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JENGKEL karena pandemi Covid-19
masih seperti diabaikan masyarakat,
Presiden Jokowi memerintahkan seluruh
jajarannya untuk lebih memasifkan kam-
panye protokol kesehatan pencegahan
virus Korona (KR 14/7). Dalam rapat ter-
batas di Istana Negara membahas pen-
cegahan menularnya virus yang tidak
kunjung turun, hal tersebut dilontarkan.

Di masa yang diharapkan masuk era
kenormalan baru, ternyata justru mem-
buat masyarakat tidak tertib. Presiden
mengutip hasil penelitian di Surabaya ter-
nyata 70 warga tak menggunakan masker
di luar rumah. ltulah salah satu sebab, me-
ngapa Jatim menempati peringkat terting-
gi warganya yang terpapar Covid-19, seo-
lah berkejaran dengan DKI Jakarta.

Di Solo malah pasar Harjodaksino dan
Alun-alun kidul ditutup gara-gara ada pen-
jual yang terpapar virus. Sedangkan Alun-
alun kidul kini penuh dengan warga tanpa
mengindahkan protokol kesehatan, se-
hingga Pemerintah Surakarta menutup
area publik tersebut. Peristiwa itu menurut
pemikiran kita, adalah pelajaran yang sa-
ngat berharga. Sebab di Yogya juga mulai
abai dengan misalnya penggunaan
masker, jaga jarak dan cuci tangan di se-
jumlah tempat makan dan wisata. Tidak
semua memang, di Malioboro pember-
lakuan protokol kesehatan juga sudah
diberlakukan di angkringan, tetapi belum
semua penjual dan warga menaati. Hari
Minggu pagi Malioboro dan sejumlah ob-
jek wisata di Yogya mulai penuh pengun-
jung, demikian juga waktu malam hari se-
jumlah penjual angkringan belum seluruh-
nya pembeli melaksanakan. Memang ke-
banyakan para pembeli adalah anak mu-
da, tetapi bukankah merekalah bisa jadi
OTG yang gampang menularkan virus.

Mengapa demikian? Apalah istilah
‘New Normal’ yang salah, karena seolah-
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Meluruskan Diksi 'New Normal’

olah di masa itu sudah bisa normal seper-
ti biasa? Kejenuhan setelah mereka tidak
bisa kemana-mana karena ‘Study From
Home’ atau juga ‘Work From Home’, se-
hingga acara malam hari atau hari libur di-
manfaatkan untuk melepas kejenuhan
tersebut.

Istilah ‘New Normal’ memang dianggap
diksi yang salah oleh juru bicara pemerin-
tah penanganan Covid-19 Ahmad Yurian-
to. Istilah tersebut seolah keadaan ma-
syarakat bisa berkegiatan normal lagi.
Aktivitas sehari-hari dilakukan seperti
waktu sebelum pandemi terjadi. Dan
masalah tersebut juga sudah ditegaskan
oleh Menteri Koordinator Pembangunan
Manusia dan Pemberdayaan (PMK) Mu-
hajir Darwin, sebagai istilah bisa dipahami
keliru.

Karena itu lupakan soal istilah ‘New
Normal’ tersebut. Kembali pada per-
soalan utama, mencegah virus tersebut
semakin meluas. Lupakan bicara soal
angka, karena memang tidak pernah tu-
run. Yang diperlukan sekarang adalah tin-
dakan, aksi nyata agar pandemi ini
segera melandai. Tanpa aksi yang nyata,
dan masyarakat yang paham men-
dukung, maka pandemi semakin tidak je-
las kapan berakhir. Satgas penanganan
Covid-19 saat ini perlu disuntik enerji tam-
bahan, karena ternyata urusan dan dam-
paknya semakin banyak.

Presiden sudah mengingatkan, li-
batkan unsur yang bisa mempengaruhi
publik untuk bisa ikut menangani. Bisa
saja di tambah akademisi, tokoh masya-
rakat, kalangan tokoh agama bahkan
mungkin juga media massa. Tugasnya
adalah kembali mengajak masyarakat
untuk melaksanakan protokol kesehatan
yang baik. Sederhana saja, tetapi terya-
ta bukan hal yang mudah. Kini saatnya
beraksi. **-a

tanggung jawab penulis.

