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A. PENDAHULUAN

Berbagai bencana telah menimbulkan korban dalam jumlah yang besar, perubahan iklim global yang mengakibatkan banjir maupun kekeringan, gerakan patahan bumi yang mengakibatkan gempa bumi dan tsunami , penebangan liar yang berakibat tanah longsor serta bencana  konflik dan terorisme.  Setiap tahun ribuan orang meninggal dunia, ratusan ribu yang lain kehilangan kehidupan mereka. Banyak korban yang selamat menderita sakit dan cacat. Rumah, tempat kerja, ternak, dan peralatan menjadi  rusak atau hancur. Korban juga mengalami dampak psikologis akibat bencana, misalnya - ketakutan, kecemasan akut, perasaan mati rasa secara emosional, dan kesedihan yang mendalam. Bagi sebagian penyintas, dampak ini memudar dengan berjalannya waktu. Tapi untuk banyak orang lain, bencana memberikan dampak psikologis  jangka panjang, baik yang terlihat jelas misalnya depresi , psikosomatis  (keluhan fisik yang diakibatkan oleh masalah psikis) ataupun yang tidak langsung  : konflik, hingga perceraian.

Saat tsunami meghantam Aceh, lebih dari dua ratus ribu orang meninggal dunia. Banyak warga yang selamat mengalami depresi yang kuat, sebagian lagi diliputi rasa bersalah yang berlebihan karena merasa tidak mampu menyelamatkan anggota keluarganya. Selama dua minggu pertama orang-orang  yang  selamat, mencari informasi keberadaan anggota keluarganya dan mengabaikan luka mereka sendiri.  Anak-anak yang terpisah dari  orang tuanya menunjukkan gejala regresi, dan gejala stress  paska trauma yang lainnya. Hingga beberapa bulan paska bencana 26 Desember 2004, warga mudah panik dengan isyu tsunami, warga mengalami kecemasan yang sama, meski air laut pasang karena bulan purnama.
Demikian juga Gempa di Nias, menghancurkan rumah-rumah di Gunung Sitoli, Bawalato, Idanagawo, dan berbagai kecamatan lain di Nias. Kepanikan selalu muncul saat terjadi gempa susulan. Demikian juga saat wilayah Padang terkena gempa. Paska bencana, banyak orang menjadi korban  bukan karena bencana itu sendiri namun karena kepanikan saat penyelamatan diri, ironisnya terkadang mereka lari panik bukan karena getaran gempa, namun karena  getaran dari truk pemberi bantuan yang lewat.
Para pekerja kemanusiaan juga mengalami gejala stres paska trauma yang mirip dengan para penyintas. Seorang pekerja dari lembaga kemanusian berjalan berkilo-kilometer dari arah  Tobelo ke Kao (Maluku Utara) melewati hutan dan bukit dengan mata yang kosong setelah beberapa hari membantu evakuasi jenasah penyintas konflik yang dibuang di sumur-sumur penduduk. Seorang perawat mengami depresi yang dalam setelah terjun di minggu-minggu awal paska Tsunami di Aceh.

 Beberapa gejala gangguan psikologis diatas merupakan respons langsung terhadap kejadian traumatic dari bencana. Namun gejala-gejala yang lain  juga akan  menyusul, ini adalah dampak tidak langsung dan bersifat jangka panjang. Dampak interpersonal, ekonomi  dan sosial dari bencana. Beberapa tahun paska bencana, beberapa orang menjadi orang yang berbeda, lebih kejam, lebih agresif dan memiliki relasi yang buruk dengan orang lain, bahkan dengan anggota keluarganya sendiri. Ekonomi mengalami kemunduran, masyarakat tumbuh menjadi kelompok orang yang saling curiga dan penuh prasangka terhadap kelompok lain. Tidak hanya level individual yanng terancam oleh bencana.  Bencana dapat menciptakan ketegangan social, merusak tatanan suatu masyarakat. Bencana mampu merobek  kehidupan sosial yang lebih besar, yakni kehidupan  masyarakat sebagai komunitas, bahkan negara secara keseluruhan. 

Belakangan ini semakin banyak masyarakat yang peduli, juga banyak lembaga dan kelompok masyarakat yang mulai memberikan bantuan psikososial, namun terkadang niat baik saja tidak cukup. Bantuan dapat  memperburuk kondisi.  Anak-anak pengungsi Merapi di salah satu posko di Borobudur menjadi semakin agresif, karena selalu diajak bermain dengan tema kompetisi dan pemenangnya diberi hadiah.  Anak-anak di Poso mengalami mimpi buruk yang semakin parah setelah diminta menggambar kejadian traumatik yang dialaminya tanpa diikuti debreifing dan relaksasi.   Pengungsi di Aceh di biarkan menganggur dan mengalami kebosanan yang membuat mereka kembali mengalami stress karena NGO-NGO menempatkan mereka sebagi objek. 

Dalam banyak kasus, jika tidak ada intervensi yang dirancang dengan baik, banyak korban bencana akan mengalami depresi parah, gangguan kecemasan, gangguan stress pasca-trauma, dan gangguan emosi lainnya. Bahkan lebih dari dampak fisik dari  bencana, dampak psikologis dapat menyebabkan penderitaan lebih panjang, mereka akan kehilangan semangat hidup, kemampuan social dan merusak nilai-nilai luhur yang mereka miliki.


Panduan ini berbagi tentang berbagai intervensi psikososial yang bertujuan membantu dalam mengatasi dampak psikologis dari bencana. Panduan in dapat digunakan oleh pekerja  di bidang kejiwaan (psikiater, psikolog, pekerja sosial, dan konselor lainnya), ataupun tenaga medis (dokter, perawat, dan penyedia kesehatan masyarakat lainnya), ataupun oleh pekerja kemanusiaan, oleh guru, pemimpin agama, dan tokoh masyarakat, dan oleh pejabat pemerintah dan organisasi terkait dengan respon terhadap bencana. 
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B. Dampak Psikososial dari Suatu Bencana 

Pada Minggu pagi, 26 Desember 2004, gelombang Tsunami setinggi 15 meter menghantam sebagian wilayah aceh. Lebih dari duaratus ribu orang meninggal, sepertiga kota banda aceh rusak, rumah-rumah sepanjang pantai Barat Aceh hilang dan hancur, dan   desa-desa sepanjang pantai hancur oleh ombak. Demikian juga saat gempa bumi menghantam Nias, Jogja, Tasikmalaya dan Padang.   Apa yang terjadi pada kita ketika kita menyaksikan suatu bencana? Apa yang kita rasakan dan alami saat menyaksikan siaran televisi yang menyiarkan kejadian  itu?  Hampir seketika  mulut kita menjadi kering, otot kita tegang, jantung berdebar lebih kencang, saraf menjadi waspada, kita merasa kecemasan meningkat.  Shock, rasa tak nyata, dan ketakutan mendominasi pikiran kita. 
Para penyintas yang masih hidup mengalami hantaman psikologis yang lebih berat lagi. Mereka tidak hanya menyaksikan tetapi juga terlibat langsung dalam bencana. Kejadian yang mereka alami akan terekam kuat dalam ingatan mereka. Seala sesuatu yang mereka lihat, suara teriakan yang mereka dengar, bau yang mereka cium, dan perasaan yang muncul akan terus ada dalam hidup mereka.

Bencana yang dasyat membuat para penyintas merasa tidak berdaya, bahkan beberapa  mungkin merasa bersalah karena telah selamat disaat anggota keluarga yang dicintainya meninggal. Berminggu-minggu paska kejadian mereka  mengalami berbagai macam  gangguan psikologis. Bagi beberapa orang, duka mendalam, depresi, gelisah, atau rasa bersalah yang kuat. Sebagian orang yang lainnya mengalami, kesulitan mengontrol kemarahan dan mudah curiga. Yang lainnya lagi  menjadi menghindari atau menarik diri dari orang lain. Saat mereka tidur, mimpi buruk memenuhi malamnya.  Mereka semua menjadi sering terkejut, seakan kejadian yang mengerikan terulang dalam pikiran mereka.

Reaksi psikologis yang buruk tadi tidak hanya dialami oleh penyintas yang mengalami kejadian langsung. Para pekerja kemanusiaan, sukarelawan, tenaga medis juga akan merasakan gejalanya. Mereka mengalami yang disebut dengan Secondary Trauma, yaitu gejala trauma yang dialami bukan dari mengalami kejadian secara langsung. Suatu gejala trauma yang umum dialami oleh orang-orang yang bekerja denga penyintas suatu bencana.
Tetapi sumber trauma tidak berakhir ketika bencana selesai (dalam arti harfiah) ataupun ketika penyintas telah diselamatkan. Bencana berikutnya dapat saja terjadi, yakni bencana akibat dari respon terhadap bencana yang tidak tepat. Pengorganisiran bantuan yang kacau, konflik antar kelompok pengungsi yang berebut bantuan, system komunikasi yang buruk dapat menjadi sumber bencana berikutnya.

Penyintas yang terpaksa berlindung di tempat penampungan atau kamp pengungsi untuk waktu yang lama akan kehilangan  privasinya. Beberapa posko pengungsian Merapi yang menggunakan gedug olahraga dan gudang yang  ditinggali oleh ratusan orang bersama-sama dalam satu gedung  menunjukkan gejala stres yang lebih tinggi daripada posko pengungsi yang hanya dihuni 15 hingga 20 orang. Depresi menjadi salah satu gangguan yang paling sering terjadi pada pengungsi dan akhirnya  tingkat bunuh diri meningkat. Mereka juga mengalami kebosanan yang tinggi karena tidak ada aktivitas, sanitasi yang buruk, tempat tinggal yang tidak memadai, dan air yang terkontaminasi akhirnya  menghasilkan epidemi. Ribuan orang di Haiti terkena wabah kolera paska bencana gempa bumi yang mereka alami.
Dampak bencana dapat dilihat pada level individu maupun komunitas, juga dapat dilihat dari perspektif  tahapan penanganan bencana.
a) Dampak psikologis pada individu
Dalam bencana tidak ada patokan yang kaku tentang tahapan dalam merespon bencana, ada banyak variasi pada setiap tahap dan tahap tumpang tindih.  Oleh karena itu munculnya gejala gangguan psikologis dapat bervariasi, tergantung banyak factor, namun bisa mencapai 90%tau bahkan lebih. Penyintas akan menunjukkan setidaknya beberapa gejala psikologis yang negatif setelah beberapa jam paska bencana . Pada bencana  social, misalnya konflik, dua belas minggu paska bencana, 20-50 persen atau bahkan lebih masih dapat menunjukkan tanda-tanda signifikan dari gangguan tersebut. Jika tidak diatasi dan diselesaikan dengan tepat dan cepat, reaksi tersebut dapat menjadi gangguan psikologis yang serius.

i) Tahap Tanggap Darurat 
Tahap ini adalah  masa beberapa jam atau hari  setelah bencana. Pada tahap ini kegiatan bantuan sebagian besar difokuskan pada menyelamatkan penyintas dan berusaha untuk menstabilkan situasi. Penyintas harus ditempatkan pada lokasi yang aman dan terlindung, pakaian yang pantas, bantuan dan perhatian medis, serta  makanan dan air yang cukup. 
Selama tahap penyelamatan, berbagai jenis respon emosional bisa dilihat. Penyintas mungkin mengalami perubahan dari satu jenis respon terhadap lain atau mungkin tidak menunjukkan sikap yang "biasa". Pada fase ini kadang penyintas mengalami numbing, atau suatu kondisi mati rasa secara psikis.  Penyintas tampak tertegun, linglung, bingung, apatis dan tatapan mata yang kosong. Secara tampak luar, penyintas tampak tenang, namun bisa saja hal itu adalah ketenangan yang semu. Karena ketenangan itu akan segera diikuti oleh penolakan atau upaya untuk mengisolasi diri mereka sendiri. Penyintas  akan menolak kenyataan yang sudah terjadi. Mereka menolak realita, dengan  mengatakan ini hanya mimpi, beberapa yang lain marah jika mendengar orang lain membicarakan tentang anggta keluarganya yang meninggal bahkan menduh mereka adalah pembohong.  Namun hal itu juga tidak lama, penyintas akan mengalami perasaan  takut yang sangat kuat, disertai dengan rangsangan fisiologis: jantung berdebar-debar, ketegangan otot, nyeri otot, gangguan gastrointestinal atau sakit magh. Beberapa kemudian akhirnya menjadi depresif ataupun kebalikannya menjadi aktif secara berlebihan.
 ii) Tahap Pemulihan

Setelah situasi telah stabil, perhatian beralih ke solusi jangka panjang. Disisi lain, euforia bantuan mulai menurun, sebagian sukarelawan sudah tidak datang lagi dan bantuan dari luar secara bertahap berkurang. Para penyintas mulai menghadapi realitas. Jika pada minggu-minggu pertama setelah bencana, penyintas mungkin akan melalui fase "bulan madu", ditandai dengan perasaan yg aman dan optimisme tentang masa depan. Tetapi dalam tahap pemulihan, mereka harus membuat penilaian yang lebih realistis tentang hidup mereka. Pada fase ini  kekecewaan dan kemarahan sering menjadi gejala dominan yang  sangat terasa. Pada tahap ini berbagai gejala pasca-trauma muncul, misalnya "Pasca Trauma Stress Disorder," "Disorder Kecemasan Generalized," "Abnormal Dukacita, " dan " Post Traumatic Depresi "- 
a) Akut  Stress Paska Trauma. Gejala-gejala dibawah ini adalah normal, sebagai reaksi atas kejadian yang tidak normal (traumatik). Biasanya gejala-gejala diawah ini akan menghilang seiring dengan berjalannya waktu.  
(1)Emosi. Mudah menangis ataupun kebalikkannya yakni mudah marah, emosinya labil, mati rasa dan kehilangan minat untuk melakukan aktivitas, gelisah, perasaan ketidakefektifan, malu dan putus asa.

(2)Pikiran. Mimpi buruk, mengalami halusinasi ataupun disasosiasi, mudah curiga (pada penyintas kasus bencana karena manusia), sulit konsentrasi, menghindari pikiran tentang bencana dan menghindari tempat, gambar, suara mengingatkan penyintas bencana; menghindari pembicaraan tentang hal itu
(3)Tubuh. Sakit kepala, perubahan siklus mensruasi, sakit punggung, sariawan atau sakit magh yang terus menerus sakit kepala, berkeringat dan menggigil, tremor, kelelahan, rambut rontok, perubahan pada siklus haid, hilangnya gairah seksual, perubahan pendengaran atau penglihatan, nyeri otot
(4)Perilaku. Menarik diri, sulit tidur,  putus asa, ketergantungan, perilaku lekat yang berlebihan atau penarikan social,  sikap permusuhan, kemarahan,  merusak diri sendiri,  perilaku impulsif  dan  mencoba bunuh diri 

b)       Post Trauma Stress Disorder (PTSD), meliputi: 
           Jika setelah lebih dari dua bulan gejala gejala di atas (ASPT) masih ada maka, maka dapat diduga        mengalami PTSD, jika memunjukkan gejala ini selepas 2 bulan dari kejadian bencana:

(1) Reecperience atau mengalami kembali. Penyintas sekan mengalami kembali peristiwa traumatic yang mengganggu; misalnya melalui mimpi buruk  setiap tidur,  merasa mendengar, melihat kembali kejadian yang berhubungan dengan bencana, dalam pikirannya kejadian bencana terus menerus sangat hidup, apapun yang dilakukan tidak mampu mengalihkan pikirannya dari bencana.   Pada anak-anak korhan konflik senjata, mereka  bermain perang-perangan berulang-ulang.  
(2) Avoidance, atau menghindar hal-hal yang berkaitan dengan ingatan akan bencana, misalnya menghindari pikiran atau perasaan atau percakapan tentang bencana; menghindari aktivitas, tempat, atau orang yang mengingatkan penyintas dari trauma, ketidakmampuan untuk mengingat bagian penting dari bencana, termenung terus dengan tatapan dan pikiran  yang kosong

(3) Hyperarusal,  atau rangsangan yang berlebihan. Misalnya kesulitan tidur; sangat mudah marah atau kesulitan berkonsentrasi; jantung mudah berdebar-debar, keringat  dingin, panik dan nafas terengah-engah saat teringat kejadian, kesulitan konsentrasi dan mudah terkejut.

c). Generalized Anxiety Disorder: meliputi: 
Kecemasan yang berlebihan dan khawatir tentang berbagai peristiwa ataupun kegiatan (tidak terbatas bencana). Cemas berlebihan saat air tidak mengalir, seseorang tidak muncul tepat waktu

d). Dukacita Eksrim: Biasanya, setelah kematian orang yang dicintai. Seringkali respon pertama adalah penyangkalan. Kemudian, mati rasa dan kadang kemarahan
e) Post Trauma Depresi: depresi berkepanjangan adalah salah satu temuan yang paling umum dalam penelitan terhadap penyintas  trauma. Gangguan ini sering terjadi dalam kombinasi dengan Post Traumatic Stress Disorder. Gejala umum depresi termasuk kesedihan, gerakan yang lambat, insomnia (ataupun kebalikannya hipersomnia), kelelahan atau kehilangan energi, nafsu makan berkurang (atau berlebihan nafsu makan), kesulitan dengan konsentrasi, apatis dan perasaan tak berdaya, anhedonia (tidak menunjukkan minat atau kesenangan dalam aktivitas hidup), penarikan sosial, pikiran negatif, perasaan putus asa, ditinggalkan, dan mengubah hidup tidak dapat dibatalkan,  dan lekas marah. 
iii).Tahap Rekonstruksi. 

