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Merawat Kesehatan Mental 
di Tengah Pandemi Covid 

 

Efnie Indrianie 
Universitas Kristen Maranatha 

Pos-el: efnie.indrianie@gmail.com 
 

 
 

A. Pendahuluan 
 

andemi Covid berlangsung di Indonesia lebih panjang 

dari yang diperkirakan dan belum bisa diprediksi 

kapan akan berakhir (Widodo, 2021). Bahkan sampai 

dengan bulan Agustus 2021 tercatat 3.871.738 kasus 

pasien terkonfirmasi positif COVID. Sebanyak 3.381.884 

pasien sembuh dan 118.833 pasien meninggal dunia 

(Satgas Covid, 2021).  

Ternyata kondisi pandemi yang masih berlangsung 

sampai saat ini menjadi pemicu stres tersendiri bagi 

masyarakat. Beberapa hal yang menjadi pemicu stres 

pada masyarakat adalah khawatir akan tertular virus 

COVID dan meninggal, kehilangan anggota keluarga dan 

teman, pendapatan menurun sampai diberhentikan dari 

pekerjaan (PHK).  

Hal lain yang ternyata menjadi pemicu stres pada 

masyarakat yaitu setiap hari masyarakat mendapat 

informasi tentang bertambahnya jumlah pasien COVID 

dan jumlah pasien yang meninggal karena COVID. 

Kekhawatiran yang dirasakan oleh masyarakat tidak 

hanya sekedar menjadi pemicu stres, tetapi sampai 

P 
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membuat 55% penduduk Indonesia mengalami gangguan 

kecemasan dan 58% penduduk Indonesia mengalami 

depresi (Suriastini dkk., 2020). 

Kondisi stres yang menjadi pemicu gangguan 

kesehatan mental pada masyarakat harus diatasi melalui 

pengelolaan yang baik agar masyarakat tetap dapat 

melakukan rutinitas kegiatan harian dan tetap produktif 

(Azania & Naan, 2021). Selain itu, saat seseorang 

mengalami kondisi kesehatan mental yang kurang baik, 

maka CD4 T-lymphocytes akan mengalami penurunan.  

CD4 T-lymphocytes memiliki peranan yang sangat 

penting, karena CD4 T-lymphocytes merupakan bagian 

dari sel darah putih yang berperan dalam membangun 

sistem imun untuk melawan virus (Effendy dkk., 2019). 

Oleh karena itu, seseorang yang memiliki kondisi 

kesehatan mental yang kurang baik akan lebih rentan 

untuk mengalami infeksi virus (Yao dkk., 2020). Mengacu 

pada hal tersebut, merawat kesehatan mental selama 

menjalani kehidupan di tengah pandemi menjadi hal 

yang penting dan sama pentingnya seperti merawat 

kesehatan fisik. Oleh karena itu, tulisan ini bertujuan 

untuk membahasa kesehatan mental di tengah pandemi. 

 

B. Pembahasan 
 

Pandemi COVID yang masih berlangsung membuat kita 

mau tidak mau akan terus hidup berdampingan dengan 

COVID dan kita harus menyiapkan diri untuk 

beradaptasi dengan kondisi tersebut (Sadikin, 2021). 

Bahkan hidup berdampingan dengan COVID menjadi hal 

yang disiapkan oleh semua negara di dunia, karena 

COVID ke depan tidak hanya sekedar menyebabkan 

pandemi, tetapi akan menjadi endemik.  
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Endemik sendiri dapat diartikan sebagai penyakit 

yang akan terus ada dalam kehidupan manusia dalam 

jangka waktu yang lama, yakni lebih dari lima tahun 

(Budiman, 2021). Dari sisi pendekatan psikologis, salah 

satu cara untuk hidup berdampingan dengn COVID 

adalah dengan melakukan perawatan pada kesehatan 

mental yaitu dengan mengelola stres (Aufar & Raharjo, 

2020). Salah satu cara untuk mengelola stres adalah 

dengan memberikan edukasi pada otak. Salah satu cara 

untuk memberikan edukasi pada otak adalah melalui 

brain respiration (Crawford dkk., 2019).  