ADAKAH yang merasa kesulitan tidur?
ltulah yang dinamakan Insomnia.
Insomnia berasal dari bahasa latin yang
berarti tidak/tanpa tidur. Insomnia meru-
pakan perilaku abnormal. Meskipun tidur
adalah fungsi alamiah yang tidak bisa kita
paksakan, namun kita bisa mengatur ta-
hapan untuk tidur saat lelah dan bersantai
serta membiarkan tidur terjadi secara nat-
ural. Kebiasaan tidur yang adaptif akan
membantu siklus tidur terjaga. Jika
Insomnia menjadi berlarut-larut dan berta-
han lama, maka tidak ada salahnya kita
hubungi tenaga profesional untuk ikut
membantu dan mengevaluasi masalah
yang ada.

Insomnia kronis menjadi pertanda
adanya masalah fisik atau gangguan
psikologis seperti depresi, penyalahgu-
naan zat atau penyakit lain. Jika masalah
yang mendasari berhasil ditangani, maka
peluang mendapatkan pola tidur yang
normal pun akan ikut pulih. Tapi bila tidak
tertangani dengan serius, maka akan ter-
jadi gangguan pribadi yang signifikan atau
melemahnya fungsi dalam memenuhi
tanggung jawab sehari-hari. Keluhan
seperti lelah, mudah mengantuk, tidak
ada tenaga, kesulitan dalam mengingat,
dan merasa terpuruk dalam melakukan
aktivitas di sekolah ataupun di tempat ker-
ja akan terus-menerus mengganggu dan
berpengaruh besar dalam kualitas hidup.

Ada 'harga' yang harus dibayar untuk
kekurangan tidur yang berhubungan de-
ngan insomnia. Bukti penelitian menun-
jukkan bahwa orang yang tidur kurang
dari lima jam sehari akan memiliki risiko
tiga kali lebih besar mengalami flu setelah
terpapar virus flu, ketimbang yang tidur 7-
8 jam sehari. Jika kita kehilangan bebera-
pa jam waktu tidur, keesokan harinya

Pikiran Pembaca terbuka bagi siapa saja. Naskah dikirim ke kantor
8 Redaksi Kedaulatan Rakyat, Jalan Margo Utomo (P Mangkubumi) 40-42

‘Yogyakarta 55232 Fax (0274) 563125 Telp (0274) 565685 (Hunting) atau
melalui email pikiranpembaca@gmail.com. Naskah dilengkapi fotokopi
atau scan identitas diri berikut nomor telepon yang bisa dihubungi. Isi

Jangan Remehkan Insomnia

akan terasa pusing kepala dan menye-
babkan kelelahan di siang harinya. Tidak
mengejutkan memang bila orang dengan
gangguan insomnia seringkali memiliki
masalah psikologis dan kecemasan
berlebihan.

Hal ini bisa saja teratasi dengan pem-
berian obat anti kecemasan yang sering
digunakan untuk penderita insomnia.
Obat ini bekerja dengan mengurangi
keterjagaan dan mendorong perasaan
tenang yang nantinya membuat seseo-
rang lebih mudah tertidur. Terlepas dari
manfaatnya, obat anti kecemasan/obat
tidur ini menyebabkan ketergantungan
kimia jika digunakan secara rutin dan bisa
menimbulkan toleransi. Begitu menjadi
ketergantungan, orang mengalami gejala
penarikan dini saat mereka berhenti
menggunakan obatnya, termasuk agitasi,
tremor, mual, sakit kepala dan dalam ka-
sus parah menyebabkan halusinasi.

Ada beberapa langkah yang bisa di-
lakukan untuk mencegah insomnia yaitu
menerapkan siklus tidur-terjaga yang rutin
setiap hari. Atur alarm pada waktu yang
sama. Kedua, hindari tidur di siang hari,
karena tidak akan merasa mengantuk
saat waktunya tidur jika tidur di siang hari.
Ketiga, membatasi aktivitas di tempat tidur,
hindari menonton TV dan membaca di
tempat tidur. Selanjutnya rileks atau mene-
nangkan diri sebelum tidur seperti medi-
tasi atau relaksasi progresif. Buat jadwal
olahraga rutin serta hindari mengkonsum-
si minuman berkafein dan minuman be-
ralkohol. Berlatihlah restrukturisasi rasion-
al dari pikiran yang merusak diri. Jangan
pemah remehkan Insomnia. 0 -a

Nur Rahmah Irdianawati SE
Staff Sub Bag Keuangan RSUD
Sleman.