Satu tahun atau lebih setelah bencana, fokus bergeser lagi. Pola kehidupan yang stabil mungkin 
telah muncul. Selama fase ini, walaupun banyak penyintas mungkin telah sembuh, namun  beberapa yang tidak mendapatkan pertolongan dengan tepat menunjukkan gejala kepribadian  yang serius dan dapat bersifat permanen. Pada tahap ini risiko bunuh diri  dapat meningkatkan, kelelahan kronis,  ketidakmampuan untuk bekerja, kehilangan minat dalam kegiatan sehari-hari, dan kesulitan berpikir dengan logis. Pada penyintas penyiksaan atau pelecehan seksual, yang telah disiksa di kamp konsentrasi, atau yang telah tinggal selama bulanan atau tahunan  dalam suatu keadaan kronis perang saudara akan menjadi seseorang dengan kepribadian yang berbeda dari sebelumnya, merek menjadi pribadi yangg penuh kebencian, pemarah dan anti sosial. Mereka menjadi pendendam dan mudah menyerang orang lain termasuk orang-orang yang ia sayangi.  Gangguan ini pada akhirnya merusak hubungan penyintas dengan keluarga dan komunitasnya. 
b). Dampak Bencana pada Komunitas
Bencana tidak hanya berdampak pada pribadi tapi juga pada komunitas. Paska  bencana dapat saja tercipta masyarakat yang mudah meminta (padahal sebelumnya adalah pekerja yang tangguh), masyarakat yang saling curiga (padahal sebelumnya saling peduli), masyarakat yang mudah melakukan kekerasan (padahal sebelumnya cinta damai). Bencana yang tidak ditangani dengan baik akan mampu merusak nilai-nilai luhur yang sudah dimiliki masyarakat.
Saat penyintas dipaksa untuk meninggalkan tanah mereka dan bermigrasi di tempat lain, tanpa pelatihan dan bekal yang memadai, tidak hanya kehidupan mereka yang terancam, namun juga identitas dirinya. Mereka dipaksa menjadi peladang padahal sepanjang hidupnya adalah nelayan, ataupun sebaliknya. Sebagai akibat jangka panjangnya, konflik perkawinan meningkat, kenaikan tingkat perceraian pada tahun-tahun setelah bencana dapat terjadi da juga meningkatnya kekerasan intra-keluarga (kekerasan pada anak dan pasangan).
Bantuan yang tidak terorganisir dan menempatkan penyintas sebagi objek pada akhirnya, sama menghancurkannya dengan efek psikologis individual. Pemberian bantuan yang tidak terpola menempatkan penyintas sebagai objek yang tidak berdaya, pada akhirnya merusak etos kerja mereka dan terjadi ketergantungan pada pemberi bantuan. 

Bencana fisik bisa menghancurkan lembaga masyarakat, seperti sekolah dan komunitas agama, atau dapat mengganggu fungsi mereka karena efek langsung dari bencana pada orang yang bertanggung jawab atas lembaga-lembaga, seperti guru atau imam.  Saat guru, tokoh adat atau tokoh agama menjadi penyintas dari bencana dan tidak dapat mejalankan fungsinya, maka sarana dukungan sosial dalam komunitas menjadi terganggung. Beberapa penelitian menunjukkan meningkatnya kekerasan, agresi,  penggunaan  narkoba dan alcohol pada saat sistem masyarakat tidak berjalan dengan baik. Oleh karena itu beberapa lembaga keagamaan merespon cepat, dengan mengirim ustad-ustad, pendeta atau tokoh agama lainnya ke daerah bencana. Para tokoh agama memberikan kontribusi penting untuk menghidupkan  kembali aktivitas dan ritual agama. 
c) Faktor yang Mempengaruhi Kerentanan Psikologis  
Tidak semua orang akan mengalami gejala dan dampak psikologis yang sama pada saat menghadapi bencana.  Beberapa faktor dapat meningkatkan ataupun  menurunkan risiko : 
1. Tingkat keparahan.  Semakin parah bencana yang terjadi,  maka semakin buruk kemungkinan dampaknya. Pada kasus kamp-kamp konsentrasi Nazi, genosida Rwanda, Killing Fields di Kamboja,  hampir semua orang yang mengalami peristiwa traumatis menderita akibatnya untuk waktu yang sangat panjang.
2. Jenis bencana.  Bencana yang terjadi karena manusia akan berdampak lebih parah daripada bencana karena alam. Perang, Terorisme dan kerusuhan sosial berdampak lebih merusak secara psikologis daripada Gempa, Tsunami ataupun Banjir. Bencana karena manusia yang disengaja (pembakaran  toko, pemerkosaan), akan lebih merusak daripada yang tidak disengaja (kecelakaan kerja, robohnya bangunan). Dua orang pemiliki toko yang tokonya sama sama terbakar saat kerusuhan di Solo 14 Mei 2008, menunjukkan reaksi yang berbeda. Pemilik toko yang tokonya dibakar langsung dalam amuk massa, menunjukkan gejala ptsd yang lebih kuat daripada pemilik toko yang tokonya terbakar dalam kerusuhan tersebut namun secara tidak langsung (karena angin yang bertiup kencang, membawa api dari rumah ke rumah)  
3. Jenis kelamin dan usia. Wanita (terutama ibu-ibu yang memiliki anak balita), anak usia lima sampai sepuluh, dan orang-orang tua lebih rentan daripada yang lain. Orang dengan daya tahan fisik yang lebih lemah, akan mengintepretasikan suatu ancaman lebih besar/mengerikan daripada seseorang dengan daya tahan tubuh yang lebih kuat. Sebaliknya  pada bayi dan anak-anak dibawah 2 tahun, meski secara fisik mereka masih lemah, namun kondisi psikologis mereka sangat ditentukan oleh orang tua atau orang dewasa yang ada di dekat mereka karena kemampuan kognitif mereka dalam mengenali bahaya masih terbatas. Jika orang dewasa disekitar mereka bersikap tenang, maka merek juga akan relatif tenang.
4. Kepribadian. Orang-orang dengan kepribadian yang matang, konsep diri yang positip dan reseliensi yang bagus akan lebih mampu daripada yang tidak memiliki. Orang-orang yang tumbuh dengan tidak percaya diri, ketika menghadapi bencana juga akan mempersepsi tentang kekuatan dirinya maupun masa depannya secara negatif dan pesimis.
5. Ketersediaan jaringan dan dukungan sosial – Keberadaan keluarga yang mendukung, teman-teman, 
dan masyarakat  akan mampu mengurangi kemungkinan efek samping jangka panjang. Masyarakat yang masih erat, dan saling peduli akan lebih mampu mengatasi masa-masa sulit daripada masyarakat perkotaan yang individualis. Kunjungan dan sapaan terhadap penyintas, akan mempercepat pemulihan mereka. Pada faktor ini, tradisi kenduri 7 hari,  30 hari atau 100 hari paska kematian pada masyarakat Muslim di Jawa ataupun kebaktian penghiburan pada orang Nasrani, memiliki peranan yang besar dalam pemulihan. Penyintas yang kehilangan anggota keluarganya mendapatkan dukungan sosial dengan kehadiran saudara dan sahabat mereka.
6. Pengalaman sebelumnya. Mereka yang telah berhasil mengatasi dengan trauma di masa lalu, akan lebih dapat mengatasi bencana berikutnya dengan lebih baik

D.Aktivitas Psikososial Pada Setiap Tahapan Paska Bencana
Jangka waktu setiap tahap bersifat fleksibel dan tidak kaku, tergantung pada tingkat bencana, aksesibilitas dan respon pemerintah. Oleh karena itu program dibawah ini lebih bersifat fleksibel.
I. Tahap Tanggap Darurat : Pasca dampak-langsung
· Menyediakan pelayanan intervensi krisis untuk pekerja bantuan, misalnya defusing dan debriefing untuk mencegah secondary trauma
· Memberikan pertolongan emosional pertama (emotional first aid), misalnya berbagai macam teknik relaksasi dan terapi praktis

· Berusahalah untuk menyatukan kembali keluarga dan masyarakat.

· Menghidupkan kembali aktivitas rutin bagi anak

· Menyediakan informasi, kenyamanan, dan bantuan praktis.
II. Tahap Pemulihan: Bulan pertama 
· Lanjutkan tahap tanggap darurat

· Mendidik profesional lokal, relawan, dan masyarakat sehubungan dengan efek trauma
· Melatih  konselor bencana tambahan
· Memberikan bantuan praktis jangka pendek dan dukungan kepada penyintas
· Menghidupkan kembali aktivitas sosial dan ritual masyarakat
III. Tahap Pemulihan akhir: Bulan kedua
· Lanjutkan tugas tanggap bencana.
· Memberikan pendidikan dan pelatihan masyarakat tentang reseliensi atau ketangguhan.
· Mengembangkan jangkauan layanan untuk mengidentifikasi mereka yang masih membutuhkan pertolongan psikologis.
· Menyediakan "debriefing" dan layanan lainnya untuk penyintas bencana yang membutuhkan.
· Mengembangkan layanan berbasis sekolah dan layanan komunitas lainnya  berbasis lembaga.
      IV.Fase Rekonstruksi
· Melanjutkan  memberikan layanan  psikologis dan pembekalan bagi pekerja kemanusiaan dan penyintas bencana.

· Melanjutkan program reseliensi untuk antisipasi datangnya bencana lagi.

· Pertahankan "hot line" atau cara lain dimana penyintas bisa menghubungi konselor jika mereka membutuhkannya.
· Memberikan pelatihan bagi profesional dan relawan lokal tentang pendampingan psikososial agar mereka mampu mandiri. 


E. Dukungan Psikososial Pada Anak 

Untuk anak- anak bencana bisa sangat menakutkan, fisik mereka yang tidak sekuat orang dewasa membuat mereka lebih rentan tehadap ancaman bencana. Rasa aman utama anak-anak adalah orang dewasa disekitar mereka (orang tua dan guru) serta keteraturan jadwal. Oleh karena itu anak-anak juga sangat terpengaruh oleh reaksi orang tua mereka dan orang dewasa lainya . Jika orangtua dan guru mereka bereaksi dengan panik, anak akan semakin ketakutan.  Saat mereka tinggal di pengungsian dan kehilangan ketaraturan hidupnya.  Tidak ada jadwal yang teratur untuk kegiatan belajar, dan bermain, membuat anak kehilangan kendali atas hidupnya. 

Dibawah ini beberapa gejala stress pada  anak paska  bencana:

· Takut pisah dari orang tua atau orang dewasa,  selalu mengikuti orang tuanya, ketakutan orang asing, ketakutan berlebihan pada "monster" atau binatang
· Kesulitan tidur atau menolak untuk pergi tidur
· Kompulsif, bermain berulang-ulang yang merupakan bagian dari pengalaman bencana
· Kembali ke perilaku sebelumnya, seperti mengompol atau menghisap jempol
· Mudah menangis dan menjerit
· Menarik diri, tidak ingin bermain bersama anak-anak lain
· Ketakutan, termasuk mimpi buruk dan ketakutan suara tertentu, pemandangan, atau benda terkait dengan bencana
· Agresif dan lekas marah

· Mudah curiga
· Mengeluh sakit kepala, sakit perut  atau nyeri
· Masalah di sekolah, menolak untuk pergi ke sekolah dan tidakmampu untuk berkonsentrasi

Hal utama yang perlu dilakukan adalah bersikap tenang saat bersama dengan anak-anak, karena reaksi orang dewasa akan mempengaruhi reaksi anak. Mulailah membuat kegiatan yang teratur dan rutin bagi anak. Kegiatan yang teratur adalah salah satu kebutuhan psikososial utama bagi anak-anak.  Anak-anak akan merasa aman jika segera melakukan aktivitas yang sama/mirip dengn aktivitas rutin yang dilakukan sebelum bencana. Oleh karena itu penting sekali, untuk segera menyelenggarakan sekolah darurat, mencari tempat yang aman bagi anak-anak untuk bermain di sore hari, mengajak anak untuk mengaji di sore hari (atau bible study untuk anak-anak Nasrani).

Dalam salah satu dari kegiatan tersebut dorong anak  untuk membuat gambar tentang bencana atau menulis cerita atau puisi tentang bencana. Ini akan membantu kita memahami bagaimana ia melihat apa yang terjadi (namun juga lupa lakukan debreifing sebagi penutup) . Berikan anak  dengan informasi faktual tentang apa yang terjadi dan apa yang (atau akan terjadi). Gunakan bahasa sederhana, bahasa yang dapat dimengerti anak.  Yakinkan anak  bahwa ia aman. Anak-anak sangat rentan terhadap perasaan ditinggalkan saat mereka terpisah dari orang tua. Oleh karena itu hindari  upaya "melindungi" anak-anak dengan mengirimkan mereka pergi ke tempat lain  namun  memisahkan mereka dari orang yang mereka cintai. 
Adalah penting bagi pendamping anak untuk: 


Pendamping sebaiknya peka terhadap perubahan yang terjadi pada dirinya. Hindari mendampingi  anak  jika sedang merasa lelah, tertekan, dan stres karena dapat mempengaruhi ketika berinteraksi dengan anak. Mintalah pendamping lain untuk menggantikan mendampingi mereka.
D. Assessment Psikososial
Agar program psikososial tepat sasaran maka perlu dilakukan assesment tentang kondisi psikososial penyintas dan summberdaya yang dimiliki. Assesment psikososial adalah proses untuk mengindentifikasi kondisi psikososial pada suatu kelompok/individu dan sumberdaya yang mereka miliki. Hasil assessment akan menjadi panduan dalam pelaksanaan program dukungan psikososial. Beberapa hal yang perlu diassest meliputi :

Rasa aman. Terbangunnya rasa aman secara psikologis menjadi pondasi bagi berbagai intervensi lainnya. Rasa aman psikologis dapat terbangun jika beberapa syarat terpenuhi, misalnya penyintas mendapatkan makanan, minuman, kesehatan dan lokasi berlindung yang memadai,  penyintas mengetahui atau minimal memiliki akses informasi mengenai keberadaan anggota keluarganya, dan penyintas memiliki media untuk mengekspresikan emosinya.

Kondisi kesehatan mental. Kondisi kesehatan mental dapat diasessest melalui berbagai metode, misalnya dengan berbagai macam angket  tentang stres paska trauma (terlampir) atau menggunakan metode lain, misalnya melalui media debriefing. Pada anak-anak proses assesment bisa dilakukan dengan permainan, misalnya dengan menggunakan kartu yang berisikan gejala-gejala stress (terlampir) atau dengan permainan, disela-sela permainan pekerja kemanusiaan  melontarkan gejala stress dan meminta anak-anak yang memiliki gejala tersebut untuk angkat tangan (misalnya, siapa yang masih sering mimpi tsunami?). Anak-anak yang cukup sering angkat tangan ataupun ditunjuk oleh temannya, perlu mendapatkan perhatian. Kita perlu mencari informasi lebih lengkap tentang anak tersebut melalui orang tuanya ataupun orang dewasa lain yang mendampinginya.  
Kearifan lokal. Setiap budaya pasti sudah mengembangkan aturan dan tradisi untuk melindungi komunitasnya, termasuk memandu anggotanya untuk pulih dari suatu bencana. Pekerja kemanusiaan perlu menggali informasi tentang ritual-ritual atau tradisi yang dimiliki, dan menggunakannya sebagai bagian dari intervensi psikososial.
Proses assesment harus dilakukan dengan kreatif, peka terhadap kondisi penyintas  dan peka terhadap  budaya lokal.  Pada masa tanggap darurat assesment dapat dilakukan bersamaan dengan pemberian bantuan bahan pokok. Saat membagi bantuan, sukarelawan psikososial dapat sambil bertanya kepada orang-orang ditempat itu tentang orang-orang kondisi kesehatan mental. Atau dapat dilakukan bersamaan dengan pemeriksaan medis. 

