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Kelompok Lansia menghadapi berbagai banyak situasi dan kondisi di luar control
dan pengawasan mereka. Di saat mereka tidak berada dalam rentang umur
muda, para kelompok ini diharapkan mampu mengatasi masalah tanpa
menimbulkan masalah baru demi meningkatkan kualitas hidup mereka.
Dibutuhkan edukasi lebih terhadap permasalahan ini bagi kelompok lansia. Hal
ini tentunya hanya dapat dilakukan jiia pelaku Kesehatan aktif dalam melakukan
promosi Kesehatan kepada mereka. Buku ini menjelaskan dengan detail terkait
dengan Problem Focused Coping beserta strategi dan keterampilan yang
nantinya dapat diaplikasikan.
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BAB
PROBLEM

FOCUSED COPING

A. Definisi

Keterampilan mengatasi masalah yang berfokus pada
masalah itu sendiri/akar penyebab stres dapat mengurangi atau
menghilangkan masalah. Contohnya adalah meninggalkan
situasi yang menegangkan, mempraktikkan manajemen waktu,
dan beristirahat untuk perawatan diri. Strategi penanganan
yang berfokus pada masalah dapat membantu beberapa orang
merasa tidak terlalu terbebani atau cemas lebih cepat daripada
bentuk manajemen stres lainnya.

Apa yang dimaksud dengan Penanganan Berfokus pada
Masalah?

Penanganan yang berfokus pada masalah adalah ketika
kita menerapkan keterampilan penanganan secara langsung
pada sumber situasi yang menyusahkan. Alat-alat ini membantu
kita memerangi stres secara langsung alih-alih menggunakan
teknik perawatan diri lainnya yang menutupi akar
penyebabnya.

Penanganan yang Berfokus pada Masalah Vs. Penanganan
yang Berfokus pada Emosi.

Keterampilan coping yang berfokus pada masalah dan
yang berfokus pada emosi sama-sama bermanfaat, namun lebih
cocok untuk situasi yang berbeda. Sebagai contoh, coping yang
berfokus pada emosi adalah yang terbaik untuk menghadapi
peristiwa yang membuat stres di luar kendali kita. Contoh
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Fight and Flight

Daftar tugas adalah contoh yang bagus dari keterampilan
mengatasi masalah yang berfokus pada masalah. Banyak orang
merasa nyaman dengan menuliskan permasalahan mereka di
buku catatan atau catatan tempel sebagai referensi dan dicoret
setelah selesai. Mulailah dengan menuliskan masalahnya,
diikuti dengan langkah-langkah yang diperlukan untuk
mencoretnya dari daftar Anda.

Bagi banyak orang, peristiwa stres dapat memicu reaksi
melawan-atau-lari. Namun, ingatlah bahwa beberapa masalah
tidak bisa dihindari, dan stres adalah bagian alami dari manusia.
Menerima beberapa kesulitan sebagai hal yang normal dapat
membantu Anda menempatkan segala sesuatunya dalam
perspektif dan mengatasinya. Saat kewalahan, luangkan waktu
sejenak untuk bernapas dan meninjau kembali situasi saat Anda
berkepala dingin.

Fight-or-flight adalah respons fisiologis terhadap stres
yang mempersiapkan tubuh menghadapi bahaya yang akan
terjadi. Menghadapi ancaman memicu mekanisme internal
untuk meningkatkan detak jantung dan sirkulasi, sehingga
memungkinkan individu untuk melawan atau melarikan diri
dari situasi yang berpotensi membahayakan. Namun, stres
kronis, kecemasan, dan kondisi kesehatan mental lainnya dapat
membuat tubuh berada dalam mode melawan atau lari, yang
dapat berdampak buruk pada kesejahteraan secara keseluruhan.
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