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Sapa Redaksi

Salam Sehat Jiwa dan selalu semangat bagi semua pembaca buletin Gugah.

Rasa Syukur tak teriiingga kami haturkan kepada Tuhan YME, yang senan-
tiasa memberi ijinNya Sehingga buletin kesehatan jiwa Gugah Edisi Desember
2017 hadir sebagai upaya untuk tetap semangat memberikan pelayanan yang ter-
baik bagi masyarakat.

Kesehatan jiwa di tempat kerja adalah salah salah satu aspek penting
tercapainya kesehatan pegawai secara keseluhan. Terdapat berbagai faktor risiko
kesehatan jiwa yang dapat terjadi di lingkungan kerja dimana sebagian besar
berhubungan dengan stres kerja, beban kerja, lingkungan organisasi dan
manajemen, jam kerja yang tidak fleksible, lingkungan kerja yang tidak sehat dan
penyebab lainnya yang akan berdampak negatif pada semua aspek termasuk
keluarga, kekerasan, penggunaan alkohol dan napza, interaksi sosial para
pegawai serta mempengaruhi rendahnya motivasi dan kinerja serta hilangnya
produktivitas seorang pegawai.

Sesuai dengan tema yang menjadi fokus pada Hari Kesehatan Jiwa Sedunia
tahun 2017 yaitu Mental Health in World Place, maka pada Edisi ini kami ingin
menyerukan pentingnya kesehatan jiwa bagi pegawai serta menunjukkan
komitmen RSJ Dr. Radjiman Wediodingrat Lawang (RSJRW) untuk
memfasilitasi masalah pegawai yang berkaitan dengan Kesehatan Jiwa di Tempat
Kerja. RSJRW memiliki cita cita agar setiap pegawai dapat menjaga kesehatan
Jiwa Raga untuk menjaga kualitas Pelayanan. Happy Hearts @RSJRW Lawang.

Akhir kata, kami selalu berharap hadirnya Buletin kesehatan Jiwa Gugah
membuat, masyarakat semakin mendapatkan pengetahuan, perduli dengan
kesehatan jiwa dan kami semakin mampu untuk berkarya lebih baik dalam
menyajikan rubrik-rubrik yang informatif.


mailto:rsjlawang@yahoo.com

Dr. Laurentius Panggabean, Sp.KJ, MKK

Direktur Utama RS Jiwa Dr. Radjiman Wediodiningrat Lawang

Samo6utan (Direktur VVtama
Dalam Majalah GUGAH Edisi Desember 2017

Assalamualaikum Wr Wb
Salam Sejalitera bagi kita semua

Kepada

Jajaran Direksi, Manajeman dan
seluruh Civitas Hospitalia RS Jiwa

Dr. Radjiman Wediodiningrat Lawang
yang saya hormati dan banggakan.

uji syukur kehadirat Lulian

Yang Maha Esa karena atas

rahmat dan karunianya kita
dapat bersama - sama menyambut
terbitnya majalah Kesehatan Jiwa
Gugah edisi Desember 2017. Sesuai
dengan tema Hari Kesehatan Jiwa
Sedunia tahun 2017, Majalah
Kesehatan Jiwa Gugah mengangkat
tema mengenai “Kesehatan Jiwa di
Lempat Kerja”.

Masalah kesehatan jiwa di tempat

kerja menjadi isu penting dalam dunia

kesehatan jiwa di tahun 2017. Seorang
karyawan menghabiskan setidaknya

8 jam setiap harinya di tempat kerja.
Beban kerja yang berat dan
lingkungan yang kurang kondusif
sering kali menjadi pemicu

terjadinya stress di tempat kerja.

Stres bila tidak dikelola dengan

baik dapat menurunkan prestasi dan
produktivitas kinerja karyawan.
Beberapa indikator yang dapat kita
waspadai bersama terkait stress di
tempat kerja antara lain, angka ketidak
hadiran karyawan tinggi, masalah
kesehatan dan terjadinya kecelakaan
kerja.

Edukasi dan informasi mengenai
“Kesehatan Jiwa di Lempat Kerja”
menjadi poin utama dalam
pembahasan majalah Kesehatan Jiwa
Gugah edisi Desember 2017. Hal
tersebut sebagai bukti kepedulian

manajemen RSIRW dalam
menggugah kesadaran civitas
hospitalia akan pentingnya melihat
kembali keadaan diri sendiri dan
lingkungan terdekat untuk
bersama-sama menjaga kesehatan
jiwa di tempat Kkerja.

Semoga majalah ini dapat
menjadi media edukasi dan
komunikasi yang efektif bagi segenap
karyawan maupun pelanggan. Lebih
jauh saya harapkan, infomasi yang
tersampaikan dalam majalah
Kesehatan Jiwa Gugah dapat
membuka kesempatan bagi seluruh
civitas hospitalia untuk bersama bahu
membahu mewujudkan lingkungan
RSJRW yang sehat jiwa.
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umber Daya Manusia merupakan
Saset bagi pengembangan suatu

Institusi, baik ditinjau dari jumlah
maupan keragaman profesi sesuai dengan
kebutuhan tenaga pada unit-unit kerja
yang ada. Pemenuhan jumlah kebutuhan
SDM tentu diperlukan guna menunjang
pelayanan yang excelent kepada
pelanggan.

Untuk itu kami sampaikan selamat
datang kembali kepada pegawai yang
telah menyelesaikan pendidikannya, dan
bergabung kembali per Oktober 2017
yaitu :

1. dr. Nur Aida, Sp.KJ, yang telah
menyelesaikan pendidikan Spesialis
Kesehatan Jiwa di Universitas Airlangga
Surabaya

2. dr. Anasrulloh, Sp.S, lulus pendidikan
Spesialis Saraf di Universitas Brawijaya
Malang

Tak Kenal maka tak sayang, maka
kami ucapkan selamat bergabung di RSJ
dr. Radjiman Wediodiningrat Lawang
untuk pegawai yang baru masuk dan
pindahan dari instansi lain, yaitu :

1. Alex Gugi Gustaman, SKM : pindahan
dari Dinas Kesehatan Pemerintah
Kabupaten Kolaka per tanggal 14 Juni
2017

Pegawai Kontrak Baru dan resmi berga-
bung :

1. dr. Diana Bonton Wardanita, SI Ke-
dokteran Umum ( Dokter Jaga IGD ),
masuk per tanggal 19 Juli 2017

2. dr. Gusti Ayu Anita Hambariska, Sl
Kedokteran Umum ( Dokter Jaga IGD )
masuk per tanggal 19 Juli 2017

3. Arief Ramadhansya, SI Hukum
(Tenaga Peer Counselor) , masuk

pertanggal 01 Juni 2017
Pegawai Kontrak Baru dan resmi
bergabung per 01 Agustus 2017 :
Choir Amaliasari, S.Si, Ferra Ella Fita,
S.Farm, Apt, Septian Hadikusuma, S.AP
Khairul Umam, A.Md.Kep, Budi Raharjo,
A.Md.Kep, Ahkmad Faisol, A.Md.Kep
Deni BudiartoPermana, A.Md.Kep ,
Ilham Wahyu Pradana, A.Md.Kep
Novellia Gita Nurani, A.Md.Kep ,
Andre Budiatno, A.Md.Kep
Windu Sulistyo Nandari, A.Md.Kep,
Irwan Listio Nugroho, A.Md.Kep
Triono Ari Novendi, A.Md.Kep ,
Mohammad Anas Mabruk, A.Md.Kep
Dwi Wahyu Pamilih, A.Md.Kep ,
Khoirul Arifrn A.Md.Kep
Ivonne Risacotta Adi, A.Md.Kep,
Tisa Kustiarini, Amd. OT,
Asih Maniar Maharani, Amd, Farm,
Chisna Bayu Mahendra, Amd. RM,
Putri Ananto Permata Utami, A.Md
Pegawai Kontrak harian lepas yang
masuk per tangga 01 Agustus 2017
dengan pendidikan SMA:
Muhammad Shafiyullah, Slamet Hari
Yanto, Wawan Septiawan, Rahmat Apria
Peningkatan kualitas pelayanan pada
pelanggan dapat direalisasikan melalui
pemberian reward yang diberikan kepada
pegawai, bisa berupa kesempatan untuk
mengikuti pendidikan berkelanjutan dan
pengangkatan status kepegawaian.
Pengangkatan tenaga perawat Harian
Lepas menjadi Pegawai Non PNS per
tanggal 01 Juni 2017 merupakan reward
kepadayang Pegawai tersebut. Harapan-
nya reward yang diberikan bisa menjadi
motivasi dalam bekerja, selamat untuk :
Eko Prasetiawan, A.Md.Kep , Bagus Adi

Kumiawan, A.Md.Kep ,

Oktantyo, A.Md.Kep Antonius Ludwigia,
A.Md.Kep, Ahmad Kristilani, A.Md.Kep,
Fitrotul Ulfa Khooiriyah, A.Md.Kep,
Chusnul Helfina, A.Md.Kep , Dyah Ayu
Woulandari, A.Md.Kep , Ni Putu Norma
Yustisia, A.Md.Kep, Ika Fitri Aprilianti,
A.Md.Kep.

Selamat berjuang bagi pegawai yang
sedang mengikuti pendidikan lanjutan
yaitu :

1. Nikmatu Fauziah, Amd.Kep

(S Keperawatan Unibraw)

2. Anjar Satria Wibawa, Amd.Kep

(S Keperawatan Unibraw)

3. Yenny Auli Diana Hartopo, Amd.Kep
(S Keperawatan Unibraw)

4. Nindya Amelia, Amd.Kep

(SI Keperawatan Unibraw)

5. Nadhirotul Fitriyah Evy Susanti,
Amd.Kep ( SIKeperawatan Unibraw)
6. Diana Kusuma Wardhani

(SI Kesehatan Lingkungan, Unair)

7. Suhardiana Rachmawati, S.Kep Ns
(S2 Keperawatan Unair)

8. Ns. Amalia Kusumaningsih

(S2 Keperawatan Unair)

Selanjutnya disampaikan selamat
menjalani masa puma tugas kepada
pegawai yang telah menyelesaikan masa
baktinya pada RSJ tercinta. Penghargaan
tertinggi dan terimakasih tak terhingga
disampaikan kepada :

1. Bpk. Nenot Marijanto MPP per 01 Juli
2017

2. Abdul Kohar, staf, SMA Paket C,
Pensiun per tanggal 01 Juni 2017

3. Sri Nur Khasanah , Staf, SMA, Pensiun
per tanggal 01 Juli 2017

4. Kasimin, Perawat Penyelia, D3
Perawat, Pensiun per tanggal 01 Juli 2017
5. Ida Bagus Oka Putra, Perawat Penyelia,
SPRB, Pensiun per tanggal 01 Agustus
2017

6. dr. Wini Agus, Sp.KJ, Spesialis 1lmu
Kedokteran Jiwa, Pensiun per tanggal 01
September 2017

7.dr. Denny Tandrayuwana, Dokter
Madya , SI Kedokteran Umum, Pensiun
per tanggal 01 September 2017

8. Trisnowati, Perawat Gigi Penyelia, D3
Kesehatan Gigi, Pensiun per tanggal 01
September 2017

9. Bambang Irawan, Pekerja Sosial
Penyelia, SMPS, Pensiun per tanggal 01
September 2017

10. Suharto, Perekam Medis Penyelia,
SMA, Pensiun per tanggal 01 September
2017
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IM OUTBOND RI>J Dr. RADJIMAN WEDIODININGRAT LAWANG
LGPM (Learning Growth Psycho Management)

Sejarah terbentuknya Tim outbond RSJ
Dr. Radjiman Wediodiningrat ini dahulu
diprakarsai melalui program dari Pemerintah
Pusat dan dibina langsung oleh P50K
(Persembahan Lima Puluh Tahun
Kemerdekaan). Berdasarkan program
pemerintah tersebut, akhirnya di RSJ Dr.
Radjiman Wediodiningrat terbentuklah
Learning Growth (LG). Awal mulanya LG ini
dikembangkan oleh Keswamas RSJ Dr.
Radjiman Wediodiningrat Lawang menjadi
Tim outbond bernama GUGAH. Nama
GUGAH diambil karena ingin menunjukkan
kepada semua orang bahwa Tim outbond
terus berupaya menciptakan semangat baru.
Tim outbond sudah pernah berganti nama
menjadi SIMPATI, dan saatini Tim outbound
resmi berganti nama menjadi LGPM
(Learning Growth Psycho Management).
Mengapa diberi nama demikian? Karena
anggotanya terdiri atas psikiater, psikolog,
perawat dan tenaga profesional lainnya. Inilah
yang menjadi keunggulan dan membedakan
dengan Tim outbond lainnya. Di setiap
kegiatan outbond pasti ada refleksi
psikologisnya. Refleksi psikologis berfungsi
untuk mempertegas tujuan materi outbond
yang disampaikan, meningkatkan kualitas
positif pada diri serta untuk menurunkan
stress bagi pesertanya. Cara refleksi Psikologis
juga beragam, tergantung dari kebutuhan
peserta.

Saat ini jumlah anggota LGPM sudah 18
(delapan belas) orang dan akan terus
meningkat karena tim outbond berencana
melakukan kaderisasi, membuka kesempatan
yang lebar bagi pegawai RSJ Dr.Radjiman
Wediodiningrat Lawang yang mau ikut
berpartisipasi didalamnya. Organisasi ini
bersifat fun, tim tidak membatasi jumlah dan
usia bagi yang mau bergabung didalamnya.
Tidak perlu keahlian khusus, yang penting
kemauan dari dalam diri sendiri, karena
keahlian bisa diciptakan melalui learning by
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doing. Setiap anggota siap belajar dan menjadi
tim yang solid satu dengan lainnya.

Tim outbond yang merupakan
kebanggaan warga RSJ ini adalah Tim yang
sangat kreatif, terbukti banyak permainan
yang sudah diciptakan. Terkadang permainan
yang diciptakan juga dimainkan oleh Tim
outbond lainnya, tentunya ini merupakan
kebanggaan bagi Tim outbond LGPM. Salah
satu permainan yang menjadi idola adalah
permainan Bambu Ajaib dan gentong bocor.
Dalam kegiatan outBond permainan ini sering
dimainkan.

Tim outbond LGPM bisa dikatakan terus
berkembang sampai sekarang, terbukti dari
kegiatan-kegiatan yang sering dilakukan di
dalam dan diluar RSJ Dr.Radjiman
Wediodiningrat Lawang. Untuk kegiatan di
Dalam RSJ, Tim outbond pernah bekerja
sama dengan Bagian Diklat sebagai
penyelenggara kegiatan pengenalan RSJ
melalui outbond. Setiap ada praktikan yang
baru datang untuk praktik di RSJ Dr.
Radjiman Wediodiningrat Lawang, sebelum
memulai belajar diliari senin sampai jumat
akan mengikuti orientasi dulu. Tujuannya agar
lebih, mengenal RSJ dan kegiatan yang akan
dilalui membuat mahasiswa senang serta tidak
stres. Selanjutnya Tim outbond juga pernah
menjadi penyelenggara outbond pada
program orientasi bagi pegawai baru dan
pegawai pindahan dari instansi lain yang
bekerjasama dengan Direktorat SDM. Pada
tanggal 10 Oktober 2017 dalam rangka
memperingati hari KesehatanJiwa Sedunia,
Tim outbond LGPM ikut serta untuk
memfasilitasi outbond bagi Pegawai RSJ Dr.
Radjiman Wediodiningrat Lawang. Dengan
modal fun game yang dimiliki, Tim outbond
berupaya meningkatkan kenyamanan pegawai
RSJ dalam bekerja, menumbuhkan
kekompakan dengan rekan kerja dan
menciptakan lingkungan kerjayang
menyenangkan.

Selain itu Tim outbound LGPM juga turut
berpartisipasi dalam memperingati Hari
Kesehatan Nasional (HKN) yang ke 53 pada
hari minggu tanggal 12 November 2017.
Dengan mengadakan Turnamen Dolanan
Tradisional Keluarga Sehat dan Asyik. Setiap
ada kegiatan yang ada permainannya, maka
tim LGPM lah yang mengkoordimrnya.
Untuk kegiatan di Luar, Tim outbond sering
menjadi narasumber dan Tim leader dari
Sekolah-sekolah Menengah, sekolah Tinggi
ataupun Instansi diJawa Timur. Kegiatan
yang baru-baru ini dilakukan adalah menjadi
fasilitator pada Karyawan Jawa Pos Radar
Malang dan pada tanggal 04 November 2017
Tim outbond menjadi tim leader saat SMK
Lumajang melakukan outbond di Kebun Teh
Wonosari.