E. Ketrampilan Dasar Pekerja Psikososial dalam Mendampingi Penyintas
Dalam mendampingi penyintas, pekerja kemanusiaan yang bergerak di bidang psikososial sebaiknya memiliki ketrampilan-ketrampilan dasar yang diperlukan untuk mendampingi mereka. Misalnya ketrampilan untuk mendengarkan dan menenangkan atau meredakan emosi yang meledak-ledak, ketrampilan memberikan emotional first aid, dan lainnya. 
	1. Psychological First Aid
	Teknik menenangkan, defusing and debriefing, mengatasi kepanikan

	2. Relaksasi dewasa
	Otot: PMR, Visualiasasi : tempat kedamaian, Pernafasan : terapi meta

	3. Relaksasi anak
	Otot: PMR anak Gua Bertingkat, Menghalau Singa, Visualisasi: tempat rahasia, Pernafasan : menghirup bunga, Sugesti : sensor tubuh

	4. Kegiatan rekreasional
	Seni, Teater, Olahraga, Bercerita, Permainan tradisional

	5. Terapi Ekspresif
	Menulis, Menggambar
	
	


Berbagai teknik intervensi
Berbagai teknik dapat berguna dalam mengurangi stres dan kecemasan.


a) Istirahat dan rekreasi: Istirahat singkat yang berkualitas dari kegiatan sehari-hari dan
tidur yang cukup penting, baik untuk pekerja bantuan dan penyintas. Mendorong semua para pekerja kemanusiaan untuk  mendapatkan tidur yang memadai dan hari untuk libur. Kegiatan rekreasi, mulai dari permainan kartu, adakan acara menonton televisi  atau film layar tancap bersama-sama, hal ini  akan memberikan kesehatan psikologis bagi penyintas maupun pekerja kemanusiaan yang membantu. Kegiatan rekreasi  berfungsi sebagai pengalih perhatian, yang mencegah mereka terus menerus berpikir tentang bencana.

b) Ventilasi: Mengizinkan pekerja bantuan dan penyintas untuk berbicara tentang pengalaman  dan perasaan mereka, melalui defusing dan debrifing

c) Olahraga: Aktivitas fisik membantu menghilangkan stres. Memberikan kesempatan bagi pekerja bantuan dan penyintas bencana untuk mendapatkan latihan: bermain sepakola, volley, jogging, ataupun menari bersama

d) Relaksasi: Beberapa jenis latihan relaksasi dengan mudah dapat diadaptasi untuk digunakan dalam pengaturan bencana untuk membantu klien mengurangi kecemasan dan stres. Ini termasuk bernapas  latihan visualisasi, latihan relaksasi otot, dan kombinasi keduanya.
e) Ekspresif: teknik ekspresif adalah media ventilasi perasaan, untuk menciptakan sebuah narasi baru tentang peristiwa mengerikan yang baru saja mereka alami, memulihkan rasa kontrol, mendapatkan dukungan dari rekan, dan  normalisasi gejala-gejala psikologis yang dialami. Contoh teknik ekspresif adalah menggambar, play back teater, pelepasan emosi, dan lain sebagainya.
Teknik Meredakan Emosi

Saat penyintas menyadari atau teringat ada seseorang atau sesuatu yang terhilang dalam kehidupan mereka, kadang penyintas menjadi histeris, menangis terus menerus, berteriak-teriak dan kehilangan kendali atas diri mereka sendiri. Reaksi tersebut adalah reaksi yang normal, namun jika dilakukan terlalu lama ataupun membahayakan penyintas sendiri, maka pendamping perlu memampukan penyintas untuk kembali tenang dan meredakan emosinya. Hal yang dapat dilakukan untuk menenangkan penyintas adalah

1. Pegang tangan atau pundak penyintas yang sedang kehilangan kendali atas emosinya, pegang agak kuat agar dia menyadari kehadiran kita

2. Jika penyintas berusaha menjatuhkan tubuhnya, atau memukul dirinya sendiri, segera peluk penyintas erat-erat. Sebaliknya jika penyintas hanya menangis, jangan memeluk penyintas, karena akan membuat penyintas menangis semakin lama.

3. Berikan instruksi dengan jelas  dan tegas agar penyintas memperhatikan nafasnya, katakan “tarik nafas...., keluarkan.... tarik nafas...., keluarkan....” Katakan hal tersebut berulang-ulang sambil terus memegang lengan atau pundak penyintas, hingga 2-3 menit. Biasanya pada awal penyintas tidak memperhatikan instruksi kita dan terus menangis, namun setelah 2-3 menit penyintas akan tersugesti mengikuti pola nafas yang kita buat.

4. Dalam memegang penyintas, terkadang perlu penekan agak kuat, kemudian dikendorkan atau dibelai dengan agak kuat, tujuannya agar penyintas menyadari kehadiran kita

5. Jika penyintas sudah sudah mengikuti pola nafas yang kita instruksikan, katakan agar penyintas fokus pada nafas. “Jangan pikirkan yang lain, hanya pikirkan nafas yang keluar dan masuk, tarik nafas.....keluarkan, tarik nafas...keluarkan”, katakan hal ini berulang-ulang

6. Jika penyintas sudah semakin tenang dan dapat mengendalikan emosinya. Instruksikan untuk mengucapkan sesuatu yang memiliki asosiasi positip setiap kali melepaskan nafasnya, misalnya : Damai, Tenang, Allah ataupun kata-kata positip yang lain.
Mendengarkan sebagai cara untuk membantu pemulihan

Pada saat paska bencana, masyarakat dapat terlibat dalam pemulihan emosional paska bencana. Saat kita datang untuk memberikan bantuan logistik maupun medis pada penyintas bencana, kita juga bisa menjadi pendengar yang baik atas cerita-cerita penyintas.  Pemulihan pada penyintas akan dimulai jika tersedia hubungan yang penuh perhatian yang memungkinkan penyintas bisa menceritakan apa yang terjadi dengan mereka. Hampir semua orang ingin menceritakan pengalaman traumatik mereka kepada orang yang mendengarkan dengan penuh perhatian dan simpati yang tulus. Pada waktu mereka sadar bahwa ada yang mendengarkan mereka dan memandang apa yang mereka alami sebagai suatu yang sungguh-sungguh serius, mereka akan merasa dilindungi, sehingga tumbulah perasaan aman. 

Supaya penceritaan memiliki dampak pemulihan, maka kita sebagai pendengar haruslah benar-benar hadir, tidak boleh tergesa-gesa, tidak memikirkan  hal lain, tenang dan jangan memberikan penghakiman. Jika si pendengar mudah menghakimi dan terlalu cepat memberikan saran atau suka memotong pembicaraan, maka usaha bercerita ini tidak akan menolong, malahan bisa memperburuk trauma penyintas. Dalam kasus seperti ini, penyintas akan merasa putus hubungan, tidak berdaya, tidak dihargai sama sekali. Akibatnya, si penyintas merasa terluka kembali.

Dalam beberapa kasus, menyampaikan atau menceritakan kepedihan hati telah menghasilkan kelegaan yang meringankan dan dirasakan sebagai suatu langkah pemulihan. Dengan perhatian kita, kita merangkul dan menopang oang-orang yang menjadi penyintas. Kita melakukannya dengan perhatian yang tulus, kadang kita menjain hubungan dengan kata, kadang dalam kesunyian.  Penting bagi masyarakat yang akan menjadi pendengar untuk memiliki persiapan yang matang dan banyak pengalaman mendengarkan. 

Ada beberapa saran untuk mendengarkan:

1. Tinggalkan semua masalah kita, jika kita mendengarkan dengan perhatian yang terbagi karena memikirkan masalah lain, maka kita akan gagal menempatkan orang didepan kita sebagi fokus utama. Sadar atau tidak sadar penyintas akan segera mengetahuinya

2. Fokus pada orang didepan kita, apa yang mereka alami, perasaan yang berkecamuk didalamnya, ketakutan dan kekuatiran mereka. Namun jangan  terjebak dalam detil ceritanya sehingga kehilangan pandangan tentang apa sebenarnya yang dialami. 

3. Saat kita mendengar, bayangkan kita sedang berada di suatu tempat yang sakral, dimana kita harus memperlakukan dengan hormat

4. Menjadi pendengar tidak berarti harus memberi saran

Aktvitas terpenting adalah mendengarkan secara seksama kisah penyintas, namun demikian bisa juga kita membuatnya menjadi proses yang mempercepat pemulihan. Namun penggunaan beberapa pertanyaan dibawah ini perlu latihan terlebih dahulu. Ada beberapa pertanyaan yang bisa mendorong penyintas untuk bercerita lebih dalam:
A. Pertanyaan pemancing:

Pertanyaan ini akan membantu pencerita untuk menyadari apa yang ia alami, rasakan dan pikirkan, dan menata ulang pikirannya. Biasanya dengan menjawab pertanyaan pemancing ini, penyintas akan merasakan kelegaan, karena sudah memetakan gejolak pikirannya 

· Apa yang paling anda kuatirkan.........

· Kapan anda menyadari hal itu...........

· Bagaimana anda bisa memutuskan untuk.................

· Tolong ceritakan mengapa anda berpikir dan merasa bahwa........

        B.    Pertanyaan untuk memperjelas

        Pertanyaan ini akan membantu pencerita untuk melihat permasalahannya dari sudut pandang yang utuh. 

· Ketika anda bilang mereka, siapa saja yang anda maksud

· Menurut anda hal-hal apa yang paling berpengaruh jika anda bertindak sesuai dengan rencana anda

· Lalu, sampai seberapa lama kira-kira waktu yang diperlukan untuk bisa mulai merasakan hasilnya

· Kira-kira apa saja pengaruh yang akan dirasakan keluarga jika anda mengambil langkah ini

Pertolongan Pertama Untuk Mengatasi Panik

Model ini efektif untuk penyintas karena gempa bumi atau tsunami. Seringkali paska terjadi bencana, anak-anak mudah terstimulasi oleh hal-hal kecil yang pada akhirnya membuat mereka panik. Misalnya anak-anak yang daerahnya baru saja terkena gempa bumi hebat, getaran kecil yang diakibatkan oleh mobil yang lewat dapat membuat mereka sangat panik, atau anak-anak yang daerahnya baru saja mengalami banjir, saat mendengar suara air gemericik dapat membuat mereka menjadi panik.  Pada saat terjadi kepanikan, batang otak/ brain stem berfungsi secara dominan, hal inilah yang membuat terjadi kepanikan. Untuk menolong anak-anak agar tetap tenang dan tidak panic maka diperlukan stimulasi terhadap neokoterks atau otak berpikirnya.
Stimulasi dilakukan dengan mengajak anak-anak berpikir dan menggerakkan tubuhnya:

Langkah-langkahnya
1. Orang dewasa/guru/pendamping harus tenang atau jangan panik
2. Latih anak-anak untuk menstimulasi neokorteksnya dengan mengatakan dan melakukan  sesuatu yang menenangkan

a. Saya sedang mengalami rasa PANIK. Saya berkata pada diri saya

b. Nama saya......    (sebutkan nama diri sendiri)
c. Saya sedang di.....    (sebutkan lokasinya)
d. Umur saya.....     (sebutkan umurnya)
e. Sekarang hari.....      (sebutkan hari saat itu)
f. Sekarang tanggal.....     (sebutkan tanggal saat itu)
g. Tepuk tangan 10 kali, dan ucapkan satu hingga sepuluh
h. Injak bumi 6 kali, dan ucapkan satu hingga enam
i. Katakan :”saya tenang”

“Defusing” dan “Debriefing”  sebagai Pscychological First Aid untuk Menangani Stress Traumatic  yang Baru  Terjadi dan untuk pencegahan terhadap Secondary Trauma

Semakin cepat seorang penyintas mendapatkan pertolongan psikologis, maka kemungkinan untuk mengalami gejala stres paska bencana semakin kecil. Defusing dan Debrefing memberikan outlet bagi penyintas untuk mengeluarkan ketegangan dan kecemasan yang dialaminya. Teknik ini adalah salah satu dari psychological first aid. Defusing dan debreifing juga berguna bagi pekerja kemanusiaan agar tidak mengalami secondary trauma.
Secondary trauma adalah gejala trauma yang dialami seseorang tanpa mengalami bencana secara langsung, biasanya banyak dialami oleh sukarelawan kemanusiaan, tenaga medis, konselor dan psikolog. Ini adalah trauma yang dialami oleh orang-orang yang berusaha membantu para penyintas.  Secondary trauma terjadi karena : 1) perjumpaan secara intensif dengan para penyintas dan mendengar kisah-kisah mereka 2) rasa empati yang muncul terhadap penyintas 3) permalasahan di masa lampau yang belum terselesaikan dan kebetulan berkaitan dengan kejadian yang didengar/disaksikan. Gejala-gejalanya sangat mirip dengan trauma langsung, misalnya mimpi buruk, psikosomatis, linglung, cemas berlebihan, dll. 

Defusing dan Debriefing adalah salah satu prosedur untuk membantu pekerja kemanusiaan dari secondary trauma. 
A. Defusing

Defusing bertujuan untuk

1. Mencegah munculya secondary trauma
2. Memberikan informasi tentang stress.

3. Memberikan dukungan.

4. Memberikan kesempatan kepada penyintas untuk mengekspresikan perasaan  mereka.

5. Untuk menyiapkan atau menetapkan kebutuhan untuk debriefing yang bersifat  lebih formal,   (dijelaskan di bawah).

Panduan untuk Defusing:

1. Dilakukan selama kurang lebih  45 menit.

2. Bisa dilakukan oleh orang awam yang telah dilatih dengan baik.

3. Orang yang bersangkutan harus menyadari keterbatasannya sebagai pribadi dan harus mau meminta bantuan jika situasi memerlukan.

4. Seharusnya dilakukan dalam suasana yang nyaman, bebas dari distraksi /gangguan dan hambatan.

5. Semua peserta harus tetap hadir sampai akhir pertemuan.

Langkah-langkah Defusing:

3. Tanyakan kepada kelompok penyintas tersebut, apa yang telah terjadi/dialami. "Apa yang Anda pikirkan ketika hal ini terjadi?" "Bagaimana perasaan Anda tentang peristiwa ini ketika itu terjadi "?" Apa bagian terburuk bagi Anda?” "Bagaimana perasaan Anda tentang hal itu sekarang? "

4. Setelah sharing mereda, sampaikanlah informasi tentang kemungkinan berbagai gejala dan tanda-tanda stress yang  bisa saja dialami atau tidak dialami oleh kelompok itu.

5. Berikanlah informasi tertulis kepada masing-masing orang tentang siapa yang bisa mereka hubungi  seandainya mereka membutuhkan  pertolongan lanjutan.

6. Tutup dengan relaksasi bersama
B. Debriefing

Debriefing berfungsi untuk meringankan dampak stress dengan memberikan kesempatan kepada penyintas ataupun pekerja kemanusiaan untuk mengeluarkan perasaan mereka dan  menyediakan dukungan serta informasi.  Proses ini dilakukan dalam pertemuan kelompok orang-orang yang terlibat langsung dalam insiden traumatis itu. Pertemuan dilakukan secara terstruktur. Penting sekali dijelaskan di awal pertemuan supaya semua orang yang terlibat memahami dengan pasti bahwa pertemuan ini menjamin kerahasiaan, diskusi yang tidak menghakimi (mencari-cari kesalahan) tentang terjadinya insiden dan reaksi-reaksi yang muncul, pikiran dan berbagai perasaan yang disebabkan oleh trauma tersebut.

Tujuan:

1. Untuk memberikan informasi tentang traumatik stress.

2. Untuk memberikan kesempatan mengeluarkan perasaan sebelum perasaan-perasaan tersebut mendatangkan masalah/gangguan dalam diri mereka.

3. Untuk menanamkan keyakinan bahawa apa yang mereka lakukan sudah tepat dan apa yang mereka rasakan  itu normal dan kemungkinan besar mereka akan pulih dari semua ini.

4. Memberikan peringatan dini kepada mereka yang belum merasakan terkena gejala stress, bahwa ada kemungkinan belakangan nanti mereka akan merasakan dampaknya dan memberikan kepada mereka jalan untuk menghadapi kemungkinan tersebut.

