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Pengawasan Kesehatan dengan Self Care

Tidak sedikit dari para TPK yang menjadi stress karena 
adanya masalah bahasa, atau kebiasaan hidup yang berbeda, lalu 
menimbulkan masalah kesehatan fisik dan mental.  Meskipun dalam 
pengawasan kesehatan, TPK memerlukan juga pengertian dan 
dukungan dari orang-orang di sekeliling, tetapi TPK sendiri pun harus 
mempunyai pandangan bahwa [kesehatan diri sendiri harus dijaga 
sendiri].  Hal ini disebut sebagai [self care].  Dengan membiasakan 
diri [self care] setiap hari akan dapat menjadi tameng untuk 
menghadapi penyakit fisik dan mental.  Jadi marilah kita dalami 
pengetahuan dan cara untuk menghadapi stres ini agar dapat 
menjalankan kehidupan praktek kerja dengan bersemangat. 

Segera menyadari ada tanda-tanda stres. 
Salah satu tanda timbulnya gangguan dalam mental kita 

adalah ketika kehidupan setiap hari menjadi kacau, ketika terjadi 
sesuatu yang tidak diinginkan, yaitu dalam situasi darurat seperti di 
bawah ini.  Penting sekali untuk segera mengetahui 
tanda-tandanya.

Tidur tidak nyenyak, terbangun pada dini hari.
Merasa resah, uring-uringan, dan mudah marah.
Perasaan kacau, sulit berkonsentrasi.
Selera makan menurun, atau menjadi berlebihan.
Mempunyai gejala berdebar-debar, sakit kepala, sakit pinggang.

Cara menghilangkan stres 
Ketika perasaan stres semakin meningkat, sakit mental 

semakin mudah timbul.  Ini harus ditanggulangi sebelum menjadi 
berat.  Carilah sesuatu yang dapat membuat hati kita menjadi 
riang dan santai dalam kehidupan setiap hari, misalnya ; 
mendengarkan musik, berolahraga, melakukan hobi, dan 
sebagainya.  Meskipun cara bersantai setiap orang berbeda, tetapi 
sebagaimana yang disebutkan dalam ungkapan [jiwa yang sehat 
berada dalam tubuh yang sehat], terdapat dasar-dasar yang hampir 
sama bagi setiap orang, yaitu ; [kehidupan yang teratur], 
[berolahraga yang cukup], [beristirahat dan tidur yang cukup] dan 
sebagainya.

Tidak menyimpan semuanya sendiri 
Yang paling efektif dalam menghadapi  perasaan resah, 

mudah marah yang dikarenakan stres adalah dengan mendengarkan 
nasehat dari rekan sekerja atau orang di sekitar, atau mendapatkan 
dukungan dari keluarga melalui telepon.  Stres yang tidak bisa 
ditanggulangi sendiri sebaiknya tidak disimpan sendiri, melainkan 
jangan segan untuk berkonsultasi kepada pembimbing kehidupan 
atau penasehat di Lembaga Pengawas.  Dan seandainya perasaan 
depresi, kurang tidur, sakit kepala dll terus berlanjut, segeralah 
pergi memeriksa kesehatan kepada dokter yang bersangkutan. 