Berbicara mengenai semangat untuk
terus berkembang, Tim outbond sudah
membuat gebrakan mengadakan outbond
untuk seluruh CI Keperawatan di Pacitan. Hal
ini bertujuan untuk meningkatkan Soft Skill
dari tenaga Cl dan untuk mengurangi stress
ditempat kerja para CL Dengan bermodal
semangat, kualitas, kerjasama dan didukung
dengan lebih, dari 50 fun game Tim Outbond
LGPM merasa yakin dan mampu untuk terus
berkarya meningkatkan kualitas diri manusia
melalui sarana Outbond.

Kedepannya Direktur Utama RSJ Dr.
Radjiman Wediodiningrat Lawang akan
membuat SK (Surat Keputusan) bagi Tim
outbond, mengingat kiprah dan jam
terbangnya yang semakin tinggi. Selain itu
agar ada dasar hukum yang kuat dalam
menaungi Tim outbond LGPM.

Mari kita doakan agar Tim outbond
LGPM semakin berkembang dan kita
nantikan prestasi-prestasinya agar selalu
membanggakan RSJ. Dr. Radjiman
Wediodingrat Lawang yang kita cintai.
(Sumber : Nurul Sri Hidayati Rini,

Anik Herawati, Effiana Yuriastien)



HAPPY HEARTS AT RS Jiwa
Dr. Radjiman Wediodingrat Lawang
(Peringatan HKJS 10 Oktober 2017)

Kesehatan jiwa sama pentingnya
dengan kesehatan fisik. Sudah
sepantasnya permasalahan kesehatan jiwa
mendapatkan perhatian lebih layaknya
permasalahan kesehatan fisik pada
umumnya. Pembicaraan mengenai
kesehatan jiwa sering kali masih dianggap
tabu di masyarakat, meski angka penderita
gangguan jiwa dari tahun ke tahun
semakin meningkat. Menurut World
Health Organization (WHO), saat ini
Depresi tercatat menjadi salah satu beban
penyakit tertinggi di dunia. Rentang usia
dewasa kaum pekerja, menjadi salah satu
kelompok yang beresiko terkena depresi.
Salah satu faktor pemicunya adalah stress
di tempat kerja. Fenomena tersebut
diangkat menjadi tema perayaan Hari
Kesehatan Jiwa Sedunia (HKJS) tahun ini,
yakni “Mental Health in the Workplace”.

RS Jiwa Dr. Radjiman Wediodiningrat
Lawang (RSJRW) sebagai penyedia
layanan kesehatan khusus jiwa, mencoba

memaknai perayaan HKJS tahun ini
dengan merangkul semua civitas
hospitalia untuk bersama-sama sejenak
melepas penat di tempat kerja dengan
mengadakan acara “Happy Hearts @
RSJRW Lawang”. Peringatan HKJS di
RSJRW tahun ini dilaksanakan pada
Selasa 10 Oktober 2017 di halaman Unit
Rehabilitasi Fisik. Ratusan civitas
hospitalia dari berbagai latar belakang
profesi turut hadir memeriahkan kegiatan
tersebut. Berbagai kegiatan yang
dilaksanakan pada perayaan HKJS tahun
ini diantaranya, senam Sehat Ceria dan
Brain Gym, festival jajanan tradisional,
fun game, sharing season mengenai
kesehatan jiwa di tempat kerja, menyanyi
dan menari bersama, serta konsultasi
gratis bersama psikolog.

Kegiatan ini dibuka secara resmi oleh
Direktur Medik dan Keperawatan, dr.
Yuniar Sp.KJ, di sela-sela sambutannya
disampaikan bahwa kaum pekerja

menghabiskan waktu kesehariannya di
tempat kerja dan berhadapan dengan
berbagai keadaan yang dapat menjadi
resiko penyebab depresi. Beberapa faktor
pemicu depresi antara lain interaksi antar
jenis pekerjaan, lingkungan organisasi dan
manajemen, tugas yang tidak sesuai untuk
kompetensi seseorang dan permasalahan
kesejahteraan di tempat kerja. Namun
faktor resiko tersebut bukan sebuah
masalah yang tidak dapat diatasi. Ada
beberapa tips yang dapat dilakukan oleh
pekerja diantaranya mencari kegiatan
positif di luar pekerjaan yang bisa
menjadi media penyalur emosi di tempat
kerja, berbagi cerita tentang tekanan
pekerjaan kepada teman atau saudara,
atau berkonsultasi dengan para
profesional.

Kegiatan bertema “Menjaga
Kesehatan Jiwa Raga, Menjaga Kualitas
Pelayanan” ini disambut antusias oleh
seluruh partisipan, karena melalui
kegiatan tersebut civitas hospitalia dapat
sejenak melepas penat pekerjaan dan
menguatkan kembali hubungan diantara
karyawan (asw hukormas 0341 426015
ext 1154).
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KEMERIAHAN PERINGATAN HARI KESEHATAN NASIONAL
(HKN) KE 53 DI RSJIRW LAWANG“SEHAT KELUARGAKU,
SEHAT INDONESIAKU, SEHAT ITU ASYIK”

Ratusan masyarakat di sekitar RSJ
Dr. Radjiman Wediodiningrat Lawang
sangat antusias mengikuti peringatan Hari
Kesehatan Nasional (HKN) ke 53 yang
dilaksanakan setiap tanggal 12 November.
RSJ Dr. Radjiman Wediodingrat Lawang
turut serta dalam peringatan HKN dan
dilaksanakan tepat pada hari Minggu
(12/11/17). Masyarakat yang hadir mulai
dari anak-anak, remaja dan orang tua
seolah tak ingin melewatkan moment
tahunan ini.

Usai mengikuti senam pagi,
masyarakat langsung mengikuti berbagai
kegiatan yang diselenggarakan
diantaranya, lomba makanan dan
minuman sehat, lomba dolanan
tradisional, lomba melukis caping untuk
keluarga, lomba menghias layang-layang,
bazar dengan berbagai menu kuliner yang

\R\ KESEHATAI
NASIONAL
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sangat bervariasi serta panggung hiburan
dan dongeng Anak. Selanjutnya yang juga
terlihat ramai adalah Pemeriksaan Gratis
yang dilakukan oleh Tim Kesehatan dan
Ahli Gizi dari RSJ. Dr. Radjiman
Wediodingrat Lawang. Pemeriksaan
kesehatan, meliputi Pengukuran TB, BB,
IMT dan Lingkar Perut, Pemeriksaan
Tekanan Darah, Pemeriksaan Gula darah,
Tes Kekuatan Otot, Konsultasi Gizi,
Konsultasi Dokter, dan Pemeriksaan
Kolesterol.

Kegiatan semakin meriah karena
disediakan pojok Photobooth bagi
masyarakat yang ingin mengabadikan
fotonya bersama keluarga atau rekan yang
hadir dalam kegiatan HKN. Serta, bagi
pemenang lomba dan masyarakat yang
beruntung, berkesempatan mendapatkan
puluhan hadiah serta doorprise menarik

HARI KESEHATAN
NASIONAL

yang disediakan oleh panitia.

Peringatan HKN tahun ini juga
sebagai bentuk sosialisasi GERMAS
(Gerakan Masyarakat Hidup Sehat) yang
bertujuan untuk kampanye hidup sehat
guna mencegah berbagai ancaman
penyakit. Fokus Germas adalah
melakukan aktifitas fisik, konsumsi sayur
dan buah serta memeriksa kesehatan
secara berkala. Perbaikan lingkungan dan
perubahan perilaku kearah yang lebih
sehat perlu dilakukan secara sistematis
dan terencana oleh semua komponen
bangsa ; untuk itu GERAKAN
MASYARAKAT (GERMAS) menjadi
sebuah pilihan dalam mewujudkan derajat
kesehatan masyarakat yang lebih baik.
Sehat Keluargaku, Sehat Indonesiaku,
Sehat itu Asyik (saras)

{shatKeJuarg. IKESEHI

iASIONA

Rumah Sakit Jiwa Dr.Radjiman Wediodiningrat
LAWANG, 12 NOVEMBER 2017
wwa.insta-photoboothmalang.com


http://www.insta-photoboothmalang.com

“GERDU SAWAH”

GERAKAN PEDULI BERSAMA JIWA SEHAT DAN
TELEPSIKIATRI PEMERIKSAAN
ODGJ -DESA BINAAN RSJRW

Pemberdayaan masyarakat di Desa
Wonorejo dalam bentuk "Gerdu Sawah”
merupakan bentuk keutuhan kerja sama
dan kerja keras masyarakat desa wonorejo
dan RSJ Dr. Radjiman Wediodiningrat
Lawang sebagai sumber daya untuk
memecahkan masalah kesehatan jiwa di
wilayahnya. Pemberdayaan tersebut
senantiasa didukung oleh Pemerintah
Kecamatan Singosari, Pemerintah Desa
Wonorejo, Dinas Kesehatan Kabupaten
Malang, dan Dinas Sosial Kabupaten
Malang. Peran dari kecamatan sebagai
koordinator kerjasama dalam
pemberdayaan masyarakat desa tampak
melalui penggiatan infomasi mengenai
kegiatan kesehatan jiwa dan penguatan
serta pembinaan tokoh masyarakat desa
setempat, RSJ dr. Radjiman
Wediodiningrat sebagai pihak yang
berkompeten dalam masalah kesehatan
jiwa dan Dinas Sosial Kabupaten Malang
yang memiliki komitmen mengembalikan
keberfungsian sosial bagi klien dengan
masalah kejiwaan.

Posyandu jiwa sebagai bentuk fisik
“Gerdu Sawah” merupakan bentuk

pelayanan kesehatan jiwa masyarakat di
Desa Wonorejo dengan andalan
Telepsikiatri sebagai wujud efektivitas
biaya dan waktu dalam melakukan
konsultasi rujukan ke psikiater RSJ
Lawang. Telepsikiatri disini merupakan
pertemuan berbasis elektronik secara
langsung (live) di antara pasien dan
perawat pendamping dari Puskesmas
Ardimulyo dengan Psikiater RSJ Dr.
Radjiman Wediodiningrat dalam rangka
pemberian terapi pengobatan yang sesuai
dengan gejala gangguan jiwa dan
konseling atau pemeriksaan mengenai
penyakit kejiwaannya. Penggunaan

telepsikiatri yang memiliki kelebihan
efektivitas biaya dan waktu ini sebagai
jawaban dari akses keterbatasan biaya
klien jiwa di Desa Wonorejo dan akses
menuju RSJ yang cukup jauh.

Sebagai konklusi dari kegiatan ini
setiap bulannya, diadakan pertemuan
evaluasi antara lintas sektor yang
bekerjasama dalam mendukung posyandu
jiwa. Kegiatan follow up ini diadakan
pada bulan ke 4, ke 8 dan ke 12 setiap
tahunnya seusai kegiatan posyandu untuk
mengetahui sejauh mana kemajuan yang
didapatkan oleh klien ODGJ dan
keluarga di Desa Wonorejo. (Nur Asrori)
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JAMKESWA KE VI, MUNAS ARSAWAKOI
DAN PORKESREMENDI RSJ TAMPAN RIAU,
18-21 OKTOBER 2017

ven reguler dua tahunan yaitu

Jambore Kesehatan Jiwa ke VI

dan Pekan Olah Raga Kesehatan
Rehabilitan Mental untuk tahun 2017
diadakan di Rumah SakitJiwa Tampan
Pekanbaru Riau. Acara ini diikuti oleh
perwakilan RS Jiwa dari 33 provinsi di
seluruh Indonesia yang telah berlangsung
pada 18-21 Oktober 2017 . RS Jiwa
Dr. Radjiman Wediodiningrat Lawang
ikut serta dalam rangka mensukseksan
kegiatan tersebut dengan mengirimkan 40
orang kontingen yang terdiri dari 10
rehabilitan dan 28 pendamping serta 2
peserta munas Arsawakoi yang diadakan
bersamaan acara tersebut. Acara dibuka
secara resmi oleh Menteri Kesehatan RI
Prof. Dr. dr. Nila Djuwita F. Moeloek,
SpM.(K).

Kontingen RS Jiwa Dr. Radjiman
Wediodiningrat Lawang berpartisipasi
dengan menampilkan Joget Malangan Tul
Jaenak dengan membawakan Tema :

10 Gugah Edisi Desember 2017

“ RS Jiwa Dr. Radjiman wediodiningrat
Lawang Mensukseskan Gerakan Masyarakat
Sehat. Melakukan Gerakan Fisik,
Mengkonsumsi sayur dan buah. Masyarakat
Hidup Sehat, Indonesia Kuat” pada acara
Pembukaan Porkesremen danJambore Keswa
2017. Rehabilitan mengikuti serangkaian per-
lombaan seperti lomba futsal, bola volley, bulu
tangkis, catur, rehabilitan idola, adzan,
mengaji, dan ceramah. Untuk perlombaan
futsal dan Volley adalah sebagian rehabilitan
dan sebagian Pendamping sedangkan selain
perlombaan itu murini diikuti oleh rehabilitan.
Selain mengikuti berbagai perlombaan,
kontingen RSJRW juga turut berpartisipasi
dalam bazar dan pameran yang menampilkan
berbagai karya rehabilitian RSIRW yaitu
sebagian besar adalah asesoris

( Gantungan kunci, hiasan tembok dll),
peralatan rumah tangga ( Baki, keset,
kemucing, taplak dll) dan cindera mata. Yang
sangat menjadikan kenangan tersendiri bagi
kontingen RSJRW adalah Ibu Kementerian

Kesehatan sempat berkunjung ke Stand
Bazar dan dengan senang hati menerima
cindera mata dari kita.

Kegiatan Porkesremen dan Jambore
Keswa menjadi momen yang berarti bagi
para rehabilitan. Pada momen tersebut
rehabilitan mendapatkan kesempatan
untuk mengaktualisasikan kemampuan
dan bersosialisasi dengan sesama
rehabilitan lainnya. Hal tersebut penting
dalam menumbuhkan kembali rasa
percaya diri dan martabat rehabilitan agar
siap kembali hidup di tengah-tengah
masyarakat. Misalnya pada saat
mendengarkan Lomba ceramah agama
betapa fasih dan berisinya hal hal yang
disampaikan sehingga para pendengar
ada yang meneteskan air mata. Mereka
adalah sama dengan kita yang punya hak
bermasyarakat dan merekapun ingin
bermanfaat bagi sesama. Saat
menyanyikan lagu pada lomba Idol
Rehabilitan, suara mereka bagus dan



“Jambore keswa ke RSJ Tampan, Kontingen RSJRW siap memeriahkan,
Berangkat bersama rehabilitan, Naik City Link terasa diatas awan (afat)”

layak untuk didengarkan. Sama
menariknya dengan peserta ldol yang kita
lihat di TV swasta. Dari seluruh lomba
yang diikuti tidak ada satupun lomba yang
dimenangkan oleh Kontingen RSIRW
Karena memang kontingen RSJRW
menjunjung tinggi sportifitas dengan
mengikutsertakan rehabilitan dan bukan
orang sewaan. Sekalipun tidak menang,
keceriaan tetap ditunjukkan oleh
Kontingen RSJRW dengan berpantun
ria.“Nangka berbelah dimakan singa,
Singanya mati dibuat bancakan,
Lomba kalah tak mengapa yang penting
kita tetap sehati (Ketut Mulyasto)”.
Tidak hanya itu saja , ada kejadian
luar biasa saat Kontingen RSJ Dr.
Radjiman Wediodiningrat Lawang
menginap di Hotel Mona. Hari pertama
sudah ada kejadian listrik sering padam.
Setelah menyala dan padam lagi,
kemudian beberapa kamar air tidak
menyala. Klimaksnya saat malam kedua

pukul 01.00 dini hari di Lantai 3 terjadi
ledakan dan seluruh hotel padam
sehingga dievakuai seluruh kontingen ke
Hotel lainnya, yaitu Hotel Parma. Setelah
kejadian tersebut, Muncullah pantun
“Menulis di atas papan, Pasirnya panas
bagai terbakar. Pak Sulis ogah ke Tampan
Yang dicari pemadam kebakaran (N S
Rini)”. Saat di hotel Parma yang airnya
“banger” dan Kamar Mandinya harus
antri, ditanggapi dengan riang “Naik
sampan terasa panas, Tidur di hotel
Parma serasa pengab, Pergi ke Tampan
tidak makan nanas, tentunya terasa belum
lengkap (Tunggul)”. “Maksud hati hendak
bersiul, Berat

tersangkut si ikan jojo, Kalau kita sudah
berkumpul, Air banger terasakan payo “
(Seng waras ngalah). Dengan semangat
dan kebahagiaan ditunjukkan Kontingen
RSJRW “ Pergi ke danau jangan lupa bawa
nanas, Wajah kusut sana sini cari antangin,
Cuaca Riau terasa sangat panas.