5. Untuk  memberitahu kepada penyintas bahwa mereka tidak harus menghadapi pengalaman ini sendirian.

6. Untuk meyakinkan ulang kepada mereka bahwa reaksi yang muncul dalam diri mereka adalah normal.

7. Untuk membantu terciptanya kesatuan kelompok (cohesiveness).

8. Untuk memberikan informasi tentang sumberdaya yang tersedia jika mereka merasa tidak mampu mengatasinya.

9. Untuk membicarakan/menyampaikan pelayanan tambahan/lanjutan yang tersedia jika mereka memerlukan dan meminta.

Panduan untuk debriefing:

1. Semua orang yang terlibat langsung dalam insiden traumatik tersebut perlu menerima pelayanan debriefing.

2. Debriefing sebaiknya dilakukan di tempat yang cukup besar untuk menampung semua orang  yang terlibat, bebas dari gangguan dan interupsi, memungkinkan peserta untuk duduk melingkar, serta sebisa mungkin di tempat itu semua orang bisa merasa aman.

3. Debriefing sebaiknya dilakukan antara 24-72 jam setelah kejadian, atau secepat para penyintas tersebut bisa bertemu.

4. Debriefing sebaiknya dilangsungkan selama 3 jam ditambah waktu pertemuan para staff sebelum (pra-debrieffing) dan sesudah debriefing (post-debriefing) berlangsung.

5. Debriefing harus dipimpin oleh orang yang terlatih dalam proses tersebut—paling tidak 2 orang pemimpin untuk satu kelompok, dengan rasio satu pemimpin untuk 10 peserta/penyintas.

6. Kelompok debriefing sebaiknya terdiri dari 4-20 peserta.

Langkah-langkah Debriefing
1. Pertemuan Pra-debriefing:

Semua pendamping bertemu  untuk mengkaji semua fakta, rumor, dan data mengenai insiden tersebut.

1. Mengunjungi tenpat kejadian, jika diperlukan.

2. Mengkaji video, artikel di berbagai koran, laporan, dll.

3. Menentukan siapa yang akan menjadi pemimpin. 

4. Mengatur ruang pertemuan, menata kursi membentuk lingkaran.

2. Pertemuan debriefing:

1. Perkenalkanlah diri anda dan berikanlah penjelasan singkat tentang apa yang akan berlangsung selama pertemuan itu.

2. Sampaikan tujuan dari pertemuan ini. Sebagai contoh; anda bisa  berkata “pertemuan ini diadakan untuk mencoba menolong anda menghadapi berbagai pikiran dan reaksi yang mungkin anda rasakan, dan untuk memberikan informasi tentang bagaimana anda bisa membantu diri anda mengatasi berbagai masalah tersebut. Anda mungkin bisa juga mengatasi semua ini sendirian, tetapi kami menemukan bahwa orang-orang yang mengikuti pertemuan seperti ini bisa  tidur, makan, melakukan pekerjaan dan tanggungjawab rumah tangga dengan lebih baik ketimbang mereka yang tidak mengikutinya.”

3. Sampaikan tata-tertib atau garis besar aturan pertemuan ini.

 Tunjukkan bahwa:

· Tidak ada seorang pun yang diwajibkan bicara selama debriefing tetapi semua orang diundang untuk mengeluarkan pikirannya.  Partisipasi akan menolong meyakinkan dan mendukung seluruh anggota kelompok lainnya.

· Pertemuan ini bersifat rahasia. Apa yang disampaikan harus dijaga kerahasiaannya oleh mereka yang hadir dalam kelompok tersebut.

· Tidak akan ada jam istirahat (break) dalam proses debriefing, Jika ada peserta yang perlu kebelakang, silahkan melakukannya dan segera kembali masuk ke dalam kelompok.

· Tidak ada orang yang berbicara mewakili orang lain.  Peserta hanya boleh menyampaikan pikiran, perasaan dan reaksi mereka pribadi.

· Dalam proses debriefing semua orang diperlakukan sama sederajat.

· Ini bukanlah waktu untuk saling melemparkan kesalahan.

· Pertemuan ini bukan merupakan bagian dari penyidikan—ini ditujukan untuk keuntungan/kebaikan anggota kelompok.

· Peserta harus merasa  bebas untuk menanyakan sesuatu.

4. Menemukan fakta

· Kelilingilah lingkaran tersebut dan mintalah peserta menyebutkan nama dan di mana mereka pada saat insiden terjadi.  Ini akan membantu melakukan reka-ulang kejadian tersebut dan menyajikan fakta-fakta penting disekitar kejadian/ insiden ini.

5. Berbagi Pikiran

· Mintalah peserta berbagi pikiran tentang apa yang telah mereka dengar dan lihat.  Mintalah mereka untuk membagikan apa yang pertama-tama muncul di benak  mereka.

· Hargai, berikan penghiburan, dan lanjutkan kepada peserta berikutnya.

· Jangan menyelidik.

6. Berbagi Reaksi

· Mintalah agar peserta menggambarkan bagian mana yang paling buruk dari insiden yang mereka alami.

· Jangan menggali/menyelidik kecuali untuk memperjelas maksud peserta.

7. Identifikasi Gejala

· Mintalah agar peserta memeriksa diri sendiri apakah ada masalah fisik, emosi/ pikiran atau perilaku yang mereka rasakan (jika ada) dan menceritakannya kepada  kelompok sejauh yang mereka bisa.

· Mintalah agar para peserta mengidentifikasi gejala yang mereka rasakan itu. Apa yang dirasakannya  tepat sesudah insiden terjadi, beberapa hari sesudahnya dan sekarang saat pertemuan ini berlangsung.

8. Berbagi Informasi

· Berikanlah keyakinan bahwa apa yang dirasakan dan dialami peserta adalah normal bagi orang yang baru saja melewati peristiwa traumatik.  Pendamping bisa juga menyebutkan beberapa efek trauma lainnya yang tidak disebutkan oleh peserta.

· Berikanlah informasi tentang apa yang bisa mereka lakukan untuk menangani  efek spesifik dari stress yang mereka alami.

9. Kesimpulan

· Berikan kembali penghiburan anda bagi mereka, sekali lagi berikan kesempatan kepada peserta untuk menyampaikan reaksi atau pertanyaan atau apa saja yang belum sempat mereka sampaikan pada kesempatan pertama.

· Anda bisa menyebutkan tentang  emosi yang anda rasakan ada dalam kelompok tersebut  tetapi belum terekspresikan oleh mereka.

· Peserta mungkin ingin menyusun rencana kerja (action plan), rencana pencegahan (prevention plan) maupun ingin mendapatkan informasi tambahan lainnya.

· Berikanlah dukungan dan tawarkanlah bimbingan dan informasi yang diperlukan.

10. Pertemuan Post-debriefing

· Anda harus tetap siap untuk menolong jika ada peserta yang mungkin memerlukan pertolongan tambahan. Ciptakan suasana yang wajar  (normality) saat orang-orang meninggalkan pertemuan.


11. Pertemuan Para Pendamping

· Semua  anggota tim bertemu untuk membahas proses debriefing yang telah dilakukan dan berbagai masalah yang memerlukan perhatian, serta topik atau isu yang muncul.

· Disarankan anda menulis laporan mengenai pertemuan debriefing yang berlangsung.  Catat  jika ada komentar khusus yang menurut anda penting.  Jagalah agar ini tetap menjadi rahasia anda tetapi usahakan tetap  tersedia begitu anda diperlukan untuk memberikan pertemuan lanjutan (follow up).

TEKNIK RELAKSASI UNTUK ORANG DEWASA

Berbagai macam jenis relaksasi dapat digunakan untuk membantu penyintas mengatasi gejala psikologis/emosional yang muncul. Relaksasi dilakukan sesudah konselor atau pendamping membangun hubungan yang akrab dengan penyintas atau klien.
Beberapa jenis relaksasi
A.Relaksasi otot : penyintas atau klien diminta untuk menegangkan dan mengendorkan ototnya 

B. Relaksasi visualisasi : penyintas atau klien diminta untuk membayangkan suatu tempat yang ia sukai dan ia merasa aman.

C. Relaksasi pernafasan : penyintas atau klien diminta untuk melakukan pola nafas yang teratur, dan memberikan perhatian penuh pada nafasnya

A. Relaksasi Otot

Relaksasi otot atau Progressive Muscle Relaxation adalah cara untuk merilekskan kondisi pikiran tubuh melalui olah otot. Penekanan utama pada relaksasi otot adalah menstimulasi otak untuk menyadari kemampuannya untuk memilih

1. Tarik napas dalam-dalam, lalu tahan hitung 1…2……3...4.....5.(selama kira-kira 15-20 detik). Lalu lepaskan. 

2. Sekarang kerutkan dahi anda sebanyak mungkin. Tahan.1…tahan….2….semakin kuat 3…lebih kuat lagi, 4.....5…..Ya…. Lepaskan.. Ulangi lagi……(ulangi 2 kali, shg total 3 kali) 

3. Tarik nafas…lepaskan perlahan…..rasakan perbedaannya, saat tegang dan rileks

4. Sekarang buka mata anda selebar mungkin. Tahan. Hitung1….2…..3....4...tahan...5 ….Sekarang kendorkan. (Ulangi dua kali)

5. Tarik nafas…lepaskan perlahan…..rasakan perbedaannya, saat tegang dan rileks

6. Tutup mata anda sekuat mungkin, rasakan ketegangan disekitar kelopak mata….hitung 1….2…..3…4...5... lepaskan…rilekskan….ulangi lagi dua kali

7. Tarik nafas…lepaskan perlahan…..rasakan perbedaannya, saat tegang dan rileks

8. Sekarang buka mulut anda selebar mungkin. Lebih lebar lagi. 1….2…..3…4...5... Ok kembali santai. ulangi lagi dua kali

9. Tarik nafas…lepaskan perlahan…..rasakan perbedaannya, saat tegang dan rileks

10. Tegangkan bibir anda dengan memonyongkan mulut anda, 1….2…..3…4...5.... Ok sekarang kembali santai. ulangi lagi dua kali

11. Tarik nafas…lepaskan perlahan…..rasakan perbedaannya, saat tegang dan rileks

12. Angkat kedua bahu anda, bernapaslah dengan normal, 1….2…..3…4...5.... Sekarang jatuhkan tangan. ulangi lagi dua kali

13. Tarik nafas…lepaskan perlahan…..rasakan perbedaannya, saat tegang dan rileks

14. Sekarang, kepalkan keras-keras tangan anda, . Rasakan tegangan yang terjadi. Hitung sampai lima, pada hitungan kelima lepaskan kepalan anda. ulangi lagi dua kali

15. Tarik nafas…lepaskan perlahan…..rasakan perbedaannya, saat tegang dan rileks

16. Angkat tangan anda lagi, lengkungkan jari-jari anda ke belakang mengarah ke tubuh anda. 1….2…..3…4...5...  lepaskan dan santai. ulangi lagi dua kali

17. Tarik nafas…lepaskan perlahan…..rasakan perbedaannya, saat tegang dan rileks

18. Sekarang lengkungkan punggung anda ke belakang. Tahan. Pastikan tangan anda santai, 1….2…..3…4...5.... Sekarang lepaskan. ulangi lagi dua kali

19. Tarik nafas…lepaskan perlahan…..rasakan perbedaannya, saat tegang dan rileks

20. Bungkukkan punggung anda ke depan. Tahan dan pastikan anda bernapas dengan normal dan kedua tangan anda tetap santai, 1….2…..3…4...5.... Sekarang kembali santai. ulangi lagi dua kali

21. Tarik nafas…lepaskan perlahan…..rasakan perbedaannya, saat tegang dan rileks

22. Palingkan kepala anda ke kanan dan tegangkan leher anda 1….2…..3…4...5.... Santai, dan kembalikan posisi kepala anda ke posisi semula. ulangi lagi dua kali

23. Tarik nafas…lepaskan perlahan…..rasakan perbedaannya, saat tegang dan rileks

24. Palingkan kepala ke kiri tegangkan leher anda, 1….2…..3…4...5.... Santai sekarang kembalikan posisi kepala ke posisi semula. ulangi lagi dua kali

25. Tarik nafas…lepaskan perlahan…..rasakan perbedaannya, saat tegang dan rileks

26. Sekarang tundukkan kepala anda hingga hampir menyentuh dada. Tahan. Sekarang kembalikan posisi kepala anda. ulangi lagi dua kali

27. Tarik nafas…lepaskan perlahan…..rasakan perbedaannya, saat tegang dan rileks

28. Sekarang hirup udara dan simpan di dada, sehingga dada anda membesar, tahan 1…2…3….4...5.. (ulangi dua kali)

29. Tarik nafas…lepaskan perlahan…..rasakan perbedaannya, saat tegang dan rileks

30. Pertahankan relaksasi ini, angkat kedua tungkai anda 1….2…..3…4...5... Sekarang turunkan.

31. Tarik nafas…lepaskan perlahan…..rasakan perbedaannya, saat tegang dan rileks

32. Sekarang lengkungkan jari-jari kaki anda mengarah ke tubuh anda. Lengkungkan sekeras mungkin. 1….2…..3…4...5...
33. Tarik nafas…lepaskan perlahan…..rasakan perbedaannya, saat tegang dan rileks

34. Lengkungkan jari anda ke arah sebaliknya. Perhatikan tegangannya1….2….3. Sekarang santai kembali.

35. Tarik nafas…lepaskan perlahan…..rasakan perbedaannya, saat tegang dan rileks

36. Santai, sekarang lengkungkan jari-jari kaki anda, sekeras mungkin. Ok relaks.

Ini mengakhiri secara resmi prosedur relaksasi ini. Sekarang eksplorasi tubuh anda dari kaki ke atas. Pastikan setiap otot santai. – yang pertama jari-jari kaki anda…kaki anda…tungkai anda…pantat anda…perut anda…bahu anda…leher anda…mata anda…dan akhirnya dahi anda – semua sekiranya sudah sangat santai sekarang. Tetaplah duduk (atau berbaringlah) di sana, perhatikan pada rasa hangat yang dihasilkan oleh relaksasi ini. Tahan keadaan ini (kira-kira 1 menit). Sekarang saya akan menghitung dari satu sampai lima. Saat sampai hitungan ke lima saya ingin anda membuka mata anda dengan perasaan sangat tenang ,santai dan sangat segar.  Satu…merasa sangat tenang; Dua… sangat tenang, sangat segar; Tiga… sangat segar; Empat…; dan Lima.

B.Relaksasi Imajinasi (membuat tempat kedamaian dengan imajinasi)

Tempat kedamaian adalah suatu tempat yang berada dalam pikiran Anda, tempat relaksasi, tempat yang Anda tahu bahwa Anda pernah merasakan kenyamanan yang sempurna pada suatu waktu dalam hidup Anda. 

Dan Anda membangun kembali tempat ini dalam pikiran Anda serta menggambarkan tempat itu dengan jelas, apa yang anda LIHAT, DENGAR, BAUI/HIRUP, SENTUH . Tempat kedamaian ini bisa juga merupakan hasil imajinasi yang Anda ciptakan sendiri dalam pikiran Anda. 

