Modul 4

Manajemen Stress
Bagi Keluarga (Caregiver)

MODUL 4
MANAJEMEN STRES BAGI KELUARGA (Caregiver)

Lama Sessi: 30 Menit

Pendahuluan

Kesehatan mental keluarga (Caregiver) yang merawat pasien skizofrenia sangat penting
untuk mendukung pemulihan pasien dan menjaga kualitas hidup keluarga. Dalam modul ini,
kita akan membahas berbagai teknik relaksasi dan strategi untuk mengurangi stres. Dengan
mempraktikkan teknik-teknik ini, diharapkan caregiver dapat meningkatkan kualitas hidup
mereka serta lebih efektif dalam memberikan perawatan.

Tujuan Pembelajaran

Setelah menyelesaikan modul 4 ini, keluarga (caregiver) diharapkan:
1. Memahami berbagai teknik relaksasi untuk mengurangi stres.
2. Mampu mempraktikkan strategi yang efektif untuk mengelola stres.
3. Memahami pentingnya merawat diri sendiri dan mencari dukungan.

1. ) Teknik Relaksasi untuk Mengurangi Stres
1.1 Mindfulness (Kesadaran Penuh)

Mindfulness adalah teknik untuk membawa perhatian penuh ke momen saat ini

tanpa menghakimi. Teknik ini membantu caregiver untuk mengurangi pikiran yang

berlebihan dan menciptakan ketenangan batin.

Langkah-Langkah Mindfulness:
1. Temukan tempat yang tenang dan

nyaman. Manfaat

2. Duduk atau berbaring dengan posisi rileks. Mindfulness:

3. Fokuskan perhatian pada pernapasan. .
Rasakan udara masuk dan keluar dari o BERENITEE]L
tubuh. kecemasan.

4. Jika pikiran mulai melayang, bawa kembali « Meningkatkan
fokus ke pernapasan tanpa menghakimi. konsentrasi.

5. Lakukan selama 5-10 menit setiap hari.

« Membantu

mengatasi
emosi negatif.
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1.2 Latihan Pernapasan Dalam

Latihan pernapasan dalam adalah cara sederhana dan efektif untuk merilekskan
tubuh dan pikiran.

Cara Melakukan:

Duduk atau berbaring dengan posisi nyaman.

Tarik napas dalam melalui hidung selama 4 hitungan.

Tahan napas selama 4 hitungan.

Hembuskan napas perlahan melalui mulut selama 6 hitungan.
Ulangi 5-10 kali atau hingga merasa rileks.

W R

Manfaat Latihan Pernafasan Dalam:
Menurunkan tekanan darah.
Meredakan ketegangan otot.

Meningkatkan rasa tenang.

1.3 Aktivitas Fisik

2. ) Strategi untuk Mengurangi Stres

2.1

2.2

Aktivitas fisik seperti berjalan santai, peregangan, atau yoga dapat membantu
tubuh melepaskan hormon endorfin yang meningkatkan suasana hati.

Tips:

o Lakukan jalan kaki di sekitar rumah selama 15-20 menit setiap hari.
o Cobalah gerakan peregangan ringan untuk melemaskan otot.

o lkutivideo latihan yoga sederhana yang tersedia secara daring.

Manfaat: .
e Mengurangi stres dan depresi. Careglver

e Meningkatkan energi. . .
e Membantu tidur lebih nyenyak. serlngkall IUpa
merawat diri

sendiri. Padahal,

Merawat Diri Sendiri _

o Luangkan waktu untuk hobi atau menjaga
aktivitas yang disukai. keseimbangan

e Tidur cukup 7-8 jam per malam. :

e Konsumsi makanan sehat dan seimbang. hIdUp Sangat

penting untuk

Mencari Dukungan kesehatan

Jangan ragu untuk meminta bantuan atau

berbagi dengan orang lain. mental.

Cara Mendapatkan Dukungan:
e Bergabung dengan komunitas atau
kelompok pendukung caregiver.
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o Berbagi cerita dengan teman atau keluarga.
e Konsultasikan dengan tenaga profesional jika diperlukan (psikolog atau
konselor).

2.3 Mengatur Waktu
Pengelolaan waktu yang baik dapat membantu mengurangi tekanan dalam
merawat pasien.

Tips:

e Buat jadwal harian untuk kegiatan perawatan dan waktu istirahat.
o Prioritaskan tugas yang paling penting.

o Delegasikan sebagian tugas kepada anggota keluarga lain.

Penutup

Manajemen stres adalah kunci penting bagi caregiver untuk tetap sehat secara fisik dan
mental. Dengan mempraktikkan teknik relaksasi dan strategi yang telah dijelaskan,
caregiver dapat menjalani perannya dengan lebih baik dan menjaga kesejahteraan keluarga
secara keseluruhan.

Evaluasi bagi Caregiver:
Apakah Anda pernah mencoba teknik relaksasi seperti

Johnson, A., Smith, R., & Brown, L. (2022). Stress Management Techniques for Family
Caregivers.
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