Dekat Bu Rini Pak Dirut hati terasa
dingin “ (Tunggul).

Demikianlah keceriaan Kontingen
RSJRW selama 4 hari di Tampan dengan
dukungan penuh jajaran direksi dan
Direktur Utama yang senantiasa
menyemangati. “Panas sungguh di
Pekanbaru. Peluh mengalir membasahi
baju. Nantilah beta berasa rindu.
Bersama sanak setia menunggu
(Laurentius)”.

Seenak —enaknya di negeri orang
mungkin lebih enak di negeri sendiri.”
Buah Manggis buah durian. Ditaruh di
atas Nampan Teman2 ku yang manis dan
rupawang. Siapa yang mau balek ke
Tampan “ (N S Rini)

Buah durian telasih bisa dimakan di
tampan, cukup sekian terima kasih lebih
nyaman jadi cucu mbah Djiman
(Nuryani). (rangkuman Afat)
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esempatan yang luar biasa bagi

Tim Pengembang Layanan

Psikiatri Anak & Remaja RSJ dr.

Radjiman Wediodiningrat
Malang bersama RSJ Menur Surabaya, &
RSUD Gambiran Kediri untuk dapat
berkunjung langsung ke negara Singapura
melaksanakan kegiatan pelatihan yang
merupakan rangkaian terakhir dari Training of
Trainers on Child and Adolescent Psychiatry
dari Singapore International Foundation yang
telah dilaksanakan sejak tahun 2016 yang lalu
hingga 2018 mendatang.

Dalam rangka membangun dan
meningkatkan kualitas SDM di Bidang
Psikiatri Anak & Remaja, RSJ Dr. Radjiman
Wediodiningrat Lawang bersama RSJ Menur
Surabaya difasilitasi oleh Pemerintah Propinsi
Jawa Timur untuk menjalin kerjasama berupa
rangkaian Training of Trainers dimana ada
Tim Inti Multidisipliner yang terdiri dari
Psikiater, Dokter Umum, Psikolog, Perawat,
dan Terapist Okupasi.

Hari pertama di Singapura kegiatan kami
adalah berkunjung ke Kantor SIF bertempat
di Orchard International Involvement Hub,
disana kami disambut ramah oleh Mr.
Reginald Wee Programme Director & Ms.
Jean Tan Executive Director SIF kamipun
saling berbagi pengalaman & berdiskusi
hangat tentang program-program SIF yang
telah dilaksanakan selama 1 tahun terakhir,
serta rencana jangka panjang mendatang.

Kami juga disajikan beberapa karya
Inovatif para pemuda Singapura yaitu berupa
Aplikasi Smartphone bernama PSYCHKICK
(Every Hero Needs a Sidekick) yang
menghubungkan siapapun yang
membutuhkan Psikolog dan Psikiater untuk
berkonsultasi, melakukan psikoterapi, maupun
sekedar bercerita tentang permasalahan saja.
Aplikasi ini sangat memotivasi penggunanya
untuk menjadi seorang Pahlawan bagi dirinya
sendiri, yang akan memenangkan segala
tantangan hidup, karena pembuat aplikasi ini
adalah seorang penderita Schizophrenia yang
hampir bunuh diri karena tidak adanya
support system yang cukup.

Hari ke dua kami berkunjung ke Changi
General Hospital, disambut oleh Prof. Peh Lai
Huat & berkeliling RS bersama Prof. Cheryl
Loh. Selesai berkeliling kami dibagi menjadi
kelompok sesuai profesi masing-masing untuk
berdiskusi tentang studi kasus lebih mendalam

Singapore Association for Mental Health
(SAMH) di Tiong Bahru Road Central Plaza
adalah tujuan kami berikutnya, Mr. Ang Poh
Hee menjelaskan kepada kami SAMH adalah
Asosiasi Amal bagi Kesehatan Masyarakat
Singapura, SAMH juga merupakan Pemenang

Penghargaan Tata Kelola Amal di tahun
2012. Beberapa program mereka adalah
YOUTHREACH dimana Staff mereka
bekerja langsung menangani klien
anak/remaja dan keluarganya untuk
memampukan meraka meraih tujuan,
hidup dengan aman, penuh kepedulian,
dan dalam komunitas yang baik. Program
lain adalah Mobile Support Team,
Volunteer Program, Special Needs Trust
Company, Mindset Learning Hub, &
Counselling Services.

Hari ketiga kami berkunjung ke
Institute of Mental Health (IMH) yang
bertempat di Buangkok Green Medical
Park. Berkeliling IMH bersama Ms. Ng
Sijia, menuju ruang rawat jalan, & rawat
inap nuansa asri dan lingkungan sangat
terapeutik terasa disetiap sudut ruangan,
contoh dinding RS yang penuh dengan
wallpaper edukatif, taman indoor selalu
ada menghiasi, serta outdoor museum
yang indah.

Layanan Terapi Okupasi bagi pasien
rawat inap dimaksudkan untuk
meningkatkan level fungsional fisik anak
& remaja dengan kasus psikiatri,
emosional, dan masalah perilaku.
Aktivitas kelompok dilaksanakan
bertujuan untuk meningkatkan
kemampuan interpersonal, memfasilitasi
ekspresi emosi, dan melengkapi anak
remaja dengan kemampuan koping
masalah yang baik. Contoh Aktivitas
kelompok adalah : Ekspresi kreatif, karya
seni, memasak, perawatan diri,
kemampuan bersosialisasi, manajemen
stress, & mengatasi tekanan dari teman
sebaya dll. Bagi pasien rawat jalan
intervensi yang sering digunakan adalah
memaksimalkan kemampuan fungsional
anak di sekolah. Hal ini termasuk juga
assesmen dan intervensi berdasarkan
sensori, asessmen menulis tangan, &
latihan sosial skill, intervensi visual
persepsi, assesmen kordinasi motorik, dll

Hari keempat SIF membawa kami
menikmati indahnya wisata di Gardens by
the Bay. Terletak di sebelah Marina
Reservoir, Gardens by the Bay
menawarkan pemandangan pantai yang
luar biasa. Destinasi holtikultura
pemenang penghargaan ini, mencakup
101 hektar lahan reklamasi, dan terdiri
dari dua area utama - Bay South Garden
dan Bay East Garden. Sungguh
pengalaman berharga bagi kami untuk
selalu belajar dan meningkatkan
pelayanan. (Anggi Ernata)
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Tnformasi Rekam Medis

Rekam medis dalam sebuah rumah sakit berfungsi
untuk mencapai tertib administrasi dalam rangka upaya
peningkatan pelayanan kesehatan di rumah sakit. Tanpa
didukung suatu sistem pengelolaan rekam medis yang baik
dan benar, tidak akan tercipta tertib administrasi rumah
sakit sebagaimana yang diharapkan.

Penyelenggaraan rekam medis yang tertib tentunya
terus disertai dengan perkembangan ilmu pengetahuan
dan teknologi khususnya dalam bidang teknologi
informasi yang sudah memasuki bidang kesehatan, maka
penggunaannya di dalam rekam medis saat ini sangat
diperlukan karena proses pengobatan dan tindakan yang
diberikan kepada pasien dapat diakses sacara langsung
oleh bagian yang berwenang atas pemeriksaan tersebut.
Kemudian pengolahan data-data medis secara
komputerisasi juga akan memudahkan samua pihak yang
berwenang dalam hal ini petugas administrasi di suatu
instansi pelayanan kesehatan dapat segera mengetahui
rincian biaya yang harus dikeluarkan oleh pasien selama
pasien yang menjalani pengobatan di rumah sakit. Rekam
medis tentunya juga merupakan sumber dokumentasi
serta sebagai data khusus sebagai bahan pertanggung
jawaban, laporan atau untuk keperluan pendidikan dan
penelitian.

Berikut merupakan data-data rekam medis di RS Jiwa
Dr. Radjiman Wediodiningrat Lawang selama Tahun 2017.
Indikator pencapaian kinerja pelayanan rawat inap
psikiatrik (jiwa) dan non psikiatrik (umum) Periode

Tribulan Il : April S/d Juni Tahun 2017

Indikator Kinerja Pelayanan

Rawat Inap April 2017 Mei 2017 Juni 2017
Hari Buka Klinik 30 31 30
Kapasitas tempat tidur 700 700 700
Jumlah hari perawatan 16.228 17.253 16.369
Jumlah lama dirawat 16.109 14.592 13.331
BOR 77,28 79,51 77,95
ALOS 39,29 38,00 38,20
TOI 11,64 11,58 13,27
BTO 0,59 0,55 0,50
GDR 12,20 2,60 0,00
NDR 9,76 2,60 0,00

Di tribulan Il tahun 2017 Periode April s/d Juni kunjungan terbanyak didominasi penderita dengan
diagnosis skizofrenia hebefrenik dan skizofrenia paranoid, baik di klinik rawat jalan (psikiatrik), IGD
(psikiatrik), maupun di rawat inap (psikiatrik). Data tersebut dapat dilihat pada tabel sepuluh besar
diagnosis penyakit pengunjung di bawah ini:
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No

No
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SEPULUH BESAR DIAGNOSIS PENYAKIT PASIEN RAWAT JALAN (PSIKIATRIK)
RSJ DR. RADJIMAN WEDIODININGRAT LAWANG
PERIODE TRIBULAN I : APRILS/D JUNI TAHUN 2017

Kg(I;E NAMA DIAGNOSIS PENYAKIT LAKI-LAKI  PEREMPUAN
F20.1 Skizofrenia hebefrenik 2821 1432
F 20.0 Skizofrenia paranoid 431 340
F06.8 E::gg;:r;i:kegtizl Ya|ID<_i|_bat kerusakan dan disfungsi otak dan 172 107
F 25.0 Gangguan Skizoafektif tipe manik 72 86
F20.3 Skizofrenia tak terinci 77 49
F20.5 Skizofrenia residuai 92 28
F25.1 Gangguan tipe skizoafektif tipe depresif 62 58
F32.3 Episode depresif berat dengan gejala psikotik 63 52
F31.7 Gangguan afektif bipolar, kini dalam remisi 35 70
F41.2 Gangguan campuran anxietas dan depresif 51 50

SEPULUH BESAR DIAGNOSIS PENYAKIT PASIEN RAWAT JALAN IGD (PSIKIATRIK)
RSJ DR. RADJIMAN WEDIODININGRAT LAWANG
PERIODE TRIBULAN I : APRIL S/D JUNI TAHUN 2017

Kg(I;E NAMA DIAGNOSIS PENYAKIT LAKI-LAKI ~ PEREMPUAN
F20.1 Skizofrenia hebefrenik 349 125
F20.0 Skizofrenia paranoid 89 43
F06.8 E::gg;:rf\i:kegtizl ﬁl)(inat kerusakan dan disfungsi otak dan 50 18
F23.9 Gangguan psikotik dan sementara YTT 21 14
F20.2 Skizofrenia katatonik 23 3
F32.3 Episode depresif berat dengan gejala psikotik 13 13
F20.6 Skizofrenia simplek 15 7
F25.0 Gangguan Skizoafektif tipe manik 9 13
F23.2 Gangguan psikotik lir-skizofrenia akut 18
F00.9 Dementia pada penyakit alzheimer YTT 9

SEPULUH BESAR DIAGNOSIS PENYAKIT PASIEN RAWAT INAP (PSIKIATRIK)
RSJ DR. RADJIMAN WEDIODININGRAT LAWANG
PERIODE TRIBULAN II : APRIL S/D JUNI TAHUN 2017

KgOD'E NAMA DIAGNOSIS PENYAKIT LAKI-LAKI  PEREMPUAN
F20.1 Skizofrenia hebefrenik 398 152
F 20.0 Skizofrenia paranoid 90 44
F06.8 Ez:gs;&ta?i;ﬁkegtizl ﬁl)(_irbat kerusakan dan disfungsi otak dan 48 19
F 25.0 Gangguan Skizoafektif tipe manik 9 31
F 03 Demensia YTT 16 9
F19.9 Gangguan mental dan p.rilaku. akipat penggunaan zat multipel 23 0

dan penggunaan zat psikoaktif lainnya YTT
F20.6 Skizofrenia simplek 16 3
F312 Esair;(g)ijil:(an afektif bipolar, episode kini manik dengan gejala 9 10
F32.3 Episode depresif berat dengan gejala psikotik 4 11
F23.2 Gangguan psikotik lir-skizofrenia akut 11 3

JUMLAH

4253
771

279

158
126
120
120
115
105
101

JUMLAH

474
132

68

35
26
26
22
22
21
17

JUMLAH

550
134

67

40
25

23

19

19

15
14

LENSA
RSJ
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AWARENESS RAISING MENTAL HEALTH AT WORKING PLACE
(KERJASAMA DENGAN JAWA POS RADAR MALANG)

Dalam rangka memperingati Hari
Kesehatan Jiwa Sedunia (HKJS) dengan
tema Peduli Kesehatan Jiwa di Tempat
Kerja RSJ Dr Radjiman Wediodiningrat
Lawang bekerjasama dengan Jawa Pos
Radar Malang mengadakan kegiatan
Awareness Raising Kesehatan Jiwa di
Tempat Kerja yang berlangsung di Apple
Sun, Kaliwatu Rafting, Kota Batu, pada
hari sabtu, 14 Oktober 2017 . Kegiatan
yang dilaksanakan meliputi penyampaian
materi dengan narasumber Daisy
Prawitasari P, S.Psi, M.Si, Psikolog dan
kegiatan out bound indoor, yang
dilaksanakan bersama tim out bound
RSJRW dan Tim PKRS RSIRW Adapun
Tim dari RSJRW adalah Ayu Bulan Febri,
Kawit Andaryaniwati, Sri Astoeti, Lutfi
Budiono dan Ardiyani Eka Saraswati.
Outbound Indoor yang dilaksanakan oleh
tim Outbond berupa aktivitas dan
simulasi dengan permainan yang menarik.
Permainan ini direfleksikan untuk dapat
di implementasikan di tempat kerja.
Keseruan dan ketertarikan peserta sangat
terlihat melalui ekspresi yang
dimunculkan. Ada yang tertawa,
tersenyum dan merasa terpana ketika
merefleksikan beban kerja yang dialami
selama bekerja.

Materi dengan tema “Manajemen
Stres Di Tempat Kerja “ dimulai dengan
melakukan pengukuran stres peserta,
kemudian hasil jawaban di ukur dengan
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tingkat level yang sudah dibuat oleh nara
sumber, dengan level yang tinggi
kemudian level diturunkan ke batas
normal. Disini peserta diajak memahami
bahwa sumber stress itu bersifat
NETRAL, karena pada peserta masuk di
level stres yang dikatagorikan berat,
peserta menjadi stres dan pada saat
diberikan normal yang sebenanya dengan
level yang lebih rendah, peserta merasa
lega dan tenang. Hal tersebut
menunjukkan bahwa sumber stres itu
netral dan tubuh bekerja “Present Time “
artinya tubuh langsung bereaksi dengan
stimulus yang saat ini ada. Dan juga
dipengaruhi bagaimana individu
memaknai sumber stres tsh.