"Tempat kedamaian" ini adalah tempat dimana anda akan mendapatkan kedamaian sempurna, tempat yang bahkan lebih rileks dari tempat manapun yang pernah anda kunjungi. Tempat kedamaian yang anda ciptakan dalam pikiran anda begitu rileks,tenang sehingga setiap saat anda pergi kesana relaksasi akan timbul secara otomatis dan stres anda akan hilang seketika.
Berikut ini adalah teks (kata-kata) untuk menolong orang yang didampingi membangun tempat kedamaian (waktu 15 menit), tempat dimana relaksasi terjadi secara otomatis dan stres lenyap seketika.
Pertama, ambillah posisi yang nyaman --- sebaiknya anda duduk di kursi dengan telapak kaki rata dengan lantai---dan tangan bisa anda letakkan di atas paha. Sekarang...tarik napas yang dalam....dan keluarkan semuanya....dan tarik napas lagi yang dalam...dan keluarkan semuanya ...dan tarik napas lagi yang dalam, rasakan seluruh napas anda masuk ke dalam perut dan...sekarang sambil mengeluarkan napas...lepaskan semua ketegangan dan kekhawatiran anda. Lepaskan semuanya. Dan sekarang, perlahan-lahan tarik kembali napas anda dan ... Pejamkan ... Mata ... Anda ... Dan sambil mendengarkan musik dan suara saya, ikutilah petunjuk yang saya sampaikan dengan musik sebagai latar belakangnya, dan dengan kesadaran penuh anda tahu bahwa andalah yang mengendalikan keadaan anda saat ini ...
Sekarang, didalam pikiran anda ... Cari dan temukanlah kembali ... Sebuah tempat yang nyaman ... Sebuah tempat yang tenang yang pernah anda kunjungi sebelumnya ... Dan disana anda pernah mengalami ... Suatu ketenangan atau suasana yang benar-benar nyaman ... Sekarang di dalam pikiran anda ... Gambarkanlah kembali suasana itu ... Gunakanlah kelima indera anda ... Pertama-tama ... Bayangkanlah kembali semua yang bisa anda lihat ... Disekitar anda ... Apakah anda berada di alam terbuka? ... Apakah ada rerumputan yang menghijau? ... Apakah ada beragam bunga-bungaan? ... Apakah anda melihat rimbunnya hutan? ... Apakah anda berada di puncak gunung? ... Apakah ada embun atau hujan? ... Atau apakah anda berada di dalam sebuah rumah? ... Atau sebuah tempat yang istimewa lainnya? ... Lihatlah apa yang ada disekitar anda ... Dan sekarang ingat dan dengarkanlah kembali suara-suara yang ada disana ... Apakah anda mendengar suara angin? ... Atau deru ombak?... Atau gemercik air? ... Apakah ada seseorang yang mengatakan sesuatu kepada anda? ... Dan sekarang anda mulai dapat merasakan tempat itu lebih nyata lagi ... Anda bisa menyentuhnya ... Dan menghirup segarnya udara disana ... Dan merasakan perasaan di hati anda ... Tentang semua yang ada di sekeliling anda ... Di tempat yang nyaman itu ...
Sekarang, anda sedang memandang ke sekitar anda ... Dan di dalam diri anda ada suatu perasaan bahwa anda terbawa, tertarik ke arah suatu jalan yang ajaib ... Sebuah jalan yang tiba-tiba saja terbentang di hadapan anda ... Dan menuju jauh ke depan ... Kemanakah jalan itu menuju? ... Rasakan dan perhatikanlah apakah jalan itu menuju ke atas? Apakah menuju ke puncak gunung? ... Apakah jalan itu menuju ke taman bunga? ... Atau menuju ke hutan? ... Dan karena anda memilih untuk terus pergi mengikutinya ... Sebab anda yakin ... Bahwa apapun yang ada di sana ... Akan ada sesuatu yang begitu indah ... Begitu luar biasa ... Menantikan anda di ujung jalan ini ... Karena di sanalah letaknya sebuah tempat kedamaian anda ... Di mana anda sendirilah perancangnya ... Anda sendirilah yang membangun tempat itu ... Dan anda seoranglah satu-satunya pemilik tempat kedamaian itu ... Dimana setiap saat anda datang ke tempat kedamaian itu ... Anda langsung merasa tenang, rileks ... Dan semua stres anda hilang seketika ...
Nah, sekarang anda sedang membangun tempat kedamaian ini ... Terbuat dari apakah ... Lantainya? ... Apakah lantainya berupa rerumputan? ... Atau kayu? ... Atau terbuat dari awan? ... Atau lantainya terapung di udara? ... Atau terbuat dari kaca? ... Apapun bahan yang anda pilih ... Tentukanlah sendiri dan buatlah sekarang juga ... Dan sekarang anda sedang membangun dindingnya ... Dengan cara yang sama ... Pilihlah bahan-bahannya ... Apakah tempat itu ada dindingnya? ... Atau mungkin berupa alam terbuka? ... Apapun itu pilihlah bahannya dan bangunlah dindingnya ... Dan sekarang anda sedang membangun atapnya dengan cara yang sama ... Apakah tempat itu mempunyai atap? ... Atau bintang-bintang yang menjadi atapnya? ... Apakah atapnya berupa rindangnya pepohonan? ... Atau kaca? ... Atau marmer? Atau kayu? ... Apapun itu teruskanlah bangunan anda ... Dan sekarang dari tempat kedamaian anda ... Anda sedang memandang keluar ... Mungkin anda perlu mempunyai jendela ... Buatlah kalau memang anda memerlukannya ... Dan begitu anda memandang keluar ... Lihatlah semua pemandangan indah ... Yang bisa anda lihat atau yang memang anda ingin melihatnya ... Dari tempat kedamaian anda ... Jadi apapun yang anda inginkan, buatlah sendiri, disekitar anda ... Dan sekarang, di dalam ... Tempat kedamaian anda ... Anda sedang mengatur dan menaruh semua perlengkapan rumah yang sangat anda sukai ... Apakah yang anda pilih? Apakah ada sofa favorit anda, lukisan kesayangan anda? ... Atau mungkin ada suatu barang yang sangat spesial untuk anda? ... Apa pun yang anda pilih bawalah masuk, hiaslah tempat kedamaian anda sesuka hati anda. Dan sekarang, di dalam tempat kedamaian anda, anda sedang menaruh sebuah kursi, apakah anda duduk di atas kursi yang istimewa ...
Sebuah kursi empuk dengan bahan yang halus lembut yang dengan nyaman memeluk tubuh anda ketika anda duduk di atasnya ... Atau anda lebih suka duduk di bawah, atau di lantai. Dimana pun anda duduk di kursi ajaib ini, membawa begitu banyak keistimewaan untuk anda. Setiap kali anda duduk di kursi ini, anda langsung merasa rileks ... Dan semua stres anda hilang seketika ... Anda bisa melakukan apa pun yang ingin anda lakukan ... Pada saat anda duduk di kursi ini ...
Nah, sekarang berdirilah, dan berjalanlah keluar meninggalkan tempat ini, melalui pintu masuk dari tempat kedamaian anda ini ... Dan sekarang, sambil berjalan keluar, anda menoleh kebelakang, dan merasa yakin bahwa anda mengetahui bagaimana caranya untuk masuk kembali ke sana.
Dan sekarang anda kembali berjalan di atas jalanan ajaib menuju kebawah, dengan keyakinan bahwa setiap saat anda bisa kembali ke tempat kedamaian anda, dan setiap kali anda kembali ke sana, anda langsung merasa rileks ... Dan semua stres anda hilang seketika ...
Anda sekarang kembali berjalan ke bawah melalui jalan ajaib ... Menuju ke tempat semula di mana anda memulai perjalanan tadi, yaitu suatu tempat yang nyaman tempat favorit yang tadi anda pilih sendiri ... Dan anda segera bisa mengenali tempat ini kembali ... Di tempat ini, apa saja yang ada di sekitar anda ... Apa sajakah yang bisa anda lihat, dengar dan anda rasakan ...?
Dan sekarang, dari tempat yang nyaman itu, anda akan kembali ke tempat anda berada di ruang ini, pada saat ini ... Pada hitungan ke-5, anda akan membuka mata anda. Dan pada saat anda membuka mata, anda akan merasa rileks, sehat dan segar, dan ... Anda akan mengetahui bahwa anda akan bisa kembali ke tempat kedamaian anda setiap saat, dimana sewaktu anda kembali ke sana, anda akan merasa rileks, tenang dan semua stres anda akan hilang seketika ... Nah, sekarang pada hitungan satu, anda mulai merasakan darah anda mengalir di jari-jari tangan dan kaki anda ... Pada hitungan dua, anda mulai menggerakkan jari-jari tangan dan kaki anda ...dan tiga anda mulai bergerak meregangkan tubuh anda ... Dan empat, anda memutar-mutar leher dan kepala anda ...dan lima, sekarang anda membuka mata anda, anda sangat sadar, sehat dan merasa sangat segar, dan yakin bahwa anda bisa kembali ke tempat kedamaian anda setiap saat.
Syarat yang paling penting dalam membangun tempat kedamaian ini adalah HANYA SATU TEMPAT SAJA, jangan berganti-ganti, agar mudah bagi kita untuk mengaksesnya.

Bernafas dengan mendalam
Bernapas dengan dalam adalah salah satu teknik yang sering diabaikan. Namun ini adalah salah satu metode tertua  untuk mengurangi stres dan efek sampingnya: sakit kepala, otot tegang, nadi cepat, peningkatan denyut jantung,, ledakan amarah, dan sebagainya. 

Bernapas  dengan dalam dapat dan akan mengembalikan keseimbangan pada tubuh fisik dan emosional. Ini membawa oksigen yang sangat dibutuhkan oleh darah dan, pada gilirannya, ke otak yang kemudian mengirimkan pesan ke seluruh tubuh bahwa "semuanya baik-baik." Tubuh secara otomatis akan rileks serta emosi menjadi normal.

Lakukan ini  10 menit setiap hari.

Langkahpertama

Duduk atau berbaring dalam posisi yang nyaman di suatu tempat yang tenang untuk latihan ini.  Longgarkan pakaian apapun yang mungkin membatasi tubuh Anda. Dan perlahan-lahan tutup mata Anda. Mulailah untuk mendengarkan detak jantung anda. Anda bisa menyentuh dada anda untuk merasakannya atau raba nadi di pergelangan tangan atau di leher Anda. Rasakan dan sadari denyutnya, iramanya. 
Sekarang dengan mulut tertutup, secara PERLAHAN hiruplah udara dalam 6 denyut nadi, tahan.

Dan bukalah mulut anda, secara perlahan keluarkan nafas, selama 6 denyut nadi anda. Kembali tutup mulut anda, dan secara PERLAHAN hiruplah udara dalam 6 denut nadi, tahan.

Lakukan ini berulang selama masing masing 6 kali.
Langkah kedua 
Sama seperti yang pertama. Dengan variasi pertama, salah satu tangan akan digunakan untuk meraba denyut  nadi, tangan yang lain akan digunakan untuk menutup salah satu lubang hdung.  Hiruplah dengan perlahan dan hembuskan napas juga perlahan, lubang hidung kanan dipegang ditutup dengan  ujung jari saat menarik nafas. Hitunglah denyut  6 kali: nafas dalam, tahan, kemudian  keluar nafas dengan mulut selama 6 denyut nadi

Kemudian lakukan sebaliknya, tarik nafas dengan lubang hidung kanan dan tutup lubang kiri dengan jari. Ulangi  tahap ini sebanyak 6 kali.

Langkah ketiga
Teknik ketiga mengkombinasikan apa yang baru saja Anda pelajari dengan daya imajinasi Anda. Saat anda menghirup nafas, bayangkan ada oksigen dengan warna yang anda sukai (pilihlah warnanya) dan suhu yang nyaman bagi anda (hangat ataupun sejuk, pilihlah). Imajinasikan saat anda menghirupnya, oksigen segera menyebar ke seluruh tubuh dan memberikan pesan penyembuhan.
Lakukan ini sebanyak 6 kali
Relaksasi untuk anak
Berbagai jenis relaksasi dapat membantu anak-anak untuk menjadi nyaman dengan tubuh dan jiwa mereka. Relaksasi dapat membantu sirkulasi darah dan oksigen ditubuh, relaksasi juga membantu menstimulasi  batang otak untuk melepaskan mekanisme freezing paska kejadian traumatic.  

Relaksasi yang selama ini dikenal sebagai pendekatan pra terapi bagi orang dewasa (progresive muscle, imajinasi, meta, dll) dapat dimodifikasi untuk relaksasi bagi anak. Pada prinsipnya, kita perlu menambahkan dunia anak dalam proses relaksasi, yakni dengan bermain dan imajinasi.

1. Sensor Tubuh

Sensor tubuh adalah upaya untuk mendorong mereka menyadari setiap bagian dari tubuhnya dan melakukan self sugesti bahwa tubuhnya sehat. Jika hal ini dilakukan cukup sering maka anak-anak akan terlatih untuk menggunakan kekuatan mental untuk mengendalikan tubuhnya. Teknik ini cocok untuk anak-anak usia 4-8 tahun yang senang berimajinasi. 
Katakan pada anak-anak bahwa mereka akan akan melakukan sensor pada tubuh untuk membuat  tubuh mereka terasa nyaman dan sehat. Minta anak-anak untuk melakukan sensor dengan cara menyentuh seluruh tubuh mereka dengan perlahan-lahan (biasanya anak-anak akan melakukan dengan cepat).  (1) Gosok-gosokkan kedua tangan terebih dahulu, dan (2) tanyakan kepada anak-anak  cahaya warna apa yang keluar dari tangan, setiap anak boleh memilih warna yang disukai. Kemudian (3) mulailah dengan  mengusap kepala, diperinci ke dahi, pipi kanan, pipi kiri, belakang kepala, sekeliling leher, pundak kanan, tangan kanan, pundak kiri, tangan kiri, dada, perut, kaki kanan dan kaki kiri, ulangi aktivitas ini hingga 3 kali. Setiap kali selesai hingga kaki, (4) berikan sugesti positip dengan mengatakan : “tubuh kita terasa nyaman dan sehat” 

2. Menghirup bunga

Teknik ini bertujuan menstimulasi anak untuk menghirup oksigen dan nitrogen monoksida yang dibutuhan oleh tubuh.  Nitrogen monoksida  selain bertindak sebagai neurotsranmiter yang mempercepat pengiriman pesan juga memberikan efek menenangkan, karena akan mengaktifkan reksi berantai  dalam sel-sel tubuh  yang menyebabkan pembuluh ddarah mengendur dan berdilatasi. Dengan bernafas menggunakan hidung maka seseorng menghirup udara dengan kadar yang tigg. (Oz, 2009, 267). Suplai oksigen dan nitogen dioksida yang memadai akan membuat tubuh lebih nyaman.
Mintalah anak-anak untuk menyebutkan bunga yang baunya harum. Andaikata ada seorang anak yang menyebut “Melati” tanyakan siapa yang pernah melihat bunga melati, bagaimana bentuknya, besar atau kecil, apa warnanya. Kemudian katakan; “ mari kita membayangkan memegang bunga melati, tutup mata kita……..sekarang kita hirup baunya dengan hidung kita, ingat dengan hidung kita….hmmmmmmm, bagaimana baunya…..harum khan……Kita ulangi lagi………….Satu dua tiga, kita hirup lagi………….., kita hirup sekali lagi dengan hidung kita……... Lakukan hal ini beberapa kali, agar anak-anak menghirup oksigen dan nitrogen dioksisa dengan melimpah. Tanyakan kepada mereka, “bunga apa lagi yang harum?”
3. Teriakan Penghalau Singa

Teknik ini bertujuan untuk membuat anak melepaskan emosi dengan melakukan teriakan sekencang-kencangnya.

Mulailah dengan cerita tentang  Singa yang mengganggu desa, anda bisa membuat atau mengarang suatu cerita yang menarik tentang hal ini. Kemudian, anak-anak diminta untuk membantu menghalau singa dengan teriakan mereka.  Minta anak-anak untuk lari-lari kecil di tempat, semakin lama semakin kencang, kemudian hitunglah 1, 2 dan 3, Pada hitungan ketiga , teriaklah bersama-sama Haauuuuuu sekencang mungkin. Kembali lari-lari kecil, semakin lama semakin kencang kemudian hitunglah 1,2 dan 3, teriak Haauuuuuu lagi. Lakukan hal ini 4-5 kali.

4. Mengeluarkan Racun 

Katakan pada anak-anak bahwa kita akan mengeluarkan racun dari dalam tubuh, dengan cara menghirup udara sebanyak mungkin  dan mengeluarkan dengan cara meniupkannya hingga udara di dalam tubuh terasa habis. Kemudian hirup kuat-kuat lagi dan tiupkan lagi. Ajak anak-anak untuk berimajinasi, setiap kali mereka meniup, ada udara hitam yang keluar dari mulut mereka. Lakukan hal ini sebanyak 5 kali.

5. Doa dan Sholawat

Ajak anak-anak untuk berdoa atau bershalawat. Setelah selesai, tutup dengan mengatakan “sekarang kita semua merasa lebih tenang” dan tunjukkan dengan gerakan menyentuh dada. Jika hal ini dilakukan terus menerus, anak-anak akan mengasosisasikan doa/sholawat dan menyentuh dada dengan ketenangan.

6. Menyanyikan lagu

Minta anak-anak untuk berbaring dan memejamkan mata mereka. Dengan lembut nyanyikan lagu-lagu yang lembut pengantar tidur, nyanyikan lagu tersebut 2-5 kali tergantung panjang pendeknya lagu. Misalnya, Nina bobok,  Sayang anak loen sayang, 

7. Membentuk benda
Teknik ini merupakan modifikasi dari progressive muscle untuk menstimulasi batang otak, agar kembali memiliki control terhadap otot-otot tubuh.

Minta anak-anak bergerak atau berjalan pelan di ruangan, setelah bergerak beberapa saat, minta mereka untuk menjadi : Kapas ringan yang terbang terbawa angin.........setelah beberapa saat, menjadi Tiang listrik yang kaku..ayo lebih kaku lagi, semakin kaku, tambah kaku.......menjadi pohon kelapa ditepi pantai.....,  lebih lentur lagi, semakin letur...menjadi batu yang keras........menjadi ular yang meliuk-liuk.....menjadi  robot yang berjalan…., menjadi tanah liat yang lembek, menjadi batu karang yang keras dan seterusnya. 