Bantuan untuk Korban Covid-19

SEORANG sahabat di Cileduk bertu-
tur tentang pembagian bantuan korban
Covid-19 di wilayahnya. Diungkapkan
bahwa bantuan yang tergolong besar te-
lah digelontorkan pemerintah. Seharus-
nya, bantuan tepat sasaran dan dibagi-
kan pada saat korban membutuhkannya.

Benarkah demikian? Dalam pencer-
matannya, warga-warga miskin, fakir,
duafa, ternyata belum menerimanya
hingga saat ini. Para warga itu dulu ber-
profesi sebagai pedagang bakso, peda-
gang sayur, buruh pabrik, dan sejenis-
nya.

Ketika Covid-19 merebak, maka
protokol kesehatan mesti ditaati.
Makan bergizi, agar imunitas tubuh
terjaga. Jaga kebersihan. Berada di
rumah. Dampaknya, tak sepeserpun
penghasilan didapatnya. Tanpa
dibantu, sungguh sengsara dan men-
derita hidupnya.

Diminta Sumbangan

Sejak dinyatakan negeri ini dilanda
pandemi Covid-19, setiap minggu
warga setempat yang tergolong mam-
pu diminta sumbangan, berupa:
uang, sembako, nasi bungkus, air mi-
neral, masker, dan lain-lain. Sudah
tentu, kemampuan warga memberi-
kan bantuan tidak tak terbatas.
Artinya, hanya bisa diberikan dalam
jumlah dan rentang waktu tertentu, dan
bukan selamanya. Terkoordinasi melalui
Posyandu masing-masing RT. Agar tidak
terjadi kerumunan, maka pembagian di-
antarkan ke rumah masing-masing.

Bagaimana dengan bantuan pemerin-
tah? Diceritakannya, pengurus RT/RW ri-
bet mengurusnya. Kendala birokratis di-
hadapinya. Lebih dari itu, ada kekawati-
ran, berbagai kejahatan bergayut di
dalamnya. Misal: jumlahnya disunat. Bila
hal demikian terjadi, sungguh tragedi
serius. RT/RW bisa diseret terlibat dalam
kejahatan tersebut. Sanksi sosial dan
sanksi hukum (dunia-akhirat) akan
ditimpakan kepadanya.

Dari secuil realitas terpapar di atas, ki-
ranya dapat direfleksikan hal-hal sebagai
berikut: Pertama, apa yang terjadi di
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Cileduk, dapat diyakini sebagai realitas
nyata. Realitas demikian, sangat
mungkin terjadi pula di wilayah-wilayah
lain seantero Nusantara. Mestinya,
disikapi dengan bijak. Dicari solusi tepat
atas permasalahannya.

Kedua, layak diapresiasi adanya niat
baik pada semua pihak untuk menolong
korban-korban Covid-19. Masyarakat
bergegas, merogoh dompet, pro aktif, me-

nyelamatkan nasib buruk warga (tetang-

ganya). Batuan diberikan cepat, tepat,
ikhlas, non diskriminasi. Di sinilah, social
capital sebagai daya dan karakter warga
terbukti masih ada dan manifes.

Ketiga, manifestasi social capital, terus
muncul dalam berbagai sikap. Ibu-ibu de-
ngan penuh kesadaran, menyisihkan se-
bagian uang belanja untuk disum-
bangkan ke warga yang menderita. Anak-
anak muda, bersemangat membagikan
bantuan sembako, masker, sanitizer,
APD, memasang rambu-rambu PSBB,
dan lain-lain.

Keempat, pemerintah pusat maupun
daerah telah menunjukkan sikap aktif
dan positif, yakni menyediakan dana
penanggulangan pandemi Covid-19, baik
berasal dari APBN maupun APBD.