Dalam materi juga dijelaskan, jika
sumber stres atau penyebab stres di
tempat kerja berkaitan dengan pekerjaan
itu sendiri, peran, dan dinamika
hubungan atau interaksi antar karyawan.
Berikut paparan sember stres yang
menjadi beban pikiran karyawan.
Beberapa hal yang diungkapkan, yaitu :
» Adayang merasa takut untuk digeser
dari posisi saat ini,

» Overtime karena kekurangan SDM,

» Tekanan/ target meningkat sementara
kepuasan/ kesejahteran kerja belum
terpenuhi,

» Atasan dan teman sejawat yang kurang
suportif,

» Kurangnya penguasaan terhadap

teknologi yang digunakan,
e Perubahan-perubahan yang terjadi
secara cepat di dalam perusahaan
e Timbulnya tuntutan untuk efisien di
dalam pekerjaan,
» Deadline penyelesaian tugas,
e Tuntutan peran di tempat kerja yang
semakin beragam dan kadang menjadi
tekanan

Masalah Stres kerja di dalam
kehidupan organisasi menjadi gejala yang
penting untuk diamati karena dampaknya
bisa mempengaruhi produktifitas kerja
Akibat adanya stres di tempat kerja maka
pekerja mudah merasa cemas, mudah
tersinggung, atau depresi (sedih
berkepanjangan), cuek, kehilangan minat
terhadap pekerjaan, gangguan tidur,
mudah lelah, sulit berkonsentrasi,
ketegangan otot, sakit kepala, sakit perut
atau keluhan fisik lain., penarikan diri dari
lingkungan sosial, penurunan libido dll.
Selain itu, sebagai hasil dari adanya stres
kerja, karyawan mengalami beberapa
reaksi negartif yang dapat mengancam
dan mengganggu pelaksanaan kerja
Banyak orang yang kurang menyadari
gejala timbulnya stres tersebut dalam
kehidupannya padahal apabila kita
mengetahui lebih dini mengenai gejala
stres tersebut kita dapat mencegahnya dan
dapat dilakukan agar terjaminnya
keamanan dan kenyamanaan dalam
bekerja. (lutfi budiono )



VIDEO TANGGAP BENCANA RSJRW RAIH PRESTASI
DALAM TANGGUH AWARD BNPB

RSJ Dr. Radjiman Wediodiningrat
Lawang (RSJRW) kembali menorehkan
prestasi terbaiknya dalam ajang “Lomba
Kreativitas Tangguh Award 2017”.
Kompetisi tersebut diselenggarakan
dalam rangka Hari Kesiapsiagaan
Bencana (HKB ) 20170leh Badan
Nasional Penanggulangan Bencana
(BNPB ). Tangguh Award merupakan
event tahunan yang diselenggarakan oleh
BNPB. Tahun ini, Tangguh Award
kembali hadir dengan beberapa lomba
kreativitas bidang kebencanaan dengan
mengangkat tema “Budaya Sadar
Bencana”dalam ruang lingkup
penanggulangan bencana alam
(Prabencana, Tanggap Darurat,
Pascabencana). Tangguh Award

menyediakan beberapa kategori lomba
yakni; Lomba Karya Jurnalistik, LKTI,
Lomba Foto, Lomba Poster dan Lomba
Film.

Film pendek berjudul Video Kesiap-
siagaan Bencana RSIRW berhasil menjadi
Juara Il dalam Lomba Kreatifitas Keben-
canaan dengan Kategori Film / Video
Dokumenter Kegiatan Simulasi / Latihan
Kesiapsiagaan Bencana. Video berdurasi
12.40 menit ini berhasil mengharumkan
nama RSJRW di kancah nasional. Senin
18 September 2017, usai pelaksanaan
upacara bendera serifikat dan hadiah
lomba telah diserah terimakan secara sim-
bolis oleh Ketua Tim kepada Direktur
Utama RSJIRW disaksikan oleh seluruh
peserta upacara. Pada kompetisi ini

RSJRW berhasil mendapatkan hadiah
satu set kamera Sony Cyber-shot
DSC-H300. Seluruh Civitas Hospitalia
RSJRW mengucapkan selamat atas
prestasi yang diperoleh Tim dan seluruh
pihak yang telah berkontribusi
mensukseskan proses produksi video
siaga bencana. Ke depan semoga prestasi
yang diraih saat ini dapat menjadi
motivasi bagi sejawat karyawan lainnya
untuk berlomba-lomba menorehkan
prestasi demi mengharumkan nama
RSIRW (asw rsjrw 0341 426015 ext
1154).
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KOLOM WBK-
WBBM

Zona Integritas (Z1) adalah predikat yang diberikan
kepada instansi pemerintah yang pimpinan dan jajarannya
mempunyai komitmen untuk mewujudkan WBK/ WBBM me-
lalui reformasi birokrasi, khususnya dalam hal pencegahan
korupsi dan peningkatan kualitas pelayanan publik. WBK (Wi-
layah Bebas dari Korupsi) adalah predikat yang diberikan
kepada suatu unit kerja yang memenuhi sebagian besar pro
gram: Manajemen perubahan, Penataan tata laksana, Penataan
sistem manajemen SDM, Penguatan akuntabilitas kinerja, dan
Penguatan pengawasan. WBBM (Wilayah Birokrasi Bersih dan
Melayani) adalah predikat yang diberikan kepada suatu unit
kerja yang memenuhi sebagian besar kelima program pada
WBK di atas ditambah dengan program penguatan kualitas pe-
layanan publik.

RS Jiwa Dr.Radjiman Wediodiningrat Lawang sebagai
salah satu lembaga pelayanan publik di bawah Kementerian
Kesehatan RI telah berkomitmen untuk memberikan pelayanan
terbaik kepada masyarakat. Tahap pembangunan Zona Inte-
gritas (Z1) di RS Jiwa Dr.Radjiman Wediodiningrat Lawang
telah dimulai pada tanggal 18 Mei 2017, yaitu ditandai dengan
penandatangan pakta integritas sebagai Pencanangan Pemban-
gunan ZI oleh segenap Direksi, Pejabat Struktural, Pejabat
Fungsional dan seluruh pegawai RS. Penandatanganan tersebut
menyatakan bahwa RS Jiwa Dr.Radjiman Wediodiningrat
Lawang siap menginformasikan antara lain proses layanan,
maklumat pelayanan, keterbukaan tarif kepada publik. Hal ter-
sebut dimaksudkan masyarakat dapat memantau, mengawal,
mengawasi dan berperan serta dalam program kegiatan refor
masi birokrasi khususnya dibidang pencegahan korupsi dan pe-
ningkatan kualitas publik.

Sasaran hasil pembangunan Zona Integritas menuju
WBK/WBBM, terdiri dari Terwujudnya Pemerintahan yang
Bersih dan Bebas KKN dan Terwujudnya Peningkatan Kuali-
tas Pelayanan Publik kepada Masyarakat. Untuk mencapai hal
tersebut maka dibentuklah Tim WBK dalam 6 pokja yang ber-
proses berintegrasi dalam sistem pelayanan RS. RS Jiwa
Dr.Radjiman menjadi salah satu satuan kerja yang diusulkan
oleh Kementerian Kesehatan untuk bisa memperoleh predikat
WBK pada tahun 2017. Proses tersebut dimulai dengan di-
lakukannya preassessment oleh Kementerian Kesehatan pada
tanggal 6-7 September 2017. Proses tersebut sekaligus menjadi
proses bimbingan dari Kementerian kepada RS untuk hal-hal
yang bagus supaya dipertahankan dan hal yang kurang optimal
bisa ditingkatkan.

Proses penilaian WBK oleh Tim Penilai Internal (TPI) di-
laksanakan pada tanggal 17-19 Oktober 2017. Tim Penilai In-
ternal Kemenkes berasal dari Tim Inspektorat Jenderal dan
Tim Pencegahan dan Pengendalian Penyakit. Proses penilaian
terbagi menjadi 2 hal yang berjalan bersamaan yaitu assessment
dokumen dan survey lapangan, sebagai berikut:
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1. Bapak Wahono, ST, MM dan Bapak Iwan Sopyan F, SKM, MH
Kes melakukan assessment untuk pokja Penataan Tata Laksana dan
Pokja Peningkatan Kualitas Pelayanan

2. Bapak Dede Mulyadi, SKM, MKes dan Bapak Harun Arrasyid,
Skom melakukan assessment untuk Pokja Penataan Sistem Manaje-
men SDM dan Pokja Penguatan Pengawasan

3. Ibu Sri Handini, SH.MH,MKes dan Bapak Deny Yudhistira,
SKM melakukan assessment untuk Pokja Manajemen Perubahan
dan Pokja Penguatan Akuntabilitas Kinerja.

4. Ibu Andina Sri Fahmi, SKM melakukan survey lapangan kepada
20 responden ke IGD, Ruang Metro, Laboratorium, Ruang Bismo.
5. Ibu Hilwati, SKM,MKes melakukan survey lapangan kepada 20
responden ke Klinik Kesehatan Jiwa, Klinik Umum, Klinik Subs-
pesialis, Apotek Rawat Jalan, Poli Psikologi

Penilaian oleh TPI tersebut menghasilkan kesimpulan yang di-
sampaikan dalam exit meeting, yaitu Pada umumnya pokja sudah
berjalan sesuai rambu-rambu reformasi birokrasi, perlu dilakukan
Peningkatan untuk SDM melalui Pelatihan/Pendidikan formal
untuk mendukung kinerja program secara professional. Sebaiknya
selalu dilakukan evaluasi terhadap SOP , Tim , maupun kegiatan
yang sudah disusun agar tercapai target-target yang sudah diteta-
pkan. Beberapa program inovatif RS diupload ke media sosial se-
hingga masyarakat luas lebih mengenal RS. Beberapa klinik rawat
jalan sudah terpasang alur pelayanan, waktu pelayanan, maklumat
pelayanan, media anti korupsi, fasilitas untuk pengunjung, tata
tertib dan hak kewajiban pasien, informasi tarif, saluran pengaduan
dan WBS. Akses untuk pengaduan agar dilengkapi dengan form,
dan belum ada publikasi hasil survei kepuasan pelanggan/penanga
nan pengaduan. Maklumat waktu pelayanan rawat inap belum ada
(misal waktu visit dokter). Informasi tarif laboratorium kurang ter-
publikasi. Selanjutnya, kurang kejelasan nomor antrian di poli rawat
jalan dan Dokter di klinik umum ada yang belum datang sampai
jam 09.30.

Tim TPl menyampaikan bahwa keputusan tentang hasil peni-
laian akan dibahas pada rapat pleno di Jakarta sehingga hasil belum
bisa langsung disampaikan. Satker yang berhasil mendapatkan pre-
dikat WBK akan mendapat penghargaan langsung dari Menteri
Kesehatan. Teriring doa semoga RS Jiwa Dr.Radjiman Wediodinin-
grat Lawang meraih predikat WBK. Apapun hasil yang akan dipe-
roleh nantinya akan tetap kita syukuri. Proses telah mengantarkan
kita dengan semangat pelayanan terbaik, segenap unit telah berpro-
ses, berkomitmen melakukan perubahan untuk memberikan pela-
yanan terbaik sesuai maklumat pelayanan, memberikan keterbukaan
informasi kepada publik/pelanggan, menyediakan sarana penga-
duan dan penyelesaian komplain. Teridentifikasinya hal-hal yang
masih kurang baik menjadi salah satu bukti bahwa proses peruba-
han ini terus berjalan. Masyarakat bisa menginformasikan kepada
RS melalui sarana pengaduan yang ada, atau melalui Whistle
Blowing System (WBS) bila mengetahui adanya bentuk ketidakse-
suaian layanan, Korupsi, KKN dan gratifikasi di RS Jiwa Dr.Radji-
man Wediodiningrat Lawang. SEHAT TANPA KORUPSI. (UCH)



MENJADI CAREGIVER (PENDAMPING) LANSIA DAN
TIPS UNTUK MENURUNKAN STRES PADA CAREGIVER

Pernakah anda melihat lansia yang
yang sedang beraktifitas dengan
didampingi oleh seseorang? atau
pernakah anda mendengar istilah
caregiver lansia?

Jika anda pernah melihatnya, maka
pastikan bahwa anda juga
mengetahui bahwa mereka lah yang
disebut sebagai caregiver lansia

Caregiver lansia sejatinya adalah
orang-orang yang berkerja untuk merawat
serta membantu lansia yang memiliki
keterbatasan agar bisa tetap beraktifitas
sehari-sehari. Di dunia luar sebenarnya
istilah caregiver sering digunakan untuk
orang-orang yang bekerja merawat dan
membantu tidak hanya pada lansia tetapi
kepada mereka yang yang masih memiliki
keterbatasan fisik, misalkan pada
orang-orang yang dalam kondisi post
stroke, dsb. Namun untuk di Indonesia
istilah caregiver lebih sering digunakan
untuk mendampingi lansia yang
membutuhkan bantuan perawatan
sehari-hari di rumah.

Menjadi seorang caregiver lansia bisa
jadi gampang-gampang susah, mengapa
dikatakan demikian? Karena seorang ca-
regiver tidak hanya harus terampil dalam
mendampingi lansia, tetapi mereka juga
harus mampu berkomunikasi dan menge-
lola stress dengan baik. Untuk mendam
pingi lansia adakalanya seorang caregiver
akan merasakan tingkatan stress yang
lebih yang dikarenakan oleh beberapa hal,
salah satunya karena kondisi lansia yang
mengalami demensia (penurunan fungsi
kognitif dengan gejala perilaku yang men-
yertai). Oleh sebab itu, untuk menjadi ca
regiver lansia maka perlu diperhatikan be-
berapa hal antara lain:

1. Mampu beradaptasi dengan cepat
Seorang caregiver diharapkan mampu
untuk beradaptasi dengan cepat, tidak
hanya dengan lansia yang akan dirawatnya
tetapi juga dengan anggota keluarga yang

lain maupun dengan lingkungan di sekitar
lansia yang akan dirawat.

Seorang caregiver harus mampu
mengetahui karakter dan hal penting apa
saja yang sekiranya dibutuhkan oleh
lansia, misalkan jenis obat yang harus
diminum oleh lansia setiap harinya atau
mungkin jenis makanan yang disukai dan
yang tidak disukai oleh lansia yang
dirawatnya. Selain itu caregiver juga harus
mampu mengenal anggota keluarga dan
lingkungan di sekitar tempat tinggal dari
lansia yang dirawatnya dengan tujuan
untuk memudahkan caregiver meminta
bantuan jika terjadi sesuatu yang tidak
diinginkan terhadap lansia.

2. Memiliki keterampilan berkomunikasi
Untuk dapat mengambil hati lansia yang
sedang dirawatnya, maka seorang
caregiver harus memiliki keterampilan
berkomunikasi yang handal. Berusaha
unuk menyelami kepribadian lansia dan
pandai menyesuaikan gaya komunikasi
yang tepat dan sesuai.

Seorang caregiver dituntut agar tidak
hanya pandai membawakan diri, tetapi
juga harus bisa menjadi teman berbagi
cerita untuk lansia yang sedang
dirawatnya.

3. Kerja sama dan saling mengisi
Penting juga untuk selalu diingat oleh
seorang caregiver bahwa meskipun
seorang lansia sudah dikatakan berumur
lanjut, namun adakalnya mereka juga
tidak ingin dianggap sebagai seseorang
yang lemah. Mereka hanya membutuhkan
orang yang bisa diajak kerja sama serta
mampu memberi motivasi untuk terus
membuat hidup menjadi lebih baik.
Dalam hal ini penting bagi seorang
caregiver untuk menjadi pribadi yang
terbuka dan bisa memberikan pengaruh
positif kepada lansia yang dirawatnya

4. Memiliki rasa empati

Kunci keberhasilan merawat lansia ialah
terletak pada rasa empati yang tinggi.
Kesabaran dan keikhlasan sebuah
pengabdian diri harus ada di setiap
momen merawat lansia.

Perlu juga diketahui bahwa tingkat
sensitifitas lansia tentu berbeda dengaav.
orang-orang yang berada di masajf" -
produktif. Rasa untuk selalu ingin

dimengerti dan dihormati kerapkali akan
muncul, sehingga tidak ada alasan bagi
seorang caregiver untuk
mengesampingkan rasa empati mereka
ketika mendampingi lansia yang
dirawatnya.

5. Memandirikan lansia

Perlu diketahui juga bahwa untuk menjadi
seorang caregiver justru tidak dibenarkan
memanjakan lansia atau menuruti semua
keinginan lansia yang dirawatnya.

Dalam hal ini caregiver harus mampu
memberikan dorongan secara halus agar
lansia tersebut perlahan bisa melakukan
segala sesuatunya sendiri dan tidak terus
menerus tergantung dengan orang lain,
terutama dengan caregiver.