8. Tempat rahasia

Bagikan kertas hvs dan pensil warna kepada anak-anak. Minta mereka  untuk menggambar suatu tempat yang mereka sukai, tempat itu bisa berupa taman bunga, taman bermain, rumah dari gula-gula, rumah diatas pohon atau apapun juga. Setelah mereka selesai menggambar minta mereka untuk menceritakan, apa yang mereka gambar, ada apa saja disitu, apa saja yang mereka senang lakukan ditempat itu. Setelah mereka selesai menceritakan, katakan bahwa mereka akan diajak untuk mengunjungi tempat rahasia mereka. Minta mereka untuk duduk dengan nyaman, menghirup nafas yang dalam 2-4 kali dan menutup mata mereka. Saat mereka menutup mata, katakan”

Saat ini kita masuk dalam tempat rahasia kita, tempat yang kita sukai dan tidak ada  seorangpun yang tahu. Lihatlah apa saja yang ada di tempat itu, adakah pohon? Bunga? mainan?..................................... Apa warnanya?...................... Apa lagi yang terlihat? ................Coba sentuh salah satu yang terlihat, rasakan! Bagaimana rasanya? Apakah kasar? Atau halus? Atau panas? Atau dingin? ..........................Coba hirup udaranya, ada bau apakah?..........................................Dengarkan ada suara apa saja disitu............................................Apa yang paling kamu ingin lakukan disitu? Lakukanlah......................Setelah beberapa saat katakan ” secara perlahan kita akan kembali ke tempat ini, Kakak/Abang akang menghitung  hingga 5, pada hitungan ke 5, kita akan membuka mata kita dan kembali ke ruangan in, 1.............,2................3 gerakkan secara perlahan kaki kita, 4, gerakkan secara perlahan ujung jari-jari kita, 5 buka mata perlahan-lahan  kembali ke tempat ini”

9. Gua bertingkat 3

Katakan pada anak-anak bahwa kita akan mengajak mereka mengunjungi gua bertingkat 3 . Ajak mereka untuk berdiri dan katakan : Anak-anak kita akan mengunjungi gua bertingkat tiga, kita akan berjalan pelan-pelan mendekati gua yang ada di depan kita (berjalanlah ditempat dengan pelan-pelan),  injak batu dengan menekan kuat (ajukan kaki kanan dan tekan dengan kuat), injak batu disebelah kiri  dengan kuat juga (ajukan kaki kiri dan tekan dengan kuat). Ya......pintu pertama sudah terbuka,  liriklah mata ke atas, kita perlu melirik adakah kelelawar diatas  (wajah tetap menhadap ke depan), adakah yang melihat? Liriklah sekali lagi? Adakah yang melihat kelelawar diatas? Liriklah sekali lagi? Apa yang terlihat anak-anak? Baik, kalau begitu situaisinya aman. Sekarang kita putuskan tali yang dapat mengangkat kita ke atas, gigit dengan kuat........lebih kuat......lebih kuat lagi............(ekspresikan seolah-olah kita sungguh-sungguh mengginggit sesuatu), ya kita butuh tenaga yang lebih kuat, anak-anak tarik nafas yang kuat.........nah sekarang kita lebih kuat, mari kita gigit lagi...........gigit yang kuat......lebih kuat lagi........., wah kita harus mengambil tenaga lagi, tarik nafas dalam... ya kita sekarang sudah lebih kuat lagi, mari kita gigit lagi..........gigit yang kuat.........lebih kuat lagi................ya talinya putus, wah rasakan otot dipipi kita rasanya jadi lemas khan? Mari kita ikatkan tali itu ke perut kita, ikat yang kencang, tahan nafas kencangkan perut kita supaya tidak sakit, tarik lebih kencang lagi talinya, semakin kencang, ya tahan....kita diangkat naik ke tingkat 2. Nah lepaskan talinya, rasakan segera perut kita lega khan?.....mari kita ambil kekuatan lagi, tarik nafas.............ya kita sudah siap lagi mari kita ikatkan lagi, ikat lebih kencang, semakin kencang, kencangkan  perut kita. Tahan......tahan.......ya kita sampai tingkat 3 , kendorkan perut kita....rasakan lemasknya perut kita.....lebih enak khan? Di depan kita ada batu yang menghalangi jalan, kita perlu menyingkirkannya.......tarik nafas dulu ambil tenaga, hembuskan perlahan, mari kita ambil batu itu, angkat ke atas, terus ke atas dan buang ke sampig kanan. Masih ada satu batu lagi, tarik nafas, keluarkan perlahan agar tenaga kita bertambah, angkat lagi, terus angkat, batu itu berat sekali, lempar ke kiri.. Mari kita berjalan lagi (berjalanlah ditenpat dengan perlahan), di depan kita ada pintu, mari kita dorong, tarik nafas dahulu, mengambil tenaga, hembuskan perlahan. Mari kita dorong, satu........dorong yang lebih kuat......dua............... Wah pintunya tidak mau terbuka (kendorkan tangan anda), kita ulangi lagi, ambil tenaga dulu (tarik nafas dan hembuskan perlahan), mari kita dorong bersama, satu........lebih kuat lagi........dua.........semakin kuat, tiga.......horeee pintu terbuka......tepuk tangan......... rasakan tangan dan seluruh tubuh kita menjadi lemas rasanya. Kita sudah sampai tingkat 3  
10. Berimajinasi dengan awan

Ajak anak-anak untuk berbaring atau duduk di tempat terbuka yang teduh. Ajak anak-anak untuk melihat awan dan berimajinasi tentang bentuk awan, misalnya mana awan yang berbentuk salju, berbentuk bola, berbentuk kuda, dan seterusnya

MENGEKSPRESIKAN EMOSI untuk anak
1. Melepas balon imajiner

Minta anak-anak menyebutkan emosi atau perasaan negatif yang dimiliki, misalnya perasaan sedih, marah, takut, ataupun perasaan yang lainnya.  Tanyakan sedih karena apa.......atau marah karena apa.......takut pada siapa........... Setelah itu, minta mereka berpura-pura meniup balon. Mari kita tiup balon, Arul, apa warna balonmu? Rahma apa warna balonmu, Shanti, apa warnamu....... Yuk kita tiup (sambil pura-pura meniup), tiup yang besar.......lebih besar.............Nah sekarang kita akan memasukkan rasa Takut/sedih/marah ke balon ini, yuk tiup........ Sekarang perasaan itu sudah ada di dalam balon.  Mari kita lepaskan balon itu, satu......dua......tiga................Ya...balonnya sudah terbang....horee...........Rasa takut (marah/sedih)  kita juga sudah ikut terbang dan menghilang di langit

2. Menyimpan emosi

Minta anak-anak menyebutkan emosi atau perasaan negatif yang dimiliki, misalnya perasaan sedih, marah, takut, ataupun perasaan yang lainnya.  Tanyakan sedih karena apa.......atau marah karena apa.......takut pada siapa........... Setelah itu, minta mereka menuliskan perasaan tersebut di potongan kertas. Sediakan satu kardus atau bekas kaleng kue dan minta anak-anak  memasukkan ke kardus atau kaleng tersebut. Katakan pada anak-anak, ”semua emosi atau perasaan negatif sudah disimpan dalam kaleng/kardis ini, mari kita bermain dan bergembira”

3. Mengatasi flashback

Jika anda mengalami flashback (misalnya tangan berkeringat, tiba-tiba sakit kepala, mulut terasa kering, tempo nafas lebih cepat, panik)  saat mendengar sesuatu yang mengingatkan mereka akan kejadian yang traumatik. INGATLAH bahwa anda sedang mengalami gejala stres selepas trauma (GSST), dimana anda kehilangan orentasi waktu (waktu saat ini seperti waktu saat mengalami kejadian traumatis). Yang perlu anda lakukan adalah : gunakan kesadaran akan perbedaan waktu

Lakukan dan katakan :

1. Nama saya.............................saat ini saya sedang mengalami gejala  trauma. 

2. Injakkan kaki anda secara bergantian ke tanah (ini akan memberikan perasaan anda masih memiliki kekuatan mengontrol badsan anda). 

3. Sekarang  tanggal.........................................saya ada di............................saya sedang melakukan.............................

4. Tarik nafas dalam dan hembuskan perlahan-lahan beberapa kali hingga pola nafas anda normal kembali
        4. Mengidentifikasi emosi 1
Minta anak-anak untuk menyebutkan semua jenis emosi yang dialami hari ini, dan menyebutkan apa yang membuat emosi tersebut muncul. Dengarkan saja apapun alasan mereka dan jangan dikatakan tentang mana-yang baik ataupun yang salah. Hal ini akan membantu anak untuk mengenal emosi mereka dan menamainya tanpa merasa takut. Setelah semua anak bercerita, tanyakan lagi bagaimana mereka menyatakan.mengekpresikan emosi mereka. Misalnya, anak yang merasa marah, tanyakan apa yang dilakukan saat marah.? Tanpa menyatakan apa yang benar atau salah, tanyakan ke anak-anak yang lain, adakah  cara lain untuk menyatakan marah? Kemudian berikan beberapa contoh cara lain untuk menyatakan marah.

5. Mengidentifikasi emosi 2
Ekspresikanlah perasaan-perasaan yang biasanya dialami oleh anak-anak marah, sedih, iri, takut, senang, puas, malu, pengin tahu, kecewa, dll) dengan gerakan atau mimik wajah Dan minta anak-anak untuk menebaknya. Atau dapat juga dengan menulis dan minta salah satu anak memerankannya

6. Kursi kosong
Tujuan :

1. Melatih anak mengungkapkan perasaan, pendapat, dan pikirannya.

2. Membantu anak untuk menyalurkan emosi negative yang dirasakannya pada sesuatu atau seseorang.

3. Melatih anak untuk mengelola emosi yang dirasakan.

Langkah-langkahnya:
1. Peserta duduk dalam lingkaran besar kemudian fasilitator meletakkan satu buah kursi di tengah lingkaran.

2. Pada kegiatan awal peserta diminta untuk mengungkapkan hal-hal yang selama ini diucapkan ketika mengalami kesusahan / kesulitan (ketika mengalami perasaan sedih/ takut/ kesal/ marah/ kecewa dll pada suatu hal / seseorang)

3. Kegiatan ini dilakukan secara bergantian hingga semua peserta mendapatkan kesempatan mengutarakan pada kursi kosong tersebut.

4. Kemudian fasilitator meminta peserta untuk membayangkan ada satu orang yang menduduki kursi tersebut dan orang tersebut adalah orang yang selama ini membuat mereka mengalami masa-masa sulit/susah.

5. Pengalaman/ keadaan/ masa sulit tersebut membuat mereka merasa kesal/sedih/marah/takut/kecewa dan emosi negative lainnya.

6. Kemudian fasilitator meminta peserta secara sukarela dan bergantian maju mendekati kursi tersebut dan mengutarakan perasaan/pendapat/pikirannya yang selama ini tidak pernah/berani diungkapkan pada orang tersebut.

7. Salah satu peserta selesai (merasa cukup puas) mengutarakan isi hatinya maka diganti peserta lain

Pada kegiatan ini sebaiknya fasilitator memperhatikan kondisi emosi peserta dan memberikan semacam debriefing (memberikan masa transisi dari keadaan sesudah mengungkapkan perasaan). Setelah semua selesai mencoba maka fasilitator dan peserta kembali duduk dalam lingkaran dan mendiskusikan mengenai perasaan, pengalaman dan makna kegiatan tadi. Pada akhir diskusi fasilitator merangkumnya dan memberikan tambahan mengenai penyaluran emosi, pengungkapan perasaan, mengelola emosi aatu nilai lain yang ingin disasar dari kegiatan ini.  

Kegiatan Rekreasional

Pada dasarnya kegiatan rekreasional adalah segala aktivitas yang menyenangkan, dan mampu mengembangkan aspek fisik, pikiran, sosial dan emosional anak sehingga meningkatkan resiliensi mereka. Tidak semua kegiatan rekreasional dapat disebut sebagai kegiatan dukungan psikososial. Hanya kegiatan yang memiliki tujuan untuk memenuhi kebutuhan psikososial anak yang dapat disebut sebagai kegiatan dukungan psikososial. Sangat penting untuk memetakan kebutuhan psikososial anak sebelum melakukan kegiatan rekreasional. 

Kegiatan Seni

Seni dapat menjadi alat komunikasi dan mengekspresikan pikiran dan perasaan. Contoh kegiatan seni adalah menggambar dan melukis. Melalui musik dan tari anak dapat belajar tentang warisan budaya mereka. Jika memungkinkan, anak juga dapat didorong untuk membuat peralatan mereka sendiri (sebagai contoh di Aceh, anak membentuk kelompok musik dengan memanfaatkan barang bekas seperti botol plastik dan kaleng, anak-anak pengungsi Merapi menyelenggarakan  pameran hasil gambar mereka, anak-anak  penyintas konflik di Idie-rayeuk membuat kumpulan tulisan tentang hidup merka di masa lalu dan cita-cita mereka).

 Pertunjukan Drama dan Boneka

Drama baik untuk melatih kerja sama, kebebasan berekspresi, dan percaya diri. Selain itu, drama juga dapat membantu anak melewati pengalaman dan memahami apa yang terjadi pada mereka. Drama cocok dilakukan untuk anak usia 5-18 tahun. Sedangkan pertunjukan boneka cocok untuk anak usia di bawah 9 tahun. 

Menyampaikan, Membaca, Mendengar, dan Menulis Cerita

Baik mendengar atau menyampaikan cerita dapat melatih anak untuk belajar berempati, mendengarkan dan menghargai orang lain. Isi cerita mengajarkan nilai-nilai moral dan bagaimana menghadapi masalah. Kegiatan ini bermanfaat secara khusus bagi anak untuk dapat mengungkapkan ide secara terbuka. Tidak harus tentang ‘mereka’ tetapi karakter yang mereka ciptakan (meskipun mereka mungkin mengidentifikasikan dengan cerita dan karakter dalam cerita). Kegiatan ini dapat dilakukan secara lisan maupun tulisan. Menulis atau membaca puisi termasuk dalam kegiatan ini.

Bermain dan Permainan

Kegiatan bermain bebas dapat meningkatkan kemampuan ekspresi diri anak. Permainan berstruktur – permainan dengan tujuan, metode dan aturan – dapat mengajarkan nilai-nilai tertentu seperti berbagi dan kerja sama. Karena bentuknya yang terstruktur maka bisa dilakukan persiapan sehingga dalam pelaksanaannya dapat lebih tertib dan teratur. 

 Olahraga

Masa anak-anak adalah masa penuh energi. Olahraga memberikan kesegaran dan menyalurkan energi anak dengan cara yang positif. Olahraga melatih kemampuan bergerak dan meningkatkan kekuatan otot, tetapi ingat, penting untuk menjaga anak agar tidak mengalami cedera. Olahraga dapat mengajarkan nilai-nilai seperti disiplin, kerja sama, kerja keras, dan lain-lain. Olahraga juga dapat membangun solidaritas melalui pertandingan persahabatan.

Berbagai Teknik Ekspresif

Sulit bagi anak-anak untuk bercerita tentang masalah emosional mereka. Orang dewasa dapat dengan mudah menceritakan pengalaman buruknya pada orang lain, namun sebagian besar anak-anak cenderung untuk diam. Mereka mengalami kesulitan atau hambatan  untuk berbicara tentang perasaan mereka. Dalam teknik ekspresif, anak-anak (juga orang dewasa) dapat mengekspresikan dan mengeksplorasi perasaan melalui non-verbal (misalnya, bermain, seni, tari, permainan) ataumeski menggunakan kata-kata, tidak memaksa diekspresikan secara  eksplisit. (misalnya, menulis puisi, bermain peran, bermain wayang.) Melalui bermain dan kegiatan serupa, anak dapat mengungkapkan informasi yang berarti tentang emosi,  keinginan, dan kecemasannya. Tujuan teknik ekspresif adalah ventilasi perasaan, menciptakan sebuah narasi baru tentang peristiwa mengerikan yang baru saja mereka alami, memulihkan rasa kontrol, mendapatkan dukungan dari rekan, dan  normalisasi gejala-gejala psikologis yang muncul. Teknik ekspresif juga akan membantu menciptakan  hubungan hangat antara anak dan konselor.