Brain respiration sendiri merupakan sebuah cara 

untuk melatih pikiran, tubuh, dan jiwa agar bisa 

melakukan transformasi menjadi manusia baru (Lee, 

2002). Brain respiration merupakan teknik yang sangat 

ampuh untuk memberikan energi pada otak. Brain 

respiration merupakan teknik bernafas khusus yang dapat 

mengaktivasi sistem kerja otak dengan menggunakan 

“bio-energy” atau energi daya hidup.  

Melalui brain respiration, aliran darah dan sistem 

energi tubuh akan teraktivasi. Saat aliran darah dan 

sistem energi tubuh teraktivasi, maka peredaran darah 

yang sampai ke otak akan lebih lancar. Kondisi ini akan 

sangat membantu otak dalam menghadapi stres dan 

dapat membantu otak menghasilkan pemikiran yang 

lebih damai.  

Brain respiration dapat membantu kinerja seluruh 

bagian otak menjadi lebih baik sehingga mampu 

menanggulangi tantangan yang dihadapi. Program brain 

respiration sendiri terdiri atas tiga bagian. Pertama, wake-

up gym. Kedua, energy focusing. Ketiga, brain building 

(Hayes dkk., 2007).  



 

24  

 

1. Wake-Up Gym 

Wake-Up Gym merupakan kegiatan peregangan yang 

dapat membangunkan sistem otot dan persendian. 

Kegiatan ini bertujuan untuk memberikan stimulasi 

pada titik meridian tubuh.  

Titik meridian tubuh merupakan titik yang 

membawa energi ke seluruh tubuh seperti layaknya 

pembuluh darah yang mengalirkan darah ke seluruh 

organ fisiologis tubuh (Hayes dkk., 2007). Titik 

meridian juga tidak hanya sekadar mengalirkan 

energi ke tubuh, tetapi mampu memberikan 

stimulasi pada beberapa bagian otak.  

Setidaknya ada dua bagian otak yang akan 

terstimulasi yaitu parietal lobe dan middle frontal gyrus. 

Kedua bagian otak ini memiliki peranan dalam 

proses kebijaksanaan berpikir, literasi, dan analisis 

angka (Li dkk., 2008). Jika dikaitkan dengan situasi 

pandemi COVID yang terjadi saat ini, menyikapi 

segala hal dengan bijaksana menjadi sangat penting, 

termasuk bijaksana dalam menerima informasi. 
 

2. Energy Focusing 

Energy focusing merupakan kegiatan untuk melatih 

otak untuk fokus. Diawali dengan memberikan fokus 

pada energi yang berada di telapak tangan, lalu 

secara perlahan menggerakkan energi tersebut ke 

seluruh bagian tubuh (Hayes dkk., 2007).  

Latihan yang dilakukan pada bagian ini ternyata 

dapat menguatkan aktivitas di bagian prefrontal cortex 

otak. Bagian prefrontal cortex otak yang berfungsi 

dengan baik akan membuat kita mampu berpikir 

dengan lebih jernih dan mampu membuat keputusan 

dengan lebih bijaksana (Manna dkk., 2010). Mampu 
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membuat keputusan dengan lebih bijaksana di 

tengah situasi pandemi COVID akan membuat kita 

tidak tergesa-gesa dalam menyikapi berbagai hal 

yang berhubungan dengan COVID. 

3. Brain Building 

Brain building merupakaan aktivitas memberikan 

stimulasi secara langsung ke otak. Aktivitas pada 

bagian ini mampu membersihkan energi di otak, 

sehingga otak lebih mampu berkonsentrasi dan 

berpikir dengan jernih (Hayes dkk., 2007). Jika rutin 

melakukan aktivitas ini, ternyata bagian otak yang 

berfungsi untuk mengendalikan kebijaksanaan 

berpikir atau bagian prefrontal cortex ikut dikuatkan 

(Voss dkk., 2011). 

 

C. Penutup 
 

Ativitas brain respiration yang terbagi atas tiga bagian, jika 

dilakukan secara konsisten melatih salah satu bagian 

penting dari otak yang berperan dalam kebijaksanaan 

berpikir yaitu prefrontal cortex. Saat memiliki 

kebijaksanaan berpikir, hal apapun yang terjadi selama 

pandemi akan disikapi dengan penuh kearifan berpikir, 

bukan dengan stres yang dapat memperburuk kondisi 

kesehatan mental.  
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