Hal yang perlu diperhatikan adalah
adakalanya menjadi caregiver lansia akan
merasakan perasaan bosan atau stress,
maka hal pertama yang harus dilakukan
ialah luruskan kembali niat anda dan
pastikan bahwa anda memahami jika
lansia memiliki karakteristik tersendiri
dibandingkan dengan tingkatan usia
lainnya. Setelah itu anda bisa mulai
memikirkan untuk melakukan
kegiatan-kegiatan yang menyenangkan
bersama lansia, misal dengan mengajak
lansia beraktifitas di luar rumah jika
kondisi memungkinkan. Atau dengan
mengajak lansia ikut serta dalam kegiatan
posyandu lansia. Bisa juga dengan
melibatkan anggota keluarga lainnya
untuk bersama-sama menciptakan
kegiatan yang menyenangkan bagi lansia.
Jika anda merasa sangat penat, maka
mintalah ijin pada anggota keluarg™gar
anda dapat beristirahat sejenak atm
mengajukan ijin cuti sehingga andA"ATA
merecharge energi dan perasaan posi®P
anda. Dengan begitu diharapkan bisa
mengurangi tingkat stress atau rasa
bosan yang dialami oleh caregivklansia.
(Ika nofiana)
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SHOLAT TAHAJUD SEBAGAI IBADAH, JUGA SEBAGAI TERAPI RELIGI
PADA GANGGUAN MENTAL EMOSIONAL DI TEMPAT KERJA

Beberapa pertanyaan yang sering kita
tanyakan pada klien atau teman kita di
tempat kerja: Berapa jam anda bekerja
dalam seminggu? masih sering membawa
pekerjaan kantor ke rumah? masih ada
pekerjaan susul menyusul yang mesti
diselesaikan? masih ada sikap atasan yang
sering menyalahkan, dan tidak
menghargai hasil kerja anda? berapa jam
anda menghabiskan waktu diperjalanan?
dan ternyata jawaban untuk pertanyaan
pertama hampir bisa dipastikan
jawabannya 1/3 dari dua puluh empat jam
mereka berada di tempat kerja, bahkan
sebagian besar mengatakan lebih dari \2
dari dua puluh empat jam mereka berada
di tempat kerja. Jawaban pertanyaan
pertanyaan berikutnya relatif berbeda.

Ketika kita menanyakan bagaimana
kondisi yang anda inginkan ketika anda
bekerja? Jawaban bermacam macam
antara lain: Merasa nyaman dan aman,
bebas dari Bullying dan penistaan, beban
kerja yang realistik, distribusi pekerjaan
yang merata dan seimbang, komunikasi
Asertif, kesempatan berkembang yang
merata dan tidak tebang pilih, tugas yang
jelas dan tidak tumpang tindih. Harapan
harapan yang tidak sesuai dengan fakta di
tempat kerja dapat memicu terjadinya
gangguan mental emosional di tempat
kerja.

Apa yang dimaksud dengan gang-
guan mental emosional/gangguan jiwa.
Definisi gangguan jiwa adalah adanya
gejala gejala (gangguan) yang mengenai
pikiran, perasaan dan perilaku yang
menimbulkan penderitaan bagi orang
tersebut maupun orang di sekitarnya,
yang menyebabkan terganggunya fungsi
dalam kehidupan sehari hari. Munculnya
gangguan jiwa disebabkan beberapa
faktor antara lain: faktor individu, faktor
keluarga dan faktor organisasi. Gangguan
jiwa yang sering didapatkan di tempat
kerja adalah kecemasan (Anxietas),
depresi, gangguan Bipolar dan hiperaktif.

Selanjutnya, terdapat beberapa
penyebab stress (Faktor Organisasi) yang
apat mengganggu mental emosional
adalah tuntutan tugas, peralatan yang
kurang memadai, dukungan sosial dari
teman sekerja, dukungan sosial dari
teman sekerja (kurang saling peduli, ada
persaingan individual), struktur organisasi
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yang menghambat kelancaran tugas (birokrasi
yang berbelit-belit), gaya Kepemimpinan
otoriter, transaksional dan patront-client dan
kondisi bisnis perusahaan yang semakin
menurun (income perusahaan menurun).

Beberapa penelitian menunjukkan jika
terdapat berbagai cara dalam pengelolaan
stress. Tentunya bisa disesuaikan dengan
kondisi masing masing individu. Beberapa
contoh diantaranya adalah ibadah (shalat,
mengaji, ke gereja), olah raga (jogging),
meditasi, pijat, latihan pernafasan,
mendengarkan musik, imajinasi, dan humor
(tertawa).

Shalat Tahajud Sebagai Terapi Religius

Dalam tubuh kita terdapat korteks
adrenal yang menghasilkan beberapa hormon,
salah satu diantaranya adalah kortisol (biasa
disebut hormon stres), suatu hormon yang
berpengaruh pada sistem kardiovaskuler,
keseimbangan metabolik, dan sistem imun.
Kadar kortisol di dalam tubuh sangat
fluktuatif menyesuaikan dengan irama
sirkadian. Pola umum irama sirkadian adalah
sekresi kortisol yang naik pada saat tengah
malam dan menjelang pagi. Jumlah hormon
kortisol pada pagi hari normalnya antara
38-690 nmol/liter. Sedangkan pada malam
hari atau setelah pukul 24.00, normalnya
antara 69-345 nmol/liter.

Kadar hormon ini juga akan meningkat
manakala seseorang dalam keadaan stres.
Ketika kita sedang mengalami depresi atau
stres karena tekanan pekerjaan, aktivitas, atau
diet yang ekstrem, kadar hormon kortisol

dalam darah akan meningkat. Sebagai
akibatnya, kortisol yang berlebih akan
menyebabkan berkurangnya jumlah
limfosit, suatu perangkat sistem imun
dalam tubuh. Apabila sistem imun dalam
tubuh berkurang, maka tubuh akan
mudah sekali terserang berbagai macam
penyakit.

Shalat Tahajud terbukti mampu
menurunkan kadar kortisol pada saat
puncak sekresinya, yaitu di atas jam 00.00
atau tengah malam. Pada tengah malam,
irama sirkadian memungkinkan hormon
kortisol ini berada pada kondisi yang
tinggi. Apabila seseorang bangun malam

untuk Shalat
Tahajud dengan
niat yang ikhlas,
maka akan
terbentuk energi
positif yang
dahsyat bersumber
dari komunikasi
kita kepada Allah.
Hal ini akan
berimplikasi pada
ketenangan batin
yang terbebas dari
permasalahan
duniawi sehingga
mengurangi derajat
stres seseorang.
Pada kondisi
demikian, secara
otomatis hormon kortisol yang
diproduksi pun akan menurun sehingga
bermanfaat pada sistem imun.
Sebaliknya, jika jumlah hormon kortisol
normal (tidak menurun), maka akan
mudah menderita stres.

Solat tahajud yang dijalankan dengan
ikhlas, khusuk, tepat gerakannya, dan
kontinyu akan memperbaiki emosional
Positif dan efektifitas coping. Emosional
positif dapat menghindarkan reaksi stres.
Salat tahajud bisa saja mendatangkan
stres yang merugikan, jika salat tahajud
itu tidak dijalankan dengan ikhlas, yang
tercermin pada gagalnya menjaga
homeostasis tubuh atau gagalnya
beradaptasi terhadap perubahan pola
irama sirkadian yang bersifat diurnal
menjadi nocturnal. Karena sekresi
kortisol yang semestinya rendah di malam
hari, namun tetap tinggi karena



melakukan aktifitas salat tahajud.
Apabila salat tahajud dijalankan

dengan ikhlas, dapat memperbaiki

emosional positif dan efektifitas coping,

yang akan tercermin pada kemampuan

beradaptasi terhadap perubahan pola

irama sirkadian, maka salat tahajud yang

demikian itu dapat memodulasi sistem

imun melalui alur kerja sebagai berikut.
Emosional positifditransmisi ke

sistem limbik dan korteks sereberal

dengan tingkat koneksitas yang kompleks

antara batang otak-talamus-

hipotalamus-prefrontal kiri dan

kanan-hipokampus-amigdala. Sehingga

terdapat keseimbangan antara sintesis dan

sekresi neurotransmiter, -

gamma-aminobutyric-acid (GABA) dan

antagonis GABA oleh hipokampus dan

amigdala, - dopamin, serotonin dan nore-

pinefrin yang diproduksi oleh prefrontal,

-asetilkolin, endorfin, dan enkepalin oleh

hipotalamus, amigdala, - dopamin, sero-

tonin dan norepinefrin yang diproduksi

oleh prefrontal, -asetilkolin, endorfm,

dan enkepalin oleh hipotalamus.
Keseimbangan sintesis dan sekresi

neurotranmiter yang bersifat inhibitasi

dan ekstasi tersebut akan mempengaruhi

pula sekresi corticotropin-releasing factor

(CRF) oleh paraventricular nucleus

(PVN) di hipotalamus. Terkendalinya

sekresi CRF, maka akan terkendali pula

sekresi adreno-

corticotropin-

hormone (ACTH)

oleh hipothalamic-

pituitary-adrenal

axis (HPAA).

Terkendalinya

sekresi ACTH akan

mempengaruhi

keseimbangan

korteks adrenal

dalam mensekresi

kortisol dan

beberapa

neurotransmiter,

adrenalin dan

noradrenalin,

katekolamin dengan

reseptor alfa maupun beta-nya.
Normalitas kadar kortisol akan

berperan sebagai stimulator terhadap

respons ketahanan tubuh imunologik,

baik spesifik maupun non-spesifik, seluler

maupun humoral. Pada tingkat seluler

yang bersifat spesifik, kortisol yang

normal menstimuli sintesis sel, monosit,

neutrofil, eosinofil dan basofil.

Dengan demikian dari sisi medis,
salat tahajud yang dilakukan secara
kontinyu, tepat gerakannya, khusyuk dan
ikhlas, dapat memelihara homeostatis
tubuh. Ini berarti salat tahajud dapat
meningkatkan dan memperbaiki respons
ketahanan tubuh imunologik. Respons
ketahanan tubuh yang baik membuat
individu terhindar dari infeksi, resiko
terkena penyakit jantung, hipertensi, mati
mendadak, dan kanker.

Jadi sholat tahajud selain bernilai
ibadah, juga sekaligus sarat dengan
muatan psikologis yang dapat
mempengaruhi kontrol kognisi. Dengan
cara memperbaiki persepsi dan motivasi
positif dan coping yang efektif, emosi
yang positif dapat menghindarkan
seseorang dari stres. Stres Bisa Dikelola.
Dan pengelolaan itu bisa dilakukan
dengan cara edukatif atau dengan cara
Teknis Relaksasi atau Perenungan/
Tafakur dan umpan balik hayati (bio feed
back). "Nabh, shalat tahajjud mengandung
aspek meditasi dan relaksasi sehingga
dapat digunakan sebagai coping
mechanism atau pereda stres yang akan
meningkatkan ketahanan tubuh seseorang
secara natural”,

Jika ada seseorang yang merasakan
sakit setelah menjalankan shalat tahajjud,
besar kemungkinan itu berkaitan dengan
niat yang tidak ikhlas, sehingga gagal

terhadap perubahan irama sirkadian
tersebut. Gangguan adaptasi itu
tercermin pada sekresi kortisol dalam
serum darah yang seharusnya menurun
pada malam hari. Apabila sekresi kortisol
tetap tinggi, maka produksi respon
imunologik akan menurun sehingga
berakibat munculnya gangguan kesehatan
pada tubuh seseorang. Sedangkan sekresi

Vv /S LI[

kortisol menurun, maka indikasinya
adalah terjadinya produksi respon
imunologik yang meningkat pada tubuh
seseorang. Niat yang tidak ikhlas, akan
menimbulkan kekecewaan, persepsi
negatif, dan rasa tertekan. Perasaan
negatif dan tertekan itu menjadikan
seseorang rentan terhadap serangan stres.
Shalat tahajud yang dijalankan
dengan tepat, kontinyu, khusuk, dan
ikhlas dapat menimbulkan persepsi dan
motivasi positif sehingga menumbuhkan
coping mechanism yang efektif.
Responemosional yang positif atau
coping mechanism dari pengaruh shalat
tahajjud ini berjalan mengalir dalam
tubuh dan diterima oleh batangotak.
Setelah diformat dengan bahasa otak,
kemudian ditransmisikan ke salah satu
bagian otak besar yakni Talamus.
Kemudian, Talamus menghubungi
Hipokampus (pusat memori yang vital
untuk mengkoordinasikan segala hal yang
diserap indera) untuk mensekresi GABA
yang bertugas sebagai pengontrol respon
emosi, dan menghambat Acetylcholine,
serotonin dan neurotransmiter yang lain
yang memproduksi sekresi kortisol. Selain
itu, Talamus juga mengontak prefrontal
kiri-kanan dengan mensekresi dopamin
dan menghambat sekresi seretonin dan
norepinefrin. Setelah terjadi kontak
timbal balik antara Talamus-
Hipokamus-
Amigdala-
Prefrontal Kiri-
kanan, maka
Talamus
mengontak
Hipotalamus untuk
mengendalikan
sekresi kortisol.
Mari kita
tingkatkan gerakan
sholat tahajud
sebagai sarana
ibadah dan sebagai
terapi religi untuk
gangguan mental
emosional baik

yang disebabkan faktor individu, faktor
lingkungan maupun fakror organisasi.
Mari kita belajar mengelola stres dengan
lebih bijak untuk membangun kehidupan
yang lebih bermakna, lebih bermanfaat
untuk orang lain.

(Dr. Marintik llahi, Sp.KJ)
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HUBUNGAN FAKTOR - FAKTOR INTERNAL DENGAN
KEJADIAN KELELAHAN MENTAL (BURNOUT) PADA

PERAWAT

DI IPCU RSJ DR. RADJIMAN WEDIODININGRAT

LATAR BELAKANG

Perawat merupakan tenaga kesehatan
utama di rumah sakit yang menjadi garis
terdepan dan memiliki peranan penting
dalam pelayanan kesehatan kepada
pasien. Pasien yang datang di Intensive
Psychiatric Care Unit (IPCU) umumnya
menunjukkan berbagai gejala masalah
perilaku, seperti perilaku kekerasan,
kecenderungan mencederai orang lain,
agitasi, dan percobaan bunuh diri.
Kondisi pasien yang demikian menuntut
perawat untuk melakukan observasi ketat
selama 24 jam (Winkleret al., 2010) serta
selalu menghadirkan dirinya dalam
konteks terapeutik melalui interaksi
dengan pasien (Stuart & Laraia, 2013).
Rutinitas tersebut dapat menjadi stressor
bagi perawat sehingga mengalami kelela-
han mental atau burnout (Wanget al.,
2014; Yang, Meredith & Khan, 2015).

Perawat yang bekerja di bagian
psikiatrik memiliki resiko yang tinggi
untuk mengalami kelelahan mental
(Chakraborty, Chatterjee, & Chaudhury,
2012). Berdasarkan penelitian yang di-
lakukan oleh Fuente et al (2014),
prevalensi terjadinya kelelahan mental
pada perawat jiwa di Spanyol cukup tinggi
dimana sepertiga dari total responden
mengalami kelelahan mental dengan
rata-rata 25% pada dimensi kelelahan
emosi, 30% pada dimensi depersonalisasi,
45% dimensi prestasi diri. Hasil yang
sama ditunjukkan dalam penelitian Acker
(2012) terhadap 460 perawat jiwa di
Amerika Serikat bahwa 56% di antaranya
mengalami kelelahan emosi, dan 73%
mengalami stres pada level sedang.

Kelelahan mental merupakan respon
terhadap stres di tempat kerja yang bersifat
kronik, yang terdiri atas tiga dimensi yaitu
kelelahan emosi, depersonalisasi, dan prestasi
diri. Individu dengan kelelahan mental
umumnya akan mengalami gejala
psikosomatis, masalah emosional, masalah
sikap, dan masalah perilaku (Fuente et al.,
2014). Masalah-masalah tersebut kemudian
muncul sebagai perilaku negatif dalam
lingkungan kerja, seperti sering meninggalkan
tugas dan tidak masuk kerja dengan alasan
yang tidak jelas. Kondisi kelelahan mental
yang berkepanjangan pada akhirnya akan
mengakibatkan ketidakmampuan perawat
dalam memberikan pelayanan keperawatan
yang prima (Vargas et al., 2013).Sedangkan
menurut Madathil, Heck dan Schuldberg
(2014), kelelahan mental yang berkepanjangan
dapat mengakibatkan tingginya angka
turnover perawat jiwa. Hal ini kemudian
diikuti dengan peningkatan beban kerja bagi
perawat yang masih bekerja di rumah sakit
jiwa, peningkatan kesalahan tindakan, dan
peningkatan pembiayaan rumah sakit untuk
perekrutan tenaga keperawatan yang baru.