Teknik Menulis
Menulis memiliki kekuatan katartif (pelepasan emosi). Dengan tulisan, seseorang akan dapat menenangkan pikirannya, melepaskan ketegangan, menguraikan kebingungan dan membuka alur baru dalam hidupnya.  Teknik menulis tepat untuk  anak usia 10 tahun hingga remaja akhir (19 tahun) bahkan bisa juga untuk orang dewasa. 
Kumpulkan penyintas, mulailah dengan relaksasi bersama kemudian berikan buku dan alat tulis kepada penyintas dan mintalah mereka untuk menuliskan apapun yang ada dipikiran mereka di buku itu.  Berukan waktu secukupnya bagi mereka untuk menulis dan kemudian tawarkan kesempatan bagi mereka jika ingin menceritakan apa yang mereka tulis. Jika penyintas tidak berminat untuk bercerita, jangan dipaksa.  Pada pertemuan-pertemuan berikutnya  mintala penyintas untuk menulis tentang cita-cita mereka atau hal-hal positip yang akan mereka capai.  Salah satu topik yang biasanya memiliki kekuatan besar adalah topik menulis tentang hal-hal yang mereka syukuri saat ini. Biasanya pada awalnya penyintas akan kesulitan untuk memulainya, disini pendamping atau pekerja kemanusiaan sebaiknya memotivasi dengan memberikan contoh-contoh konkrit, misalnya “apakah kita mensyukuri mata kita yang masih bisa melihat? Bayangkan jika kedua mata kita buta?”, apakah kita mensyukuri ginjal kita yang masih berfungsi dengan baik, apakah kita mensyukuri tenaga medis yang memeriksa kita secara rutin, shelter sederhana yang melindungi kita dari hujan, makan pagi yang tadi kita makan, matahari yang terbit”, dan lain sebagainya. 
Teknik Menggambar

Clements (1996, hlm 182) menganggap anak, terutama yang mengalami tindakan kekerasan, tidak akan membeberkan apa yang terjadi di dalam hidupnya. Anak butuh dapat membina hubungan yang dapat dipercayai dengan pendampingnya. Pendamping dapat mendorong anak mengekpresikan dirinya sendiri melalui seni menurut agenda anak itu sendiri. Kualitas seni anak yang mengalami tindak kekerasan biasanya menandakan adanya perasaan tidak aman , menyendiri, harga diri yang rendah, dan kekerasan. Bila konselor berkali-kali melihat hal semacam itu terjadi, konselor dapat dengan hati-hati  dan tidak terburu-buru mendorong anak  menceritakan gambar-gambar itu. Konselor perlu  melihat sejarah medis dan sosial anak, dan mencatat konteks sewaktu gambar tersebut dibuat. 


Sebaiknya saat menggambar , pendamping tidak hanya duduk dan memperhatikan anak. Hal ini akan membuat anak merasa kikuk dan tidak nyaman. Pendamping dapat menggambar bersama anak dengan tema yang sama. Ketika menggambar, ketangkasan dan kecepatan menggambar konselor sebaiknya disesuaikan dengan anak. 

a. Menggambar bebas.

Melalui aktivitas ini anak-anak diberi kesempatan menyatakan sesuatu dalam dirinya dengan sikap yang lebih bebas (Ulman & dachinger, 1976 dalam Lester, 1985). Pendamping dapat mengatakan, “Mari kita menggambar apa saja yang Achmad mau gambar”.

b. Menggambar kejadian traumatis

Jika kita telah mengetahui krisis yang dialami anak, kita dapat memberikan instruksi dengan jelas:

“Ana, gambarlah pengalamanmu ketika kamu sedang mengungsi”.

“Sekarang keadaanmu dan rumahmu sudah berubah, tetapi saya tidak jelas melihat bagaimana perubahannya. Tentu saja keadaan di rumah Beni tidak sama sejak ayah meninggal. Dapatkah Beni menggambar suatu gambar yang menunjukkan keadaan Beni sekarang.”

“Saya ingin Lisa menggambar tentang Papa. Apakah yang Lisa ingat tentang Papa.”

Dalam menggambar kejadian traumatis, pendamping anak harus waspada karena anak dapat mengalami mimpi buruk atau gejala regresi beberapa saat setelah menggambar. Oleh karena itu, pendamping harus tetap mendampingi anak-anak dengan indikasi stress paska trauma yang kuat. 
c. Menggambar hari depan

Melalui aktivitas ini anak dapat dibantu untuk menyatakan ketakutan dan kekhawatiran mereka. Perhatian anak juga dapat terfokus pada bagaimana anak dapat menangani krisisnya dan bagaimana akibatnya menurut pandangan anak itu. Kita dapat berkata:

“Coba bagaimana keadaan rumahmu setalah mama pergi.”

“Coba gambarkan keadaanmu setelah  kembali lagi ke Gunung Sitoli besuk.”

“Coba gambarkan bagaimana keadaan desamu tahun depan.”

d. Menggambar kata

Melalui aktivitas ini anak mencoba menyelidiki tanggapan mereka tentang berbagai peristiwa yang baru saja mereka alami. Anak mungkin  mengalami trauma, peristiwa yang memalukan atau menakutkan. Anak dapat memilih kata apa saja. Tetapi seharusnya kita memilih kata yang ada hubungannya dengan topik yang ingin kita bicarakan bersama anak, misalnya perceraian, pemakaman, kematian, sakit, jahat dan lain sebagainya. Kita dapat berkata: “ Taufik, hari ini saya punya ide baru. Kata-kata akan kita ubah menjadi gambar yang menarik, memang ini sulit dilakukan. Sekarang mari kita menggambar kata. Kita dapat bergantian menggambar. Kalau Taufik yang memilih kata, saya yang menggambar kata itu. Kalau saya yang memilih kata, Taufik yang menggambar. Sekarang Taufik yang memilih kata dulu!”

e. Memberi Judul

Kalau anak dapat memberi judul atau nama pada setiap gambarannya. Hal ini akan sangat membantu, karena judul dapat menyatakan sesuatu dalam diri anak. Penjelasan tentang judul atau nama dari hail kreasi anak dapat memberikan banyak informasi tentang apa yang terjadi dalam kehidupan anak. Setelah anak memberi judul pada gambarannya, kita dapat bertanya, “ Achmad, coba ceritakan mengapa Achmad memlih judul itu?”

f. Menggambar perasaan

Setiap orang memiliki perasaan, tetapi sebagian orang, terutama anak-anak sulit mengidentifikasi dan memberi nama pada emosi mereka. Tujuan utama dari aktifitas menggambar perasaan ini ialah membantu orang sehingga mereka dapat mengidentifikasikan, memberi  nama dan menyatakan emosi mereka. Perasaan manusia dapat bermacam-macam seperti misalnya rasa takut, sepi, gusar, marah, malu, senang, buruk, susah, sakit hati, bangga dan lain sebagainya.    

CARA-CARA PRAKTIS BERMAIN TEATER DI LOKASI PENGUNGSIAN

Persiapan:

· Organisasilah para pemuda dan remaja yang ada di posko pengungsian untuk berkumpul bersama dan tawari untuk berlatih teater.

· Bangun keakraban terlebih dahulu pada pertemuan-pertemuan awal, karena ada kemungkinan mereka belum saling mengenal meski tinggal di posko pengungsi yang sama. Gunakan games-games yang membuat setiap orang saling mengenal.

· Setiap hari lakukan latihan rutin  1,5 hingga 2 jam.

· Setelah dirasa cukup berlatih, adakan pertunjukan teater ringan di posko pengungsi, gunakan tema-tema tentang keiklasan, kepedulian, semangat hidup ataupun bekerjasama. 

· Para pemain boleh menggunakan tema tentang pengalaman hidup saat mengungsi atau tinggal di pengungsian, namun harus dengan hati-hati, supaya tidak menimbulkan histeria massa.

· Dalam pertunjukkan gunakan peralatan seadanya, spontanitas dan keakraban dengan para pengungsi jauh lebih penting daripada tata panggung dan peralatan.
Tahapan Latihan

A. Latihan Meditasi

Sebelum memulai latihan penting bagi semua orang untuk memulai dengan meditasi. Hal ini digunakan agar pada saat berlatih maupun pementasan teater, para pemain terlepas sejenak dari berbagai kepenatan yang dimilikinya saat itu. Meditasi dapat dilakukan dengan cara:

1. Semua pemain memilih tempat dan posisi yang paling nyaman untuk bermeditasi. 
2. Setelah pada posisi masing-masing, maka biarkan dada pemain tegak dan suruhlah untuk menutup mata.
3. Ajak untuk tenang dan mendengarkan suara di sekitarnya. Baik suara binatang, pembicaraan ataupun kendaraan di sekitar mereka.
4. Setelah itu minta pemain untuk menarik nafas dalam-dalam dan menghembuskannya perlahan, kira 3 kali lakukan berulang ulang.
5. Biarkan suasana tenang kembali, kemudian ajak mereka merasakan perasaan mereka hari ini dari bangun tidur hingga mereka sampai di tempat ini.
6. Kemudian bayangkan perasaan paling dominan hari ini.
7. Selanjutnya ajak mereka merasakan seluruh anggota tubuh mereka. Dari kepala hingga kaki.
8. Lakukan dalam dengan perlahan-lahan.
9. Setelah itu ajak mereka menarik senyum di bibir mereka.
10. Dalam hitungan ketiga mereka bisa membuka mata.
B. Latihan Olah Tubuh
Dalam olah tubuh, latihan yang dilakukan tidak sekompleks tari. Hal ini bisa dilakukan dengan teknik peregangan perlahan-lahan. Beberapa instruksi yang dapat diberikan antara lain:

1. Semua pemain dibiarkan duduk dengan kaki diluruskan dan tangan lemas.

2. Minta pemain untuk menarik nafas dalam-dalam dan menghembuskannya perlahan, kira 3 kali lakukan berulang ulang. Tidak perlu menutupmata.

3. Kemudian minta mereka menggenggam tangan mereka sekencang mungkin selama 10 detik, kemudian lepaskan perlahan. Lakukan secara berulang-ulang sekitar 3 kali.

4. Lakukan hal yang sama dengan membuka jari-jari tangan dan kaki selebar-lebarnya, menaikan bahu hingga terasa sangat sakit, membuka mulut selebar-lebarnya, hingga membuka mata selebar-lebarnya. Lakukan sama seperti instruksi ke-3.

5. Setelah itu barulah minta mereka berdiri berhadapan

6. Mintalah salah satu bergerak dan yang lain menirukan seperti bayangan cerminya. Lakukan 5-8 gerakan.

7. Kemudian minta mereka untuk membuat rentangan tangan sambil membuat lingkaran.

8. Terakhir biarkan tubuh mereka bergerak menyalur dari 1 orang kekiri misalnya dan seterusnya. Hingga gerakan mereka menyerupai ombak.

C. Latihan Konsentrasi

1. Minta mereka untuk memilih satu titik yang mudah membuat mereka fokus
2. Pandangi titik tersebut sekitar 30 detik
3. Suruhlah membayangkan titik itu berwarna putih. 
4. Biarkan fokus pada titik selama 2 menit.
5. Kemudian titik itu mulai berjalan perlahan dan berubah menjadi warna ungu. 
6. Titik itu berhenti sejenak dan berubah menjadi warna merah.
7. Biarkan menatap sekitar 2 menit.
8. Setelah itu bayangkan titik itu berjalan kembali mendekati mata mereka hingga terasa sangat silau. Biarkan sekitar 30 detik.
9. Jika merasa sangat silau silahkan tutup mata. Kemudian tarik nafas dalam-dalam dan hembuskan perlahan-lahan selama 3 kali. Lalu bukalah mintalah para pemain membuka mata.
D. Latihan Pernafasan

1. Pertama pemain diajak menyerap udara sebanyak mungkin. Kemudian masukkan ke dalam dada, kemudian turunkan ke perut, sampai di situ napas kita tahan. 
2. Dalam keadaan demikian tubuh kita gerakkan turun sampai batas maksimurn bawah. 
3. Setelah sampai di bawah, lalu naik lagi ke posisi semula, barulah napas kita keluarkan kembali.
4. Kemudian pemain diminta menarik napas dan mengeluarkannya kembali dengan cepat.
5. berikutnya adalah menarik napas dalam dalam, kemudian keluarkan lewat mulut dengan mendesis, menggumam, ataupun cara cara lain.
6. Bisa digunakan beberapa hitungan untuk menghitung lama keluarnya nafas.

E. Latihan Vokal

1. Tariklah napas, lantas keluarkan lewat mulut sambil menghentakan suara "hah…” dengan energi suara. Lakukan ini berulang kali. 

2. Tariklah napas, lantas keluarkan lewat mulut sambil mengeluarkan suara “hmmm….”.

3. Sama dengan latihan kedua, hanya keluarkan dengan berdesis.

4. Tarik nafas, kemudian sebutkan vokal "aaaaa…….”  sampai batas napas yang terakhir. Diusahakan nada suara jangan berubah. 

5. Keluarkan vokal “a…..a……” secara terputus-putus. 

6. Keluarkan suara vokal “a‑i‑u‑e‑o", “ai‑ao‑au‑ae‑", "oa‑oi‑oe‑ou", “iao‑iau‑iae‑aie‑aio‑aiu‑oui‑oua‑uei‑uia‑......” dan sebagainya. 

7. Berteriaklah sekuat‑kuatnya sampai ke tingkat histeris.

F. Latihan Intimidasi

1. Mintalah pemain untuk saling berhadapan dan fokus pandangan hanya kepada mata orang di hadapan mereka masing-masing.
2. Minta mereka mengekspresikan kegembiraan, kesedihan dankegembiraan dengan pandangan mata tanpa harus mengeluarkan ekspresi apapun selain mata.
3. Kemudian suruh berekspresi sedih, senang dan marah dengan wajah tanpa berbicara sepatah kata pun.
4. Mata para pemain tetap saling bertatapan.
5. Selanjutnya biarkan mereka mengucapkan kata “aku” dengan ekspresi sedih, senang kemudian marah.
6. Lanjutkan dengan kata “kamu”.
7. Terakhir lakukan pula dengan kata “aku bukan kamu”
G. Latihan Leveling

1. Buat batasan stage yang akan ditempati oleh para pemain.
2. Kemudian minta mereka untuk tidak saling berkomunikasi baik verbal maupun ekspresi wajah dan tubuh.
3. Selanjutnya minta salah satu pemain untuk maju dan membuat satu gerakan kemudian frezze.
4. Setelah itu sebut pemain berikutnya.
5. Hingga semua pemain memenuhi panggung.
Latihan ini dimaksudkan untuk melatih kesadaran para pemain akan panggung yang akan mereka gunakan, agar tidak terdapat kekosongan pada beberapa sudut panggung.
H. Latihan Membuat Naskah

Yang harus terdapat saat akan membuat naskah adalah sebagai berikut:

1. Pemaparan

Diceritakan mengenai tempat, waktu dan segala situasi dari para pelakunya. Kepada penonton disajikan sketsa cerita sehingga penonton dapat meraba dari mana cerita ini dimulai. Pemaparan dapat dikatakan pengantar cerita.

2. Dialog

Dalam drama para lakon harus berbicara dan apa yang diutarakan mesti sesuai dengan perannya, dengan tingkat kecerdasannya, pendidikannya, dsb. Dialog berfungsi untuk mengemukakan persoalan, menjelaskan perihal tokoh, menggerakkan alur maju, dan membukakan fakta.
3. Konflik Awal

Masalah di dalam cerita diangkat dalam konflik awal ini.

4. Klimaks atau Krisis

Disini digambarkan bagaimana keadaan masalah itu menjadi sangat menegangkan.

5. Penyelesaian

Pada bagian penyelesaian terdapat cara penyelesaian cerita dan akhir dari cerita yang dibuat, misalnya sad ending atau happy ending.