Hakikatnya, keseluruhan dana tersebut
uang rakyat. Semestinya, dialokasikan
untuk rakyat. Oleh karenanya, semua
aparat pelaksana mesti jujur dan sigap
dalam penggunaannya, baik sebagai
dana operasional maupun bantuan tunai.
Kelima, apapun bentuknya, entah besar
atau kecil, semua bantuan perlu ada per-
tanggungjawabannya. Secara empiris,
bantuan dari warga, mudah disalurlan
dan mudah dipertanggungjawabkan.
Lima Program

Persoalannya menjadi lain, terhadap
bantuan pemerintah. Untuk dike-
tahui bahwa BPK mulai awal Juni
2020 melakukan pemeriksaan kiner-
ja lima progam penanggulangan
Covid-19. Pemeriksaan dilakukan di
tingkat pusat dan daerah. Cakupan
pemeriksaan meliputi APBN dan
APBD yang dipergunakan untuk:
bansos, pengadaan APD & alat tes,
kartu prakerja, BLT-Dana Desa, dan
BPJS. Pemeriksaan dilakukan se-
rentak, sekitar 90 hari. Pemeriksaan
melibatkan seluruh Auditorat Ke-
uangan Negara di lingkungan BPK.
Sasaran pemeriksaan meliputi 8 ke-
menterian/lembaga serta pemda
tingkat daerah (provinsi, kabupaten,
kota).

Sangat diharapkan, BPK dan pe-
meriksa lainnya mampu menjalankan tu-
gas sebaik-baiknya. Proses dan hasilnya,
perlu ditransparansikan ke publik. Bila
ditemukan ada penyimpangan, mesti
diberikan sanksi berat kepada oknum
aparat pelakunya. (- a

*)Prof Dr Sudjito Atmoredjo, Guru
Besar Ilmu Hukum Indonesia.
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Menghayati Kemendesakan di Tengah Krisis

KEMARAHAN seorang pemimpin
kepada para anak buahnya bukan hal
yang aneh. Demikian pula ketika seorang
Jokowi marah kepada menteri, yang di-
rasa kurang tanggap terhadap bahaya ke-
matian dan kebangkrutan yang mengan-
cam para warganegara. Tentu ada reaksi
berbau politis. Mengapa kemarahan me-
nyesuaikan dengan teks pidato dan di-
sampaikan di podium secara teatrikal
seperti Drama Korea? Patut disayangkan,
tidak ada komentar yang menyentuh sub-
stansi kemarahan, bahwa kita memang
berada dalam krisis yang tidak dapat di-
tangani secara biasa-biasa saja.

Kemarahan Presiden Jokowi dimak-
sudkan sebagai awal (betapapun lemah
daya ledaknya) untuk menciptakan ke-
san, perasaan dan langkah-langkah ke-
mendesakan. Salah satu tugas seorang
pemimpin, mendatangkan perubahan
atau transformasi menuju tatanan ma-
syarakat yang baru dan lebih baik.

Tahap Perubahan

Tanpa kemendesakan dalam pikiran,
perasaan dan tindakan para pemimpin
dan seluruh masyarakat, pandemi Covid-
19 akan menelan korban yang berlebihan.
Tidak hanya korban penyakit dan kema-
tian, tetapi juga keterpurukan ekonomi.
Menurut Kurt Lewin (1951), perubahan
harus diawali dengan membebaskan diri
dari pola pikir dan perilaku yang telah
membeku sekian lama. Masyarakat yang
telah cair akan siap untuk membentuk
dirinya sendiri, menuju masa depan yang
baru, dengan pola hidup dan kebiasaan
yang baru. Tata kehidupan baru yang
lebih sesuai dengan keberlanjutan masya-
rakat menuju masa depan ini perlu dilem-
bagakan menjadi budaya baru, yakni pa-
da tahap freezing.