Kelelahan mental dapat dipengaruhi oleh
faktor internal maupun faktor eksternal.
Faktor internal yang dimaksud adalah faktor
yang ada dalam diri perawat sendiri, seperti
kematangan emosi, kesejahteraan psikologis,
dan penyesuaian diri. Sedangkan faktor
eksternal merupakan faktor yang berasal dari
lingkungan kerja, seperti beban kerja dan
pengaturan shift. Berdasarkan beberapa
penelitian, faktor eksternal terbukti memiliki
hubungan yang signifikan dengan kelelahan
mental (Fuenteet al., 2014; Vargaset al., 2013;
Bogaert et al., 2013). Namun sangat penting
untuk mengetahui faktor internal karena

penilaian individu terhadap faktor
eksternal yang dialami sangat bergantung
pada bagaimana faktor internalnya.
Dengan kata lain, sangat penting
mengetahui mengapa seseorang lebih
rentan mengalami kelelahan mental
dibandingkan orang lain (Madathil, Heck
& Schuldberg, 2014). Hal ini sesuai
dengan penelitian Hsieh dan Wang (2012)
yang menunjukkan hasil bahwa faktor
internal memiliki signifikansi yang lebih
tinggi daripada faktor eksternal dalam
menentukan resiko seseorang untuk
mengalami kelelahan mental.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan desain
analitik observasional dengan pendekatan
cross-sectional. Pemilihan desain tersebut
bertujuan untuk mengetahui hubungan
faktor-faktor internal yaitu kematangan
emosi, kesejahteraan psikologis, dan
penyesuaian diri, dengan kejadian
kelelahan mental (burnout). Penelitian ini
telah dilaksanakan di IPCU (Ruang
Camar, Perkutut dan Mawar) RSJ Dr.
Radjiman Wediodiningrat Lawang pada
bulan Mei sampai dengan Juni 2016.
Populasi dalam penelitian ini adalah
semua perawat di IPCU RSJ Dr.
Radjiman Wediodiningrat Lawang,
meliputi perawat Ruang Camar, Perkutut
dan Mawar yang berjumlah 43 orang.
Sampel dalam penelitian ini adalah
sebagian perawat di IPCU RSJ Dr.
Radjiman Wediodiningrat Lawang,
meliputi perawat Ruang Camar, Perkutut
dan Mawar yang memenubhi kriteria.
Teknik sampling yang digunakan dalam
penelitian ini adalah purposive sampling,
yaitu teknik pemilihan sampel penelitian
yang didasarkan pada pertimbangan
subjektif peneliti sesuai dengan tujuan
penelitian (Sastroasmoro, 2010). Variabel
bebas dalam penelitian ini adalah
faktor-faktor internal yang meliputi
kematangan emosi, kesejahteraan
psikologis, dan penyesuaian diri dan
Variabel tergantung dalam penelitian ini
adalah kejadian kelelahan mental (bur-
nout) pada perawat di IPCU.

HASIL PENELITIAN

Berdasarkan hasil penelitian maka
hubungan faktor-faktor internal dengan
kejadian kelelahan mental (burnout) pada
perawat di IPCU RSJ Dr. Radjiman We-
diodiningrat Lawang dijelaskan melalui:



a. Kematangan Emosi

Hasil penelitian menunjukkan bahwa
rata-rata kematangan emosi responden
adalah 155,03 yang termasuk dalam
kategori kematangan emosi tinggi.
Mayoritas perawat mempunyai
kematangan emosi sedang sampai dengan
tinggi.

Kematangan emosi merupakan
kemampuan individu untuk mengontrol
emosinya sehingga tetap stabil dan tidak
mudah berubah-ubah ketika menghadapi
suatu permasalahan atau dalam situasi
apapun (Parveen, 2015; Hurlock, 2010).
Kematangan emosi seseorang ditentukan
berdasarkan kestabilan emosi, kemajuan
emosi, penyesuaian sosial, integrasi
kepribadian, dan kemandirian (Parveen,
2015). Seseorang dengan kematangan
emosi yang tinggi akan mampu
melakukan apa yang harus dilakukan pada
situasi tertentu, mampu memelihara
hubungan baik dengan lingkungannya,
mampu mengatasi konflik internal, serta
mampu mengambil sikap atau keputusan
sendiri tanpa terpengaruh oleh orang lain.
b. Kesejahteraan Psikologis

Hasil penelitian menunjukkan bahwa
rata-rata kesejahteraan psikologis
responden adalah 48,65 yang termasuk
dalam kategori kesejahteraan psikologis
tinggi.

Kesejahteraan psikologis di tempat
kerja merupakan kepuasan individu di
tempat kerja sehingga individu tersebut
memiliki motivasi, merasa terlibat dalam
pekerjaan, memiliki energi positif,
menikmati semua kegiatan pekerjaannya
dan mampu bertahan lama pada
pekerjaannya (Rini, 2008; Berger, 2010).
Kesejahteraan psikologis seseorang
ditentukan oleh penerimaan diri,
hubungan positif dengan orang lain,
kemandirian, kemampuan mengontrol
lingkungan eksternal, tujuan hidup, serta
kemampuan mengembangkan potensi
diri (Lianawati, 2008). Seseorang dengan
kesejahteraan psikologis yang tinggi
mampu menerima kondisi dirinya apa
adanya, mampu menjalin hubungan yang
hangat dan saling percaya dengan orang
lain, mampu mengatur dirinya sendiri dan
mampu memanipulasi lingkungan sesuai
dengan nilai-nilai pribadi yang dimiliki,
memiliki tujuan hidup yang jelas serta
mampu mengembangkan aspek positif
dalam dirinya. Kesejahteraan psikologis
dipengaruhi oleh beberapa faktor, yaitu
dukungan sosial, status sosial ekonomi,
jaringan sosial, religiusitas, dan

kepribadian (Skakon, Nielsen, Borg &
Guzman, 2010). Tingginya kesejahteraan
psikologis perawat di IPCU RSJ Dr.
Radjiman Wediodiningrat Lawang
kemungkinan dipengaruhi oleh status
sosial ekonomi perawat. Status sosial
ekonomi yang dimaksud adalah besarnya
pendapatan dan tingkat pendidikan. Data
hasil penelitian menunjukkan bahwa
seluruh perawat di IPCU berstatus
pegawai negeri sipil (PNS) yang
mendapatkan gaji dan tunjangan secara
rutin dan besarannya telah ditetapkan
sesuai golongan. Selain itu, perawat juga
mendapatkan tunjangan kesejahteraan di
luar gaji, misalnya dalam bentuk bahan
kebutuhan sehari-hari. Kesejahteraan
perawat menjadi hal yang sangat
diperhatikan oleh pihak manajemen RSJ
Dr Radjiman Wediodiningrat Lawang.
Terjaminnya kesejahteraan menimbulkan
suatu perasaan aman sehingga secara
tidak langsung akan mempengaruhi
kesejahteraan psikologis perawat.

c. Penyesuaian Diri

Hasil penelitian menunjukkan bahwa
rata-rata penyesuaian diri responden
adalah 73 yang termasuk dalam kategori
penyesuaian diri baik.

Penyesuaian diri adalah kemampuan
individu dalam menghadapi perubahan
yang terjadi dalam hidupnya, untuk
mempertemukan tuntutan diri dan
lingkungan agar tercapai keseimbangan
antara diri dan lingkungannya
(Margaretha, 2013). Seseorang yang
memiliki kemampuan penyesuaian diri
yang baik akan menunjukkan ketenangan
emosi, tidak mudah frustasi, mampu
belajar berdasarkan pengalaman yang
telah lalu, bersikap realistis dan objektif,
serta mampu dan berfikir untuk
menyelesaikan permasalah yang dihadapi.
d. Kelelahan Mental (Burnout)

Hasil penelitian menunjukkan bahwa
rata-rata kelelahan mental (burnout)
responden adalah 39,58 yang termasuk
dalam kategori tidak mengalami kelelahan
mental (burnout). Rendahnya skor
kelelahan mental dapat dipengaruhi oleh
beberapa faktor sosiodemografi yaitu
usia, jenis kelamin, tingkat pendidikan,
dan status perkawinan.

Beberapa upaya telah dilakukan
untuk meminimalkan kejadian kelelahan
mental, di antaranya mengadakan
program pembinaan diri misalnya
pelatihan capacity building, prosedur
penempatan perawat di ruangan serta
rotasi dinas yang dilakukan secaraberkala.

HUBUNGAN

PSIKOLOGIS DENGAN KEJADIAN
KELELAHAN

MENTAL (BURNOUT)

Berdasarkan hasil uji Spearman Rank
didapatkan p value 0.000 yang
menunjukkan bahwa korelasi antara
kesejahteraan psikologis dan kejadian
kelelahan mental (burnout) adalah
bermakna. Nilai korelasi Spearman
sebesar -0,601 menunjukkan bahwa arah
korelasi negatif dengan kekuatan korelasi
kuat. Hal ini berarti semakin tinggi skor
kesejahteraan psikologis seseorang maka
semakin rendah skor kelelahan mental
(burnout) yang dialami, demikian juga
sebaliknya. Semakin rendah skor
kesejahteraan psikologis seseorang maka
semakin tinggi skor kelelahan mental
(burnout) yang dialami.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa
perawat yang bekerja di IPCU RSJ Dr.
Radjiman Wediodiningrat Lawang
memiliki kesejahteraan psikologis yang
tinggi, yang berarti bahwa kontrol
lingkungan yang diterapkan oleh pihak
manajemen RSJ sudah baik. Hal ini yang
dimungkinkan mengakibatkan rendahnya
kejadian kelelahan mental (burnout) pada
perawat meskipun setiap hari mereka
dihadapkan pada kondisi perawatan
pasien yang penuh dengan ketegangan.
Sejala dengan hasil penelitian, maka dapat
disarankan bagi RSJ Dr. Radjiman
Wediodiningrat Lawang untuk dapat
mempertahankan dan meningkatkan
upaya-upaya yang telah dilakukan selama
ini untuk meminimalkan timbulnya
kelelahan mental (burnout), seperti
program pembinaan diri (capacity
building) dan pengaturan rotasi ruangan.

(Siti Kholifah)
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PENGELOLAAN STRES MEMBUAT
PERASAAN LEBIH NYAMAN

Manusia mengalami serangkaian
peristiwa dalam hidupnya. Beberapa
peristiwa dapat menyebabkan stres.
Menurut Suryani (2004) stres merupakan
perubahan biologis dan psikologis yang
terjadi pada seseorang sebagai respon
terhadap peristiwa yang mengganggu atau
mengancam. Stres dianggap normal
apabila berlangsung beberapa menit atau
beberapa jam. Stres dalam batas normal
memberikan kita tantangan untuk
belajar memahami kehidupan dan
memberikan kesempatan kepada kita
untuk tumbuh. Namun ketika tingkat
stres tinggi dan terjadi dalam waktu yang
lama maka stres dapat dianggap patologis.
Stres dapat terakumulasi, dan jika tidak
ditangani dengan baik dapat
menyebabkan respon yang mal-adaptif
(respon tidak sesuai). Stres bisa terjadi di
mana saja dan kapan saja, seperti stres di
keluarga, stres dengan teman, dengan
lingkungan ataupun di tempat kerja.
Dalam dunia kerja stres kerja dapat
mengakibatkan ketidakmampuan
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mengambil keputusan yang sehat, kurangnya
konsentrasi, sensitivitas atau kepekaan
terhadap kritik dari luar. Dampak lainnya
adalah tekanan darah naik, sering mengeluh
sakit, kecemasan, sering membolos atau
mangkir dari pekerjaan, produktivitas rendah,
ketidakpuasan kerja serta menurunnya
loyalitas terhadap tempat kerja.

Upaya seseorang untuk mengelola
pikiran, emosi dan tindakan dalam situasi yang
menyebabkan stres berbeda-beda, berikut
adalah cara yang umum digunakan dalam
mengelola pikiran, emosi dan tindakannya,
yaitu :

1. Emotion Based Coping yaitu upaya
menanggulangi dan mengelola kondisi emosi
diri akibat dampak dari stres. Individu dapat
mengatur respon emosionalnya dengan
pendekatan behavioral dan kognitif. Contoh
dari pendekatan behavioral adalah
penggunaan mencari dukungan emosional
dari teman —teman dan mengikuti berbagai
aktivitas seperti berolahraga atau menonton
televisi yang dapat mengalihkan perhatian
individu dari masalahnya. Sementara

pendekatan kognitif melibatkan
bagaimana individu berfikir tentang
situasi yang menekan ( menyebabkan
stres). Dalam pendekatan kognitif,
individu melakukan redefine terhadap
situasi yang menekan seperti membuat
perbandingan dengan individu lain yang
mengalami situasi lebih buruk, dan
melihat sesuatu yang baik diluar dari
masalah. Individu cenderung untuk
menggunakan strategi ini ketika mereka
percaya mereka dapat melakukan sedikit
perubahan untuk mengubah kondisi yang
menyebabkan stres.

2. Problem Based Coping yaitu upaya
menanggulangi inti dan akar masalah
yang menjadi sumber stres. Artinya
coping yang muncul terfokus pada
masalah individu yang akan mengatasi
stres dengan mempelajari cara-cara
keterampilan yang baru. Individu
cenderung menggunakan strategi ini
ketika mereka percaya bahwa tuntutan
dari situasi dapat diubah.

Strategi ini melibatkan usaha untuk



melakukan sesuatu hal terhadap kondisi
stres yang mengancam individu.

Mengapa seseorang perlu mengelola
stress

Pengelolaan stres yang baik akan
membuat seseorang merasa lebih nyaman
perasaannya dan lebih termotivasi dalam
menjalani kehidupan. Beban yang
menjadi sumber stresnya menjadi
berkurang. Berikut manfaat individu yang
mampu mengelola stres yang adalah :

- Tekanan darah jadi lebih normal

- Terdapat penurunan stress

- Memiliki ketrampilan mengelola
kemarahan yang lebih baik sehingga
emosi lebih dapat dikendalikan

- Tekanan jantung menurun

- Resiko rendah penyalahgunaan alkohol
dan narkoba

- Menurunkan gejala-gejala depresi yang
rendah

- Gejala —gejala kecemasan yang rendah
- Rasa nyeri yang akut menurun

- Lebih mampu beripikir positif

- Relasi dengan lingkungan lebih sehat

Berikut tips yang dapat digunakan
dalam pengelolaan stres

S Belajar untuk berkata “TIDAK”
Ketahui batas kemampuan diri,
mengambil tugas melebihi kemampuan
dapat menyebabkan stres.

S Mengelola waktu atau jadwal kerja
dengan baik dengan memprioritaskan hal
penting dan membagi tugas sbb:

1. Tugas penting dan harus dilakukan

2. Tugas yang harus mulai direncanakan
3. Tugas yang bisa di delegasikan atau
dilimpahkan kepada orang lain

4. Tugas yang tidak penting dan tidak
perlu dilakukan

S Jika tidak dapat menghindar dari
peristiwa yang membuat stres maka
ubahlah situasinya atau berusaha
menyesuaikan diri dengan cara :

1. Mengekspresikan perasaan daripada
menyimpannya. Jika ada sesuatu atau
seseorang yang mengganggu, bersikap
lebih asertif dan komunikasikan dengan
cara yang baik. Jika tidak
mengungkapkannya, kebencian akan
lebih besar dan stres akan meningkat.

2. Bersedia untuk berkcempromiiatas
perilaku orang lain

3. Membuat jadwal yang seimbang.
Temukan keseimbangan antara pekerjaan,
keluarga, kegiatan sosial, kegiatan
bermain (bersenang-senang)

4. Lihat situasi yang menekan dengan cara
yang lebih positif

5. Buat Standard yang sesuai untuk diri
dan orang lain

6. Bersyukur. Ketika stres membuatmu
lemah, cari waktu untuk melihat hal-hal
yang kamu hargai dalam hidup

7. Menerima hal-hal yang tidak bisa
dirubah. Penerimaan mungkin sulit,
namun lebih sulit melawan situasi yang
tidak bisa diubah.