I. Latihan Imagery Peran

1. Semua pemain memilih tempat dan posisi yang paling nyaman untuk bermeditasi. 
2. Setelah pada posisi masing-masing, maka biarkan dada pemain tegak dan suruhlah untuk menutup mata.
3. Ajak untuk tenang dan mendengarkan suara di sekitarnya. Baik suara binatang, pembicaraan ataupun kendaraan di sekitar mereka.
4. Setelah itu minta pemain untuk menarik nafas dalam-dalam dan menghembuskannya perlahan, kira 3 kali lakukan berulang ulang.
5. Kemudian minta para pemain membayangkan peran mereka masing-masing
6. Bagimana karakter dari tokoh tersebut.
7. Kemudian biarkan mereka merasakan bahwa saat ini mereka menjadi benar-benar tokoh tersebut.
8. Minta mereka membayangkan bagaimana wajah, pakaian, dan cara berjalan si tokoh. Lakukan ini dengan sangan perlahan.
9. Selanjutnya bayangkan cara bicaranya, apa saja yang sering di ucapkan si tokoh, bagaiman ekspresi si tokoh saat berbicara tersebut. biarkan mereka membayangkan dengan sangat detail. Maka proses ini tidak boleh tergesa-gesa agar lebih maksimal. Lakukan sebelum memainkan peran masing-masing.
J. Blocking
Yang dimaksud dengan blocking adalah kedudukan tubuh pada saat diatas pentas. Dalam permainan drama, blocking yang baik sangat diperlukan, oleh karena itu pada waktu bermain kita harus selalu mengontrol tubuh kita agar tidak merusak blocking. Yang dimaksud dengan blocking yang baik adalah blocking tersebut harus seimbang, utuh, bervariasi dan memiliki titik pusat perhatian serta wajar.
Beberapa latihan di atas adalah beberapa latihan praktis yang bisa dilakukan dalam latihan teater. Teater selalu memberi ruang untuk bereksplorasi dan siapapun bisa memnyalurkan kreatifitasnya di dalam teater.

Selamat berteater bersama.
Catatan:

Materi ini dibuat oleh tim dari Teater Persona, salah satu unit kegiatan mahasiswa Fakultas Psikologi Unika Soegijapranata yang menggunakan media teater untuk mengasah daya kritis, ketangguhan dan kepedulian sosial.
Gangguan Psikologis Paska Bencana

I. Alteration in regulation of affect and impulses 

Ia) Affect regulation






: Yes or No
Ib) Modulation of anger






: Yes or No
Ic) Self-destructive






: Yes or No
Id) Suicidal preoccupation






: Yes or No
Ie) Difficulty modulating sexual involvement preoccupation


: Yes or No
If) Excessive risk taking






: Yes or No 

II. Alterations in attention or consciousness 

IIa) Amnesia 







Yes or No
IIb) Transient dissociative episodes and depersonalization


Yes or No
III. Alteration in Self-Perception
IIIa) Ineffectiveness






: Yes or No
IIIb) Permanent damage






: Yes or No
IIIc) Guilt and responsibility





: No or No
IIId) Shame







: Yes or No
IIIe) Nobody can understand





: Yes or No
IIIf) Minimizing







: Yes or No
IV. Alterations in relationships with others 

IVa) Inability to trust






: Yes or No
IVb) Revictimization






: Yes or No
IVc) Victimizing others






: Yes or No
V. Somatization 

Va) Digestive system






: Yes or No
Vb) Chronic pain







: Yes or No
Vc) Cardiopulmonary symptoms





: Yes or No
Vd) Conversion symptoms





: Yes or No
Ve) Sexual symptoms 






   Yes or No
VI. Alterations in systems of meaning 

VIa) Foreshortened future






: Yes or No
VIb) Loss of previously sustained beliefs




: Yes or No
Skala Stress Anak

Untuk anak  berusia 2 hingga 10 dan pernah mengalami peristiwa traumatis, lingkarilah angka disamping pernyataan dibawah ini berdasarkan wawancara dengan objek lekatnya, yang menunjukan perilaku anak : SATU BULAN TERAKHIR

Nama dan Jenis kelamin :

Tanggal lahir: 
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	4

	8. Menangis tanpa alas an yang tepat
	
	1
	
	2
	
	3
	
	4

	9. Tampak sedih dan menarik diri
	
	1
	
	2
	
	3
	
	4

	10. Harus selalu ditemani
	
	1
	
	2
	
	3
	
	4

	11. Tampak sangat aktif
	
	1
	
	2
	
	3
	
	4

	12. Mudah marah
	
	1
	
	2
	
	3
	
	4

	13. Mudah frustasi
	
	1
	
	2
	
	3
	
	4

	14. Mengeluh sakit
	
	1
	
	2
	
	3
	
	4

	15. Berperilaku seperti anak yg lbh kecil lagi (mis, mengompol, menggingit kuku)
	
	1
	
	2
	
	3
	
	4

	16. Mudah merasa terganggu oleh sesuatu
	
	1
	
	2
	
	3
	
	4

	17. Bertindak agresif
	
	1
	
	2
	
	3
	
	4

	18. Bermain, membuat cerita atau gambar ttg kejadian traumatic
	
	1
	
	2
	
	3
	
	4

	19. Membicarakan peristiwa traumatic
	
	1
	
	2
	
	3
	
	4

	20. Menghindari pembicaraan mengenai peristiwanya saat ditanya
	
	1
	
	2
	
	3
	
	4

	21. Tampak takut pada sesuatu yang mengingatkannya tentang peristiwa traumatic yang ia alami
	
	1
	
	2
	
	3
	
	4


Skala Gejala Trauma Anak
Untuk anak  berusia 10  hingga 15 dan pernah mengalami peristiwa traumatis akibat konflik Aceh, lingkarilah angka disamping pernyataan dibawah ini, yang menunjukkan perilaku anak : SATU BULAN TERAKHIR

Nama dan Jenis kelamin :

	
	
	Tidak pernah
	
	
	Kadang
	
	Sering

	1. Sembunyi jika mendengar suara sirene   ambulan
	
	1
	
	
	2
	
	3

	2.Tidak mau bermain dengan teman-teman
	
	1
	
	
	2
	
	3

	3. Menggambar symbol Aceh secara berlebihan
	
	1
	
	
	2
	
	3

	4. Agresif
	
	1
	
	
	2
	
	3

	5. Mimpi buruk
	
	1
	
	
	2
	
	3

	6. Ketakutan tanpa alasan yang tepat 
	
	1
	
	
	2
	
	3

	7. Tampak cemas
	
	1
	
	
	2
	
	3

	8. Meniru atribut Militer/TNA
	
	1
	
	
	2
	
	3

	9. Tampak sedih dan menarik diri
	
	1
	
	
	2
	
	3

	10. Harus selalu ditemani
	
	1
	
	
	2
	
	3

	11. Tampak terlalu aktif
	
	1
	
	
	2
	
	3

	12. Mudah marah
	
	1
	
	
	2
	
	3

	13. Mudah frustasi
	
	1
	
	
	2
	
	3

	14. Sering mengeluh sakit
	
	1
	
	
	2
	
	3

	15. Curiga berlebihan pada orang asing
	
	1
	
	
	2
	
	3

	16. Mudah melawan aturan
	
	1
	
	
	2
	
	3

	17. Pandangannya kosong
	
	1
	
	
	2
	
	3

	18. Bermain, membuat cerita atau gambar ttg kejadian traumatic
	
	1
	
	
	2
	
	3

	19. Takut pada Tentara/Polisi
	
	1
	
	
	2
	
	3

	
	
	
	
	
	
	
	


Skala Kekerasan di Lokasi Pengungsian
Untuk anak  berusia 6 hingga 15, lingkarilah angka disamping pernyataan dibawah ini, yang menunjukan apa yang dialami anak : SATU MINGGU TERAKHIR

Nama dan Jenis kelamin 
:

Tanggal lahir

:
	
	
	Tidak pernah
	
	Kadang
	
	Sering
	

	1. Memanggil teman dengan nama ejekan
	
	1
	
	2
	
	3
	

	2.Memukul teman dengan tangan
	
	1
	
	2
	
	3
	

	3. Memukul teman dengan kayu
	
	1
	
	2
	
	3
	

	4. Menendang teman
	
	1
	
	2
	
	3
	

	5. Merusak mainan teman
	
	1
	
	2
	
	3
	

	6. Menyerang teman dengan pisau
	
	1
	
	2
	
	3
	

	7. Memukul teman hingga berdarah
	
	1
	
	2
	
	3
	

	8. Memaki teman sebagai binatang
	
	1
	
	2
	
	3
	

	9. Memaki teman dengan kata kotor
	
	1
	
	2
	
	3
	

	10. Memanggil teman dengan nama ayahnya
	
	1
	
	2
	
	3
	

	11. Dipukul oleh orang tua
	
	1
	
	2
	
	3
	

	12. Dipukul oleh guru
	
	1
	
	2
	
	3
	

	13. Dipukul di kepala oleh guru/orang tua
	
	1
	
	2
	
	3
	

	14. Dimaki oleh guru
	
	1
	
	2
	
	3
	

	15. Dimaki oleh orang tua
	
	1
	
	2
	
	3
	

	16. Dipukul oleh teman
	
	1
	
	2
	
	3
	

	17. Mendengar bapak memaki mamak
	
	1
	
	2
	
	3
	

	18. Melihat bapak memukul mamak 
19.Melihat teman berkelahi
	
	1
	
	2
	
	3
	

	20. Mendengar teman berkata kotor
	
	1
	
	2
	
	3
	





Adakan koordinasi rutin antar lembaga. Koordinasi ini memungkinkan identifikasi wilayah-wilayah yang  membutuhkan bantuan psikososial  dan menghindari tumpang tindih lembaga. Berkolaborasilah  dengan bidang lain misalnya dengan bantuan makanan ataupun medis. Hal ini akan membuat layanan psikososial mudah diterima dan efektif. 


Membangun sistem komunikasi. Tingkat ketidakpastian yang dialami pengungsi akan  meningkatkan  stres dan dapat menimbulkan ketegangan antar penyintas atau antara penyintas dan para pekerja bantuan.Memberikan informasi yang akurat dan lengkap, misalnya membuat papan pengumuman yang  diposting secara teratur dan ada person in charge yang mudah dihubungi.


Memberikan pendidikan dan pelatihan bagi pekerja kemanusiaan sehubungan dengan sifat dari respon emosional dari penyintas trauma agar reaksi mereka tidak disalah artikan.  Sebaikya dilakukan sebelum terjadi bencana, namun juga dapat secara bertahap saat debriefing harian. 


Menjaga kelompok primer (keluarga, kelompok orang-orang dari lingkungan yang sama atau desa yang sama) bersama, untuk tinggal di lokasi pengungsian yang sama jika memungkinkan. Tidak memisahkan anak-anak dari orangtua mereka. Anak-anak Nias yang dibawa keluar dari Nias dengan niat mulia, yakni supaya aman dan mendapatkan layanan pendidikan dan gizi yang lebih baik, pada akhirnya banyak yang menggalami masalah psikologis.


Pemberdayaan para penyintas. Salah satu aspek psikologis yang menghancurkan dalam bencana adalah penyintas kehilangan kontrol atas hidupnya. Intervensi yang mengabaikan penyintas (yakni sebagai pasif, tergantung, kurang kendali atas kehidupan mereka sendiri) menjadi  "penolong" (yang memiliki rasa kontrol dan kepercayaan diri dalam  mengatasi masalah) akan mencegah atau mengurangi kesulitan emosional berikutnya. Penyintas harus didorong untuk berpartisipasi dalam pengambilan keputusan yang akan mempengaruhi kehidupan mereka dan untuk mengambil bagian dalam pelaksanaan keputusan-keputusan tsb. Mereka tidak boleh ditolak untuk ikut berperan aktif  dalam memecahkan masalah, apalagi demi kepentingan "efisiensi." Untuk orang dewasa, saat mereka kembali bekerja (baik pekerjaan untuk menolog penyintas lain atau kegiatan produktif atau pribadi) akan membantu meningkatkan rasa kontrol dan kompetensi. Untuk anak-anak, kembali ke sekolah akan memberikan perasaan yang sama: kontrol dan kompeten.


Menciptakan dukungan sosial: Memulihkan atau menciptakan jaringan dukungan sosial sangat penting dalam menangani ekstrim tekanan yang diciptakan oleh bencana.  Mulai dengan mempertemukan kembali keluarga yang saling terpisah. Mempertemukan kembali orang dari yang sama lingkungan, kelompok kerja, dan kelompok-kelompok yang sudah ada lainnya sangat membantu.Jika orang tua meninggal dunia pada saat bencana, maka anak  dititipkan kepada orang dewasa yang dipercaya/ dikenal mereka (misalnya, relatif, guru).


Membangun kembali kekuatan masyarakat : Tradisi dan Komunitas. Tradisi dan komunitas merupakan  kekuatan dan sumber dayadapat menjadi alat yang ampuh untuk mengurangi dampak bencana pada individu. Sebuah rasa kebersamaan, rasa identitas sosial, dan jaringan dukungan sosial merupakan hal yang penting bagi kesehatan mental. Identifikasi ritual tradisional misalnya ritual penyembuhan dan ritual pemurnian yang digunakan oleh masyarakat untuk menangani krisis, dan memfasilitasi pelaksanaannya. Di Bali paska pengeboman, masyarakat melakukan penyucian di lokasi pengobaman, di Aceh mereka melakukan psejeuk, di Merapi mereka melakukan tradisi ruwatan.  


Mengenali budaya lokal dan nilai-nilai personal pada penyintas, Pekerja kemanusiaan perlu peka terhadap perbedaan budaya dan nilai. 


Mengijinkan penyintas untuk melihat jenasah/makam mereka yang telah meninggal, jika mereka ingin melakukannya.  Banyak penyintas yg selamat dari Tsunami Aceh mulai dapat tidur nyenyak dan lepas dari mimpi buruk, setelah diajak untuk  berdoa dan mengunjungi kuburan masal di Lambaro Aceh.





membangun emosi yang positif seperti  keceriaan, ketertarikan pada anak, lembut, mendukung, peduli, kasih sayang, perhatian, hangat, dan puas setelah mengikuti kegiatan.


menerima anak apa adanya.


membiarkan anak-anak tahu bahwa anda ingin membantu.


memberikan pujian dan penghargaan atas usaha-usaha yang sudah dilakukan anak atau perilaku positif yang ditampilkan anak


hindari memberikan label atau cap buruk  pada anak


gunakan bahasa yang sederhana, sebisa mungkin menggunakan bahasa setempat


mendengar aktif 


berempati dan peka dengan kebutuhan anak


memperhatikan bahasa tubuh anak


menggunakan kontak mata


menghindari penggunaan bahasa yang tidak dimengerti anak -sesuaikan bahasa yang kita pakai dengan bahasa yang biasa dipakai anak sehari-hari


menyediakan waktu lebih banyak guna berbicara dengan anak bila ada anak yang membutuhkan waktu kita


mendorong mereka untuk mengekspresikan perasaan, pikiran dan ide-ide mereka


memastikan mereka mengerti apa yang anda katakan


bersikap hangat dan menggunakan nada bicara yang tepat


memberi anak kesempatan untuk mengekspresikan perasaan dan ide-ide mereka


memberi anak kesempatan untuk memilih


jangan menganak-emaskan atau terlalu berlebihan memperhatikan anak tertentu


bersikap fleksibel dan kreatif, mampu menyesuaikan diri apabila ada anak yang tidak mau terlibat atau merasa bosan


dapat bekerja dalam tim








Teknik ini sangat efektif untuk menenangkan sesorang yang panik








Mendengarkan jika dilakukan dengan benar, maka akan memiliki kekuatan penyembuhan yang luar biasa. Hanya sungguh-sungguh hadir bagi si pencerita, maka si pencerita akan sembuh dari luka-lukanya.





Kepanikan terjadi karena terjadi pembajakan amigdala (bagian dari system limbic otak  yang berfungsi sebagai sistem alarm). Informasi yang belum dicerna oleh neokorteks (otak berpikir) langsung dianggap sebagai ancaman yang kemudian diikuti oleh reaksi batang otak untuk mengaktifkan mode emergency.  





Relaksasi harus digunakan  dengan hati-hati dan cermat, Relaksasi sebaiknya jangan digunakan jika :


Ada gejala disosiatif 


Penyintas memiliki kemarahan sebagai respon utama dari traumanya


Mengalami depresi yang kuat


Mengalami kecemasan yang parah








Langkah-langkah yang perlu diperhatikan dalam teknik menulis dan menggambar:


Bangunlah tempat kedamaian terlebih dahulu atau latihlah teknik relaksasi untuk anak


Lakukan relaksasi sebelum dan sesudah menulis/menggambar


Putarkan lagu-lagu yang ceria pada saat anak-anak menggambar kejadian traumatik. Tujuannya adalah menciptakan asosiasi baru pada kejadian traumatik.








Gejala-gejala dibawah ini dapat muncul pada tahap tanggap darurat:


• Kecemasan berlebihan: Penyintas menunjukkan tanda-tanda  kecemasan, mudah terkejut bahkan oleh hal-hal yang sederhana, tidakmampu untuk bersantai, atau tidak mampu untuk membuat keputusan. �• Rasa bersalah: Penyintas  yang selamat, namun anggota keluarganya meninggal, seringkali kemudian menyalahkan diri sendiri. Mereka  merasa malu karena telah selamat, ketika orang yang dikasihinya meninggal.


• Ketidaksