pros e s pem b akaran  l i l i n .  
S etelah s ele s ai ,  Anda akan diper l i hatkan has i l  
dari  pemb akaran berup a warna kehi t aman  
layaknya ear wax yang tert ari k  keluar.  Nama 
lain  terapi  ear  c andle  ini  ant ara la i n  ad alah 
ear  coning ,  thermo -/  thermal-aur i c u lar  thera-
py,  coning therapy.

Tidak ada manfaat  ear  c an d l i n g  yan g  
dap at  dibuktikan s ec ara i lmiah.  Akan tet ap i ,  
penyedia  dan pengguna ear  c and le  masi h 
mengklaim b anyak manfaat  yan g  d ap at  d i p er -
oleh dari  ear  c andl ing .  Beberap a p enyed i a  
b ahkan mengklaim ear  c andle  d ap at  menyem-
buhkan beberap a kanker.

Manfaat Ear Candle

1. Menghilangkan kotoran telinga dan bakteri
    dari liang telinga
2. Menyembuhkan penyakit sinus
3. Meningkatkan kemampuan dengar
4. Mengurangi rasa nyeri di tenggorokan
5. Menyembuhkan flu
6. Mengurangi rasa nyeri di kepala dan migraine
7. Meningkatan kesadaran mental
8. Memurnikan darah
9. Melancarkan sirkulasi kelenjar limfe
10. Meningkatkan fungsi penglihatan

11. Mengurangi nyeri akibat gerakan rahang
12. Mengurangi stres
13. Menyembuhkan vertigo

Beberap a manfaat  yan g  d ikl aim ol e h  p e n g g una Ear  C andle
termasuk diant aranya yaitu:
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Pengguna ear  c andle  mengklaim b ahwa l i l i n  yang  menyala  
dap at  memb akar  udara dan menghasi lkan cukup tekan an n eg ati f  
yang berfungsi  s eb agai  suction.  Suction ini  akan menar i k  kotoran 
tel inga keluar  dari  l iang tel inga.  Klaim ini  t idak masu k akal ,  d an 
t i dak ada penel it ian at au bukti  yang mendukung klai m ear  c and le  
m empunyai  manfaat-manfaat  yang telah dis ebutkan  d i  at as .

Apakah Aman ?

Food and Drug Administration (FDA)  Amerika memp er i ng at-
kan b ahwa ear  c andle  t idaklah aman.  S eb ab d i  s amp i ng  t ak 
adanya manfaat  yang terbukti ,  terapi  ters ebu t  jug a d ap at  
m enyeb abkan penumpukan kotoran tel inga yang  lebi h  bu r u k 
at au b ahkan cedera fisik  yang s erius .

Dalam s ebuah studi  t ahun 201 6 ,  s eorang anak laki - laki  ber u-
si a  1 6  t ahun melakukan terapi  ear  c andle  un tu k alerg i nya .  
Namun,  ia  mulai  mengalami  ras a s akit  di  tel inganya d an kemam-
puan mendengarnya pun berkurang.  D okter  pun men g eluar kan 
puing-puing s is a  pemb akaran l i l in  dari  gendang tel i ng anya.
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Me n urut  ahl i ,  terdap at  berb agai  r is iko 
b a h aya po tensial  yang dap at  dit imbul-
ka n  aki b at  ear  c andle ,  yaitu:

Terb akarnya s aluran tel inga,  tel inga 
tengah,    gendang tel inga,  leher  at au 
wajah
Menghalangi  dan menyakit i  gendang 
tel i nga
Cedera tel inga
Mengalami  gangguan pendengaran 
Mengem b angkan otit is  eksterna 
( in feksi  tel inga   luar)
Menyeb abkan kerus akan p ada tel in-
ga tengah
Pendarahan tel inga

1 .

2 .

3 .
4
5 .

6 .

7 .

Pilihan Tepat Membersihkan Telinga
Pilihan yang paling tepat dan aman untuk 

membersihkan telinga tentu saja dengan pergi ke 
dokter. Dokter akan membersihkan telinga 
menggunakan sendok serumen, perangkat hisap, 
forseps, dan irigasi sehingga telinga Anda 
terbebas dari kotoran yang menumpuk. 

Namun, Anda juga dapat melakukan 
perawatan di rumah dengan cara yang lebih aman 
daripada ear candle, dengan menggunakan 
metode sebagai berikut:

Obat tetes telinga dapat melembutkan dan 
mengeluarkan kotoran dari telinga. Obat ini 
umumnya mengandung hidrogen peroksida, 
saline, asam asetat, natrium bikarbonat, dan 
gliserin. Anda hanya cukup meneteskannya pada 
telinga sesuai dengan petunjuk penggunaan, 
baik mengenai berapa tetes dan berapa lama 
harus menunggu.

1. OBAT TETES TELINGA 

2. MINYAK TERTENTU 
Anda juga dapat menggunakan minyak 

tertentu, seperti baby oil, minyak zaitun, dan 
minyak mineral untuk melunakkan kotoran 
telinga. 

3. HIDROGEN PEROKSIDA 
Anda juga dapat menggunakan hidrogen 

peroksida 3% sebagai tetes telinga. Hidrogen 
peroksida dipercaya dapat memecah kotoran 
telinga. Anda dapat mengisi pipet dengan bahan 
tersebut dan meneteskannya pada telinga.



PELATIHAN
Basic Trauma Cardiac Life Support

(BTCLS)

Pelatihan ini diikuti oleh 25 
peserta yang berasal dari 
tenaga kesehatan Soerojo 
Hospital, RSUD Tidar, RS 
Harapan, RS Gladiool, RSUD 
Merah Putih, Puskesmas 
Magelang Tengah, Puskes-
mas Magelang Selatan, 
Puskesmas Jurangombo 
dan Alumni Poltekkes 
Kemenkes Prodi 
Keperawatan Blora. 

   Kegiatan pelatihan BTCLS di Soerojo Hospital ini berlangsung selama 6 hari yaitu tanggal 
21-26 Maret 2022 dengan metode pelatihan yaitu blended learning dengan narasumber dan 
fasilitator dari internal dan kerjasama dgn MST 119. 

     Pelatihan BTCLS bertujuan untuk dapat menurunkan angka kematian maupun kecacatan 
pada penderita akibat keterlambatan serta kesalahan pada saat memberikan pertolongan. 
Pendidikan Gawat Darurat sangat penting baik untuk masyarakat maupun petugas medis, hal ini 
dikarenakan peran masyarakat maupun petugas medis sangat besar dalam melakukan penanga-
nan terhadap korban pada fase pra rumah sakit. Dapat dibayangkan apa yang akan terjadi bila kita 
menemukan korban tapi kita tidak mengerti 
harus melakukan apa.

   Pelatihan BTCLS Soerojo hospital ini juga 
termasuk pelatihan terakreditasi oleh Kementri-
an Kesehatan RI dengan pengampuan dari Balai 
Pelatihan Kesehatan Semarang.

Instalasi Pendidikan dan Pelatihan Soerojo hospital kembali mengadakan Pelatihan 
Basic Trauma Cardiac Life Support (BTCLS). 

TANPA SAYATAN
AMAN & NYAMAN

MASA PEMULIHAN
LEBIH SINGKAT

-
-
-
-

-
-
-

TIDAK ADA BEKAS LUKA
PROSEDUR

MINIMAL INVASIF
(Minimal Pendarahan & Nyeri)

PELAYANAN VIP -

hubungi whats up contact center kami :
0811 2955 133

atau link website kami :
www.soerojohospital.co.id

MYOMADENGAN OPERASI ?
Masih Jaman

(Radiofrequency Ablation)

HANYA
ADA DI
SOEROJO
HOSPITAL
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