8. Bicara kepada teman yang dapat
dipercaya atau konseling dengan
profesional lain.

9. Bergerak sekitar 30 menit

10. Mendengar musik, mengajak anjing
jalan-jalan, berjalan atau bersepeda ke
tempat belanja, menggunakan tangga
daripada lift, olahraga

11. Cariwaktu untuk bersenang-senang
dan relaksasi

12. Menjaga keseimbangan dengan gaya
hidup sehat

Stres akan datang setiap waktu namun
yang terpenting bagaimana kita mampu
mengelolanya, dan merespon secara
tepat. Tetap semangat.

(Nurul Firdausi, M.Psi, Psikolog)
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Mengurangi Stress Melalui Diet Bergizi

alam kehidupan sehari-hari

pasti kita sering mengalami

hal-hal seperti ini, pekerjaan
numpuk, deadline laporan, atasan
ngomel, teman Kkerja tak mau
bekerjasama, benar-benar bikin stres.
Belum lagi, anak-anak di rumah tidak
mau sekolah, nilai ulangannya jelek,
pembantu bikin ulah, wah stresnya
bertambah! Bagaimana reaksi stres Anda?
Menjadi tidak nafsu makan atau
sebaliknya banyak makan? Seperti
pepatah latin mengatakan “men sana in
corpore sano” bisa dibilang ada benarnya.
Di dalam tubuh yang sehat terdapat jiwa
yang kuat. Sebab kondisi tubuh yang
lemah akibat penurunan gizi juga bisa
memperburuk stres sehingga
menyebabkan kejiwaan ikut melemah.
Karenanya, sangat penting bagi seseorang
dalam menjaga keseimbangan gizinya
agar stres dapat diminimalisasi.

Berbagai strategi untuk mengurangi
stress, salah satu diantaranya adalah
dalam hal pemilihan makanan yang kita
konsumsi. Diet bergizi dan seimbang
memiliki manfaat mengurangi stres yang
dapat meningkatkan fungsi otak,
meningkatkan fungsi kekebalan tubuh,
menurunkan tekanan darah, memperbaiki
sirkulasi, dan mengurangi racun dari
tubuh.

Berikut ini adalah tips penatalaksanaan
stres melalui diet:
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1. Makan secara teratur. Otak Anda
membutuhkan glukosa untuk bekerja sebaik
mungkin. Makan secara teratur sepanjang hari
membantu menjaga agar glukosa darah tetap
stabil. Penelitian telah menunjukkan bahwa
kadar gula darah yang lebih stabil dikaitkan
dengan kinerja akademis yang lebih baik.

2. Makanan kaya serat dan karbohidrat tinggi
(karbohidrat kompleks): Para ilmuwan
meyakini mengkonsumsi karbohidrat komplek
dapat meningkatkan kadar serotonin dalam
otak, hormon yang menenangkan kita. Banyak
serat sangat membantu menstabilkan gula
darah dan dicerna lebih lama.Tingkat
rendahnya serotonin dalam tubuh terkait
dengan kecemasan dan depresi, serta kualitas
tidur yang buruk; Jadi menjaga keseimbangan
hormon ini tetap penting untuk mengatasi
stres.Untuk asupan yang stabil, dianjurkan
agar Anda mengonsumsi karbohidrat
kompleks seperti: sereal, roti gandum, pasta,
beras merah dan oatmeal.

3. Makanan protein tinggi - makanan dengan
protein menyediakan asam amino yang
dibutuhkan untuk neurotransmitter yang tepat
yang merupakan "utusan” di otak yang
mengendalikan mood, tingkat energi dan
nafsu makan.

4. Konsumsi makanan yang mengandung
lemak sehat. Asam lemak esensial (EFA) yaitu
Omega 3 dan 6 adalah zat gizi penting, yang
membantu tubuh berfungsi secara efektif,
terutama otak. EFA juga membantu
memoderasi efek stres psikologis dan fisik. Ini

karena menurunkan pelepasan
glukokortikoid (hormon dilepaskan dari
kelenjar adrenal) dalam kondisi stres.
Anda bisa memperoleh asupan omega 3
dengan mengonsumsi ikan, seperti tuna,
sarden, makarel dan salmon. Kacang-
kacangan juga memiliki kandungan
omega 3 yang tinggi. Sekarang

di pasaran juga banyak

dijual suplemen dan

minyak ikan yang

dapat dikonsumsi,

sebagai alternatif

asupan omega

3. Sumber omega

6 pada kacang-

kacangan dan biji-

bijian. Namun

untuk makanan

dengan lemak

hewani, omega 6

banyak terdapat

pada daging unggas,

daging merah dan telur.

Minyak zaitun dan minyak

bunga matahari juga

mengandung omega 6 yang

cukup tinggi.

5. Meningkatkan konsumsi buah dan
sayur. Stres kronis bisa melemahkan
kemampuan Kkita untuk melawan
penyakit. Dengan meningkatkan asupan
buah dan sayuran kaya antioksidan, kita
dapat meningkatkan sistem kekebalan



tubuh kita. Usahakan mengkonsumsi
setidaknya lima porsi buah dan sayuran
dalam sehari untuk mendapatkan cukup
banyak vitamin dan mineral, dan fokus
pada makanan yang mengandung vitamin
BI, B5, C, Besi Magnesium dan Kalsium.
« Vitamin Bl juga dikenal sebagai tiamin,
merangsang otak dan membantu sistem
kerja saraf. Vitamin Bl juga mampu
meningkatkan kemampuan tubuh dalam
menahan stress secara berlebihan,
sehingga vitamin B1 sering disebut
vitamin anti-stress. Sumber Vitamin Bl
adalah hati, daging, ikan tuna, kuning
telur, ragi, gandum, asparagus, jamur,
bayam, terong, biji bunga matahari,
tomat, kacang arcis, kacang merah dan
juga kacang-kacangan lainnya yang masih
mengandung kulit ari.
e Vitamin B5 dikenal sebagai Asam
Pantotenat berguna mengurangi stres dan
masalah mental serius lainnya, seperti
cemas dan depresi, dan menjamin
kesegaran pikiran. Hal ini karena vitamin
B5 mengatur hormon yang bertanggung
jawab terhadap kondisi mental. Makanan
kaya vitamin B5 meliputi buah Alpukat,
yoghurt, telur, daging dan kacang-
kacangan.
e Vitamin C. Kelenjar adrenal mengan-
dung penyimpanan vitamin C terbesar di
tubuh dan penting dalam produksi
hormon stres. Makan buah sitrus seperti
jeruk, tomat, paprika, brokoli dan
makanan kaya vitamin C.

e Zat besi. Umumnya penderita stres
juga akan mengalami kesulitan makan
yang menyebabkan kekurangan zat besi
dan seng. Ini akan memperburuk daya
tahan tubuh dalam menghadapi serangan
penyakit. Untuk mengantisipasi
kekurangan zat besi, seseorang dianjurkan
mengonsumsi bahan pangan hewani
seperti daging, telur, dan hati. Makanan
tersebut akan lebih baik penyerapannya
jika dikonsumsi bersama-sama dengan
makanan yang merupakan sumber
vitamin C seperti sayuran atau buah-
buahan.
e Magnesium - Mineral ini dapat
membantu mengendurkan otot dan
mengurangi kecemasan, sekaligus
memainkan peran penting dalam
produksi hormon dan energi. Tingkatkan
asupan magnesium Anda dengan makan
kacang, terutama kacang Brazil, tapi juga
hazelnut dan kacang tanah. Sayuran hijau
berdaun, biji-bijian, terutama gandum,
beras merah dan kacang juga merupakan
sumber magnesium yang baik.
« Kalsium. Penelitian tentang stres dan
diet menunjukkan bahwa kalsium
mungkin dapat membantu mengurangi
gejala tertentu, seperti ketegangan otot
dan kecemasan. Oleh karena itu,
perbanyaklah makanan yang kaya kalsium
dalam makanan Anda (seperti susurendah
lemak, yoghurt, biji wijen,,
keju, sayuran hijau
dan
brokoli).

6. Mengingat
efek stres sering
mendatangkan

gangguan pencernaan,
konsumsi makanan
sehari-hari perlu dikurangi
namun intensitasnya diperbanyak,
misalnya makan enam kali sehari
dengan porsi kecil.

7. Hindari konsumsi kafein. Kafein (kopi,
teh, minuman ringan dan coklat)
menyebabkan tekanan darah meningkat
dan mungkin membuat Anda cemas,
terutama jika Anda sudah rentan
terhadap kecemasan. Sementara
mengkonsumsi kafein tampaknya bisa
membantu Anda berkonsentrasi lebih
baik, beberapa penelitian menunjukkan
bahwa kafein hanya mengembalikan apa
yang hilang karena kurang tidur. Cobalah
untuk melepaskan diri dari kafein dengan
mengganti kopi atau teh dengan versi
tanpa kafein, teh herbal, atau teh hijau
dan jus jeruk.Tidur yang cukup
merupakan faktor penting dalam
mengurangi tingkat stres.

8. Mengurangi konsumsi Alkohol, Gula,
Garam dan Nikotin. Konsumsi golongan
ini sebaiknya dihindari seperti alkohol,
gula dan garam. Juga kecanduan rokok
(nikotin) apalagi narkoba adalah jurang
stres yang paling buruk. Dengan hidup
seimbang dan normalakan
mengembalikan kestabilan kondisi fisik
kita dan akan mengurangi akibat negative
stress.

9. Sediakan makanan ringan yang sehat..
Jika Anda tahu bahwa saat-saat yang
penuh tekanan atau, bersiaplah dengan
menyediakan makanan ringan yang cepat
dan sehat. Camilan sehat mengandung
protein dan / atau serat tinggi. Beberapa
contoh adalah kacang-kacangan (almond,
kacang tanah dll), buah, sayur, oatmeals
dan yogurt. Bagi sebagian orang, stres
bisa membuat mereka melewatkan atau
lupa makan makanan mereka, dan ini
meningkatkan kemungkinan mereka akan
makan makanan cepat saji (fast food)
atau makanan manis saat mereka lapar.
10. Imbangi konsumsi gizi yang baik
dengan olahraga teratur. Olahraga secara
teratur akan meningkatkan produksi
endorfin, yang dapat memperbaiki
suasana hati. Orang yang sering
berolahraga akan memiliki
kecenderungan mental dan emosional
yang lebih tenang dan rileks sehingga
membantu mengurangi dan mencegah
stres. Ingat... Bagaimana Anda
menghadapi stres adalah sebuah pilihan.
Terlalu sering orang beralih ke rokok,
permen, nonton televisi/game, kopi
dan/atau alkohol untuk "mengatasi”
stres. Sebagai gantinya, kontrol stres
dengan menerapkan gaya hidup sehat
yang meliputi makan dengan baik,
berolahraga, tidur nyenyak dan
menikmati waktu luang Anda. (Wawan
Agung Prasetyo, S.Gz, MPH, RD-Ahli Gizi
RSIRW)
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PELATIHAN AGENT
OF CHANGE (AOC)
SEBAGAI UPAYA

REVOLUSI MENTAL
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Perubahan organisasi Aparatur Sipil
Negara (ASN), dalam Undang-Undang
Republik Indonesia Nomor 5 Tahun
2014 Tentang Aparatur Sipil Negara
menyebutkan bahwa bahwa dalam rangka
pelaksanaan cita-cita bangsa dan
mewujudkan tujuan negara sebagaimana
tercantum dalam pembukaan
Undang-Undang Dasar Negara Republik
Indonesia Tahun 1945, perlu dibangun
aparatur sipil negara yang memiliki inte-
gritas, profesional, netral dan bebas dari
intervensi politik, bersih dari praktik
korupsi, kolusi, dan nepotisme, serta
mampu menyelenggarakan pelayanan
publik bagi masyarakat dan mampu men-
jalankan peran sebagai unsur perekat
persatuan dan kesatuan bangsa
berdasarkan Pancasila dan Undang-
Undang Dasar Negara Republik Indone-
sia Tahun 1945. Kinerja pegawai di
lapangan diharapkan tidak terhambat
oleh keberadaan undang undang tersebut.
ASN diminta untuk menaati aturan,
namun saat bersamaan harus bekerja
efektif, efisien, tepat waktu dan dengan
kecepatan yang akurat. ASN yang
dibutuhkan sekarang harus memiliki
kompetensi pada bidangnya, memiliki
daya saing, kreatif dan inovatif. Tanpa
hal-hal itu, sebaik apapun program
pemerintah tak akan banyak berpengaruh
kepada masyarakat.

Himbauan untuk membuat
perubahan dalam organisasi maupun
lembaga pemerintah gencar dilakukan
karena disinyalir dengan maraknya KKN,
rendahnya kapasitas dan akuntabilitas
kinerja, buruknya pelayanan publik
membuat Kementerian Kesehatanpun
juga aktif mensosialisaskan
PEMBANGUNAN ZONA
INTEGRITAS MENUJU WBK/WBBM
untuk merubah KKN, rendahnya
kapasitas dan akuntabilitas kinerja,
buruknya pelayanan publik menjadi
Bersih dari KKN, Kapasitas dan
Akuntabilitas Meningkat, Pelayanan
Publik yang Baik.

Pada tanggal 18 Juli 2012 Menteri
Kesehatan dr. Nafsiah Mboi, Sp.A, MPH,
telah menandatangani pendeklarasian
Zona Integritas Menuju Wilayah Bebas
dari Korupsi yang disaksikan oleh



Menteri Pendayagunaan Aparatur Negara
dan RB, Wakil Ketua Ombudsman RI
dan dihadiri oleh perwakilan BPK,
Kepala BPKP, Wakil Menteri Kesehatan
RI dan Para Pejabat di lingkungan
Kementerian Kesehatan.

Melalui Revolusi Mental Pegawai
diharapkan mampu menciptakan PNS
yang Hanya tahu bagaimana
merencanakan, dan melaksanakannya
sesuai kebiasaan menjadi ASN yang
Banyak tahu bagaimana membuat
perencanaan dan membangun visi dan
strategi pelaksanaan, menangani tugas
sesuai kebiasan dengan status quo
menjadi menangani tugas dengan
semangat perubahan ke arah efektifitas
dan efisien, bekerja untuk mencapai
target yang ditentukan menjadi bekerja
untuk mencapai hasil terbaik melebihi
target yang ditentukan, melakukan secara
imitatif hal yang sudah dianggap benar
menjadi melakukan secara inovatif
bagaimana melakukan hal yang benar dan
efektif, mengejar kepuasan untuk mem-
peroleh kinerja menjadi mengejar
kinerja superior untuk memperoleh ke-
puasan, menjadi beban organisasi
berubah menjadi modal organisasi,
mengedepankan senioritas dan hubungan
menjadi mengedepankan kognitif, skill,
dan talent.

Agent of Change adalah orang orang
yang bertindak sebagai katalis atau
pemicu terjadinya sebuah perubahan.
Agen perubahan merupakan petugas
profesional yang mempengaruhi putusan
inovasi para anggota masyarakat menurut
arah yang diinginkan oleh lembaga peru-
bahan. Selain itu, agen-agen perubahan
berfungsi sebagai mata rantai komunikasi
antara dua (atau lebih) sistem sosial,
menghubungkan antara suatu sistem
sosial yang mempelopori perubahan
dengan sistem sosial masyarakat yang
dibinanya dalam usaha perubahan
tersebut. Hal itu tercermin dalam
peranan utama seorang agen
perubahan, yaitu:

1. Sebagai katalisator, menggerakkan mas-
yarakat untuk mau melakukan

perubahan.

2. Sebagai pemberi pemecahan

persoalan

3. Sebagai pembantu proses
perubahan; membantu dalam proses
pemecahan masalah dan penyebaran
inovasi, serta memberi petunjuk
mengenai bagaimana- mengenali dan
merumuskan

kebutuhan

- mendiagnosa permasalahan dan
menentukan tujuan

- mendapatkan sumber-sumber yang
relevan

- memilih atau menciptakan
pemecahan masalah

- menyesuaikan dan merencanakan
pentahapan pemecahan masalah

4. Sebagai penghubung (linker) dengan
sumber-sumber yang diperlukan untuk
memecahkan masalah yang dihadapi.

Pelatihan pelatihan untuk
membentuk agent of Change
dilakukan diberbagai UPT di
Kementerian Kesehatan yang salah
satunya adalah Rumah SakitJiwa Dr.
Radjiman Wediodiningrat Lawang.
Rumah SakitJiwa Dr. Radjiman
Wediodiningrat Lawang merupakan
Unit Organisasi di lingkungan
Kementerian Kesehatan yang berada di
bawah dan bertanggungjawab langsung
kepada Direktur Jenderal Pelayanan
Kesehatan Kementerian Kesehatan RI.
Sebagai rumah sakit yang mempunyai
tugas melaksanakan upaya kesehatan
jiwa yang bersifat pencegahan,
promotif, pemulihan dan rehabilitasi,
maka Rumah SakitJiwa Dr. Radjiman
Wediodiningrat Lawang juga harus
menjalankan Reformasi Birokrasi
sesuai dengan Peraturan Presiden
Nomor 81 tahun 2010.