Senada dengan Kurt Lewin, transisi pe-
rubahan menurut William Bridges (Ma-
naging Transitions, 1991) perlu menjadi
fokus perhatian lebih besar dibandingkan

Hari Kusnanto

perubahan itu sendiri. Untuk dapat
berubah, pada tahap pertama masyara-
kat harus meninggalkan cara-cara atau
kebiasaan lama terlebih dulu. Pemimpin
tidak lagi main perintah, anak buah tidak
lagi bersikap iasal bapak senangi. Dengan
melepas kebiasaan lama, orang menjadi
ragu-ragu bertindak, skeptis terhadap in-
isiatif perubahan yang dilakukan dan ti-
dak berkomitmen penuh untuk melaku-
kan tindakan sesuai tatanan baru. Tahap
terakhir adalah awal pola hidup baru
yang dijalankan dengan kesadaran dan
semangat tinggi.

Kemendesakan merupakan tahap awal
bagaimana memimpin perubahan menu-
ju tatanan baru yang diinginkan, menu-
rut pedoman Kklasik sesuai rekomendasi
John Kotter (Leading Change, 1996).
Kemendesakan dan koalisi tokok-tokoh
yang berkomitmen mengawal proses pe-
rubahan merupakan pembuka jalan un-
tuk melaksanakan dan melemba-

awali dengan kemarahan pimpinan yang
disiarkan secara luas. Tetapi harus men-
jadi kemendesakan berperilaku sehari-
hari melawan complacency dan rasa nya-
man untuk mempertahankan status quo.
Lebih banyak inisiatif perubahan yang
gagal dibandingkan yang berhasil. Kepe-
mimpinan untuk perubahan mengatasi
krisis dan menuju peradaban yang lebih
maju tidak hanya dipundak seorang presi-
den. Dibutuhkan pemimpin-pemimpin pa-
da semua tingkat yang menghayati ke-
mendesakan di tengah krisis, bukan de-
ngan kecemasan atau perilaku simpang-
siur yang melelahkan. Kemendesakan se-
jati harus dapat diubah menjadi semangat
untuk memenangkan pertempuran setiap
hari. Sebagaimana bertempur mengha-
dapi penularan Covid-19 yang tak kun-
jung reda. Kelesuan ekonomi dan perspek-
tif Indonesia sebagai negara-bangsa yang
bersatu dan tidak akan terbelah. O - a
*)Prof Dr Hari Kusnanto, Guru
Besar, Departemen Kedokteran Keluarga
dan Komunitas, FKKMK, UGM.

gakan tatanan baru yang dicita-
citakan.

Kemendesakan Sejati

Tidak dapat disangkal bahwa
kemendesakan memegang porsi
besar dalam kepemimpinan pe-
rubahan menuju cita-cita. Dalam
buku Sense of Urgency (2008) John
Kotter mengingatkan bahwa ke-
mendesakan palsu hanya menun-
jukkan kecemasan dan kepanikan
yang tidak efektif untuk mengge-
lindingkan perubahan seperti
yang diinginkan. Tidak cukup
menghadirkan data dan logika
berpikir, tetapi membutuhkan sin-
ergi pikiran dan perasaan agar ke-
mendesakan menjadi energi pe-
rubahan yang efektif. Keberhasil-
an untuk berubah tidak cukup di-
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Prostitusi dan Miras marak lagi di Yogya.
* Mudah-mudahan bukan karena ’'New
Normal’.

Angka kehamilan di Kota Yogya stabil.
* Memupus anggapan 'Work From Home’
bisa berdampak pada kehamilan.

Pembelajaran jarak jauh di Gunungkidul terk-
endala 'Blank Spot’ sinyal internet.
* Belum lagi soal prasarana yang lain untuk
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lankryk13@gmail.com.
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Magelang : Jalan Achmad Yani No 133, Magelang, Telp (0293) 363552. Kepala Perwakilan: Sumiyarsih, Kepala Biro : Drs M Thoha.
Kulonprogo : Jalan Veteran No 16, Wates, Telp (0274) 774738. Kepala Perwakilan : Suprapto, SPd Kepala Biro : Asrul Sani.

Gunungkidul : Jalan Sri Tanjung No 4 Purwosari, Wonosari, Telp (0274) 393562. Kepala Perwakilan: Drs Guno Indarjo.

- Wartawan KR tidak menerima imbalan terkait dengan pemberitaan - Wartawan KR dilengkapi kartu pers/surat tugas.




