
Kehadiran ponsel pintar

memang mengubah gaya

hidup. Tak jarang bila lupa

bawa hape, ada yang mera-

sa "separuh" jiwaku pergi.

"Emak-emak yang curhat

di medsos aslinya dia butuh

perhatian. Padahal  curhat

di media sosial justru malah

mendatangkan kerugian,"

kata Psikolog Seto Mulyadi.

Seto berharap tidak cur-

hat  masalah pribadi di

medsos,karena bisa memba-

hayakan, terutama pada ke-

hidupan pribadi.

”Bisa jadi dia tidak punya

teman yang benar-benar

atau ruang untuk menum-

pahkan keluh kesahnya.

Atau memang butuh perha-

tian lebih, senang kalau ada

yang komen, dan ingin da-

pat support dari sekitar de-

ngan cara seperti itu,” jelas-

nya

Bahayanya lagi, apa yang

pernah diposting bagikan ke

media sosial bisa menjadi

rekam jejak digital kita sela-

manya. Apa yang sudah di

hapus di akun medsos,

belum tentu akan benar-be-

nar hilang, karena kecang-

gihan teknologi siapapun

bisa screenshot dan mere-

kam layar.

"Jadi bila kita lupa de-

ngan curhatan yang pernah

diunggah, belum tentu

orang lain akan melupakan-

nya juga. Tidak mau juga

kan, masalah kita diingat

oleh orang lain dan dijadi-

kan bahan pembicaraan,"

tambahnya.

Belum lagi, sekarang

banyak perusahaan yang

meneliti jejak media sosial

calon karyawan. Bila pe-

rusahaan sampai menemu-

kan unggahan yang kurang

mengenakan, itu bisa mem-

buat kita tidak jadi diterima

kerja.

”Dampaknya orang bisa

ambil foto dan video dari

curhatan itu untuk kepen-

tingan pribadinya. Bahkan

jadi bumerang sendiri un-

tuk orang lain mencemooh

kita. Dan menjadi pertim-

bangan orang yang mau

kerja sama dengan kita,oleh

karena itu agar tidak

menimbulkan drama di me-

dia sosial sebaiknya tidak

curhat dimedia sosial.

Di era serba teknologi ini

pasti  semua punya yang na-

manya media sosial, entah

itu Whatsapp, Instagram,

Twitter, atau yang lainnya. .

Media sosial kan emang

tempat orang-orang buat

berbagi apa saja. Dari mo-

men hangout, hiburan, kon-

ten edukatif, sampe jualan

pun kita lakukan di media

sosial.

Saking besarnya pen-

garuh media sosial di kese-

harian kita, curhat pun

akhirnya juga dilakukan de-

ngan memposting status.

Pastinya, kalo curhat di

media sosial, akan ada lebih

banyak orang yang tahu

masalah kita. Dengan begi-

tu, mudah juga bagi kita bu-

at dapat banyak respons de-

ngan cepat.

Bisa jadi, kemudahan itu

menjadi faktor penyebab

banyaknya orang yang

curhat di media sosial.

Ada kemungkinan  kare-

na tidak punya teman

curhat di dunia nyata, tidak

terbiasa mengomunika-

sikan perasaan secara lang-

sung, menginginkan perha-

tian dari orang lain atas ma-

salahnya, merasa lebih be-

bas karena gak ada yang li-

hat langsung, dan lain-lain.

Tentunya, setiap orang pu-

nya alasannya masing-ma-

sing.

Orang-orang harus lebih

pintar dalam memposting

dan membagikan sesuatu di

media sosial. Jadi, kalo kita

curhat dengan cara yang

kurang tepat (misalnya ma-

rah-marah di status), efek-

nya berbahaya bagi kese-

hatan.

Melampiaskan emosi itu

sebenarnya ada efek baik-

nya, asalkan caranya tepat,

adalah berdialog sama te-

man yang bisa ngerti dan

membantu supaya lebih

tenang.

Buku Harian

Jika ada waktu sebaik-

nya, tumpahkan uneg-uneg

di  buku harian, atau mela-

kukan hal yang membuat

kita senang dan tenang.

Rutinkan kebiasaan itu, sia-

pa tahu meredakan

perasaan dan mengurangi

keinginan untuk curhat di

medsos,” ungkapnya.

Kalau  ingin mencari res-

pons orang lain ketika

menumpahkan perasaan,

carilah dukungan orang ter-

dekat di sekitar. Temukan

orang yang bisa dipercaya

untuk berkeluh kesah.

Berbagi cerita dengan mere-

ka lebih sehat, dibanding-

kan curhat di media sosial

yang secara tidak langsung

membuka ranah privasimu.

"Membuka masalah prib-

adi di dunia maya, khusus-

nya masalah dengan pa-

sangan, berisiko akan me-

ngurangi keintiman dengan

pasangan. Karena yang

awalnya dikonsumsi ber-

dua, eksklusif, atau hanya

dibagi di kalangan komuni-

tas tertentu, kini dijadikan

konsumsi publik," jelasnya.

Cara lainnya adalah med-

itasi. Mengingat meditasi

adalah salah satu cara su-

paya kita bisa lebih perha-

tian sama emosi yang kita

rasakan. Melakukan medi-

tasi ini, memang perlu pem-

biasaan.

Bisa juga mengganti wak-

tu curhat online dengan

kegiatan positif berolahra-

ga, nge-dance, nyanyi keras-

keras, membuat karya seni,

nulis diary, dan lain-lain.

Lebih baik proaktif dari-

pada curhat online. Ada

kalanya, sebuah masalah

bisa selesai kalo kita ada ac-

tion buat mengatasi sumber

masalahnya langsung.

Intinya, curhat sama orang

terpercaya, jangan curhat

online. (Ati)-f
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Jangan Curhat Pribadi di Medsos

KR- Franz Boedhi Soekarnanto

Saatnya, bijak  menggunakan ponsel pintar saat bermedsos.

Tanya:
Dok, anak saya balita kok susah sekali makan

sekarang. Saya kuatir daya tahan tubuhnya menurun.
Apalagi di sekitar lingkungan rumah banyak yang ter-
papar covid. Apakah balita termasuk rentan tertular?.
Apa yg harus saya lakukan supaya anak mau makan.
Vitamin apa untuk balita supaya tidak mudah tertular
virus.?

Nadia, Sleman

Jawab:
Perlu dipahami bahwa infeksi corona virus-19  atau

yang dikenal juga dengan sebutan COVID-19, meru-
pakan penyakit yang menyerang sistem pernapasan.
Penyakit yang disebabkan oleh coranavirus(SARS-
CoV-2) ini, tidak hanya terjadi pada orang dewasa,
tetapi juga anak dan bayi di seluruh dunia.
Sebagaimana orang dewasa, penyebaran virus
SARS-Cov-2 pada anak dan balita, juga terjadi de-
ngan cara yang sama. Virus ini bisa menyebar dari
orang ke orang melalui percikan air liur (droplet) yang
keluar dari mulut saat batuk atau bersin melalui kontak
dekat.

Pada bayi dan balita, COVID-19 yang serius
umumnya lebih mengintai bayi lahir premature atau
yang berusia di bawah 2 tahun.

Penyebab umum anak balita bisa tidak punya sel-
era untuk makan antara lain:
1. Terkait dengan aktivitas, anak aktif biasanya nafsu

makannya juga besar
2. Tumbuh lebih lambat dari  bayi, sehingga nafsu

makannya tidak sebesar bayi
3. Ukuran perut anak balita kecil
4. Memasuki fase tertarik memperhatikan sekitarnya,

sehingga kurang perhatian pada makanan

5. Tumbuh kembang anak balita memasuki tahap
ingin menunjukkan kemandiriannya.
Cara mengatasi anak balita tidak nafsu makan:

1. Kurangi porsi makan
2. Hindari memaksa
3. Berikan camilan sehat: tambal kebutuhan kalori

anak yang belum cukup saat makan dengan cami-
lan sehat seperti buah, sayur, protein.

4. Atur waktu yang tepat biar tidak terlalu dekat de-
ngan jam makan utama

5. Coba dengan menu baru.
6. Ciptakan lingkungan makan yang positif: biarkan

anak menyentuh atau lebih dulu mencicipi
makanannya. Bila perlu, ajak si kecil turun ke dapur
untuk menyiapkan makanan.

7. Ciptakan sesi makan yang seru bareng keluarga
Edukasi yang baik untuk anak agar terhindar in-

feksi Covid-19 antara lain berisi:
1. Rajin mencuci tangan dengan air bersih dan

sabun
2. Konsumsi gizi seimbang sesuai umur
3. Aktifitas fisik ringan (anak dapat mengacu kegiatan

stimulasi perkembangan pada Buku KIA)
4. Istirahat cukup
5. Suplemen vitamin
6. Dapatkan sinar matahari pagi dengan memakai

masker dan tetap menjaga jarak
Demikian penjelasan kami dan semoga berman-

faat. Salam.

Covid-19 pada Balita

Bagi yang ingin mengajukan perta-
nyaan mengenai masalah hukum dan
kesehatan reproduksi bisa mengirim ke
e-mail: keluargakr@gmail.com

J
ANGANLAH dikit dikit posting. Ungkapan ini banyak
bermunculan, setelah postingan di media sosial (medsos) ti-
dak selalu memberikan dampak baik. Bahkan bisa menjeru-

muskan atau membuat kehidupan seseorang menjadi lebih buruk.
Apalagi jika hanya berdasarkan prasangka semata.