Pelatihan pembangunan
perubahan pola pikir dan budaya kerja
bertujuan untuk mengubah secara
sistematis dan kritis terhadap
mekanisme kerja, pola pikir serta
budaya Kkerja individu yang dibangun
menjadi lebih baik sesuai dengan
tujuan dan sasaran pembangunan zona
integritas. Budaya organisasi
perusahaan yang kuat akan
menumbuhkembangkan rasa
tanggungjawab yang besar dalam diri
karyawan sehingga mampu memotivasi
untuk menampilkan Kinerja yang

paling memuaskan, mencapai tujuan
yang lebih baik, dan pada gilirannya akan
memtovasi seluruh anggotanya untuk
meningkatkan produktivitas kerjanya.

Diselenggarakannya pelatihan
pembangunan perubahan pola pikir dan
budaya kerja secara umum bertujuan
mewujudkan budaya kerja yang
berintegritas, ber-etos kerja dan
bergotong royong di lingkungan kerja
Kementerian Kesehatan yang handal dan
memadai. Sedangkan secara khusus
setelah mengikuti proses pelatihan dan
pemantapan potensi diri Tim AoC
diharapkan mampu melakukan
transformasi budaya kerja kepada
seluruh pegawai di Unit kerja masing —
masing dan mampu memahami
pentingnya perubahan dan menyusun
program perubahan budaya kerja.

Pelatihan diselenggarakan setelah
diadakan Test Executive Brain
Assesment (EBA) kepada karyawan yang
ditunjuk, yaitu sebuah tes identifikasi
potensi otak individu yang mendasari
kapasitas SDM dan kepemimpinan
seseorang dalam aktivitasnya di
organisasi, test Executive Brain
Assesment (EBA) adalah sebuah
pemeriksaan potensi otak yang m
endasari kapasitas SDM. Pemeriksaan ini
bukan untuk melihat prestasi dan kinerja,
teapi pemeriksaan ini untuk mengetahui
kekuatan dan kelemahan individu melalui
identifikasi fungsi-fungsi kemampuan
otak secara spesifik yang berhubungan
dengan cara belajar dalam
mengembangkan kemampuan, dominasi
otak dan model berpikir dalam
penyelesaian pekerjaan serta pemecahan
dan pengambilan keputusan dalam
pencapaian tujuan organisasi. Hasil test
akan dijadikan acuan untuk penunjukan
sebagai peserta pelatihan pembangunan
perubahan pola pikir dan budaya kerja,
atau pelatihan untuk menjadi Agent of
Change.

Selamat kepada teman2 yang telah

ditunjuk dan mengikuti pelatihan untuk
menjadi Agent of Change...

SEMANGAT PAGI....... mn
PAGI..PAGI..PAGI...LUAR BIASA..!!!
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KONSUL
YUK

BAGAIMANA MENGATASI
PERASAAN TAKUT TERHADAP

ATASAN

Salam dokter,

Saya ingin menyampaikan
ketidaknyamanan perasaan saya. Saya
adalah perempuan berusia 22 tahun yang
baru saja bekerja di salah satu Instansi.
Sudah beberapa waktu saya bekerja dan
saya merasa tidak nyaman dengan atasan
saya. Saya merasa sebenarnya apa yang
sudah saya kerjakan sesuai dengan
tupoksi saya, sudah tepat waktu dalam
penyelesaiannya dan hasil nya juga tidak
mengecewakan. Entah apa salah saya,
saya merasa pimpinan saya tidak
menyukai saya. Selalu ada yang salah dari
apa yang saya kerjakan, namun tidak
dijelaskan letak kesalahan saya. Bahkan
kalau beliau marah merambat ke hal
lainnya seperti mengeluarkan undang-
undang tentang ketidak patuhan
bawahan, disiplin kerja, dan teguran
lainnya yang saya rasa terlalu berlebihan.
Saya sebenarnya ingin sekali
mengungkapkan kekecewaan dan
kekesalan saya pada atasan saya, namun
rasanya tidak mungkin karena saya
dianggap melawan. Kondisi demikian
membuat saya malas bekerja, bahkan
pernah suatu hari melihat wajahnya
tiba-tiba saya merasa mual dan muntah.
Apa yang terjadi dengan saya secara
psikologis dan apa yang harus saya
lakukan dokter?

Ibu yang saya hormati,

saya bisa memahami apa yang ibu
rasakan. Bekerja dengan suasana
perasaan yang ibu rasakan itu pasti tidak
nyaman . Disatu sisi ibu merasa sudah
mengerjakan tugas dengan baik, sesuai
tupoksi dan tepat waktu, disisi lain ibu
merasa bahwa pimpinan ibu tidak
menyukai ibu.

Keinginan ibu untuk mengungkapkan
kekecewaan dan kekesalan pada atasan
tidak mungkin disampaikan karena takut
dianggap melawan. Kondisi ini tidak bisa
dibiarkan terus menerus karena akan
menyebabkan menurunnya kinerja ibu.
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Ibu juga menyampaikan kalau ibu baru
saja bekerja di instansi tersebut, hal ini
kemungkinan karena ibu masih dalam
fase adaptasi atau fase

penyesuaian. Fase

penyesuaian ini batas

waktunya sekitar 6 bulan.

Fase penyesuaian ini bisa
menimbulkan gangguan

dengan dampak yang

bermacam macam, mulai

dari perasaan yang tidak nyaman,
cemas, takut, tidak bisa

bekerja, tidak mau bertemu dengan orang
yang menyebabkan stres, bahkan bisa
menimbulkan gangguan jiwa yang lebih
berat bila tidak segera ditangani.

Yang dapat ibu lakukan adalah

* Menyampaikan perasaan ibu

kepada teman yang ibu

percaya, dengan katarsis

tersebut diharapkan bisa

meringankan beban yang

ibu rasakan.

e Tetap berusaha

semaksimal mungkin dalam

mengerjakan tugas tugas ibu.

« Mencoba mencari mediasi agar bisa
dipertemukan dengan atasan agar bisa
menemukan kesepakatan dalam hal
melaksanakan pekerjaan yang sesuai
dengan tupoksi.

» Berusaha berpikir positif.

« Peningkatan spiritual tentang makna
hidup, kebahagiaan yang hakiki bila kita
bisa bermanfaat untuk orang lain.
Apabila langkah langkah tersebut sudah
dilakukan tetapi ibu masih mengalami
perasaan tidak nyaman dan menyebabkan
gangguan dalam pekerjaan dan kehidupan
sehari hari ibu, maka saran saya sebaiknya
ibu berkonsultasi dengan ahlinya.

Ibu bisa berkunjung ke Poliklinik
Kesehatan Jiwa di RSJ Dr. RADJIMAN
WEDIODININGRAT LAWANG.
Demikian Ibu, semoga bermanfaat.

Ingin Konsultasi? Kirimkan pertanyaaan melalui :
Sms : 085 777 500 000 email: rsjlawaQg@yahoo.com


mailto:rsjlawaQg@yahoo.com

Sesuai dengan UU No.14 tahun 2008 tentang
Keterbukaan Informasi Publik, dan UU No 25 Tahun
2009 tentang Pelayanan Publik serta untuk menjaga
kualitas pelayanan yang prima kepada masyarakat, RSJ
Dr. Radjiman Wediodiningrat Lawang (RSJRW)
melaksanakan Survei Kepuasan Masyarakat berdasarkan
PermenPAN dengan nomor KEP-25/M.PAN /2/2004
tentang Pedoman Umum Penyusunan IKM secara rutin
yang bertujuan untuk mendapatkan gambaran mengenai

N.Interval IKM N.Interval Konversi IKM
1,00 -1,75 25 - 43,75
1,76 - 2,50 43,76-62,50
2,51 - 3,25 62,51-81,25
3,26 - 4,00 81,26- 100,00

Analisa data dilakukan setiap 3 bulan dengan
responden adalah pasien dan keluarga pasien.
Pelaksanaan survei dilakukan pada pasien rawat jalan
yang telah berkunjung lebih dari Ix, pasien rawat inap
yang akan keluar rumah sakit (KRS) / keluarga yang
menjemput pasien KRS, dan peserta didik yang akan
mengakhiri masa belajar di RSJRW

reiayanan lemimng isalK , uan paua iriwuian Ke j, 4

Tahun 2016, sampai pada Triwulan 1, 2, 3 Tahun 2017
Kinerja Unit Pelayanan terus mengalami peningkatan
dengan Mutu Pelayanan Sangat Baik . (Hukormas
RSIRW 0341 426015 ext 1154)

kualitas pelayanan.

Survey Kepuasan Pelanggan dilakukan untuk
mengetahui respon konsumen atas pelayanan RSJ Dr.
Radjiman Wediodiningrat Lawang. Hasil dari survey ini
digunakan untuk mengetahui tingkat kepuasan
pelanggan secara berkala dan juga sebagai bahan
monitoring dan evaluasi kinerja pelayanan pada
masing-masing unit pelayanan di RSJ Dr. Radjiman

Mutu Kinerja Unit Pelayanan
Pelayanan
D Tidak baik
C Kurang Baik
B Baik
A Sangat Baik

OI\/I®

S * *
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Workshop Peningkatan Kompetensi Tim Paduan Suara RSJRW Tim TOT Siaga Bencana 2017

VoW
1 fe# Vmdkij
Mg’ ”
f*

Panitia Family
Gathering Pelayanan
Anak dan Remaja di
Ruang Wijaya
Kusuma

09 Nov 2017

Studi Banding dari RS Singkawang di RSJRW

Pelepasan Balon
HKN ke 53
Bersama Para
Direksi RSJRW dan
MUSPIKA
Kecamatan Lawang

Kegiatan selepas Senam Jumat Pagi,
Rekreasi melalui permainan Tradisional

321 Gugah Edisi Desember 2017
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Seminar Parenting

Seminar Parenting Kesehatan Jiwa dalam Tim Panitia Seleksi Nasional CPNS Kemenkes Sosialisasi Senam Peregangan untuk

Masa Tumbuh Kembang Anak tahun 2017 dari RSJ Dr. Radjiman Wediodiningrat mengurangi akibat stress kerja

Lomba balap kelereng oleh para
pejabat struktural dalam rangka
memperingati HUT RI

Peserta Outbond HKJS 10 Oktober 2017 Pre Asesmen WBK dan WBBM di RSJIRW
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Berjalan Kaki Menyenangkan dan Menyehatkan

Mayoritas orang indonesia memang
tergolong malas buat berjalan kaki. Selain
karena memang cuaca panas dan polusi di
berbagai kota besar, kurangnya fasilitas
yang memadai buat orang makin malas
untuk jalan kaki dan memilih naik
kendaraan pribadi. Nah supaya
termotivasi untuk berjalan kaki..mari
rasakan manfaatnya :

1. Berjalan kaki sangat bermanfaat untuk
kesehatan, selain untuk pertumbuhan
otot, berjalan kaki juga sangat efektif
untuk menurunkan stress dan
meningkatkan konsentrasi.

2. Berjalan kaki ternyata dapat membakar
kalori yang ada di dalam tubuh. Makanan
yang mengandung 540 kalori, dapat
terbakar selama 1 jam 43 menit. Nah
tinggal dihitung saja berapa jam waktu
yang dibutuhkan untuk membakar kalori
yang masuk ke dalam tubuh kita.
Tentunya tujuannya untuk kesehatan.

3. Berjalan kaki ternyata juga bikin orang
lebih kreatif. Berjalan kaki membuat kita
jadi lebih fokus, perhatian, sehat secara
mental, dan berdaya ingat kuat. Semua
kualitas itu merupakan pondasi dasar dari
kreatifitas yang tinggi.

4. Menurut studi, Berjalan kaki adalah
olahraga yang efektif untuk mencegah
penyakit jantung dan pelemahan
tulang/osteoporosis, orang yang berjalan
kaki terbukti punya success rate lebih
tinggi dalam operasi medis.

Mari budayakan berjalan kaki..sehat itu
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RUMAH SAKIT JIWA
Dr. RADJIMAN WEDIODININGRAT
LAWANG

Jalan A. Yani Lawang, Malang Jawa Timur 65208
Telp. 0341-426015, 429067. Fax. 0341-423785. IGD Telp. 0341-423444
website : www.rsjlawang.com email: rsjlawang@yahoo.com

VISI
“Menjadi RS Pusat Rujukan Nasional Psikogcriatri
pada tahun 2019"

MISI

Mengembangkan Rumah Sakit Pusa! Rujukan Nasional dalam
pelayanan kesehatanjiwayang prima dengan unggulan usia lanjut

Mewujudkan sistem manajemen rumah sakit yang menjamin
kepastian hukum secara efektif, efisen. transparan, akuntab-e dan
responsif dalam menja<vat>tuntutan masyakarat

Mengembangkan pendidikan, pelatihan dan penelitian yang
terinlegrasi untuk meningkatkan kualitas pelayanan

Moningkatkan upaya penanggungan masalah psikososial d.
masyarakat dan mengembangkan jejaraing pelayanan kesehatan
jiwa

PELAYANAN

Kegawatdaruratan Fisik dan Psikiatrik

Pelayanan Psikiatrik Dewasa Usia Lanjut. NAPZA. Anak dan
Remaja

Layanan Rehabilitasi Fisik (Fisioterapi. Terapi. Okupasi, Terapi
Wicara

Layanan Rehabilitasi Ps<kososial

Layanan Psikiatri Forensik (Visum at Repelum Psikiatrikum.
Pemeriksaan Pejabat Publik. Pemenksaan Kompetensi dll)
Pelayanan Terpadu Kasus Penyakit Dalam. Saraf dan Bedah
General Medical Check Up

Layanan Psikotogi ( tes IQ. les bakat-nvnat. konsep,
hipnoterapi, aura d!l)

Layanan Paliatif dan Penatalaksanaan Nyeri

Perawatan Kulit

Pendidikan dan

dil

Direksi

Direktur Utama
dr. Laurentiua Panggabean. Sp.KJ. MKK
Direktur Medik dan Kcper.iv/atan
dr. Yuniar. Sp.KJ

Diroktur SOM dan Pendidikan
dr. Oidit Roesono, Sp.KJ

Direktur Keuangan dan Administrasi Umum
NS. Hidayati Rim. SE. MMRS.Ak

Kepemilikan Kementerian Kesehatan RI

Tipe /Kelas Rumah Sakit Khusus/ A Pendidikan
Jumlah TT 700TT

Diresmikan 23 Juni 1902

FASILITAS

IGD 24 jam

Ambuianoe 24 jam

Poliklinik (Rawat Jalan)

Rawat Inap

Kamar Operasi

instalasi LaPoratcnum

Instalasi Radiologi

Instalasi Rehabilitasi Fsik dan Psikososial

N U ®WN


http://www.rsjlawang.com
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HINDARI KORUPSI

mari bersama kita berantas korupsi mulai dari hal kecil

datang dan pulang
tepat WAKTU,

hindari keberadaan di
LUAR kantor pada jam
kerja yang tidak seperlu
nya

gunakan DANA apapun
dengan BIJAK dan
JUJUR

Hindari pemakaian
Barang Milik Negara
untuk keperluan pribadi
apalagi sampai dibawa
PULANG

dari hal-hal yang KECIL maka akan menjadi BIASA

# Hindari Korupsi

Layanan Pengaduan Dugaan Korupsi (WBS)
whatsapp / sms, 085 234 049 192

e-mail, wbsrsjrw@gmail.com

website, wbs.rsjlawang.com

RSJ Dr. Radjiman Wediodiningrat
Lawang

Kerahasiaan identitas pelapor
kami jamin


mailto:wbsrsjrw@gmail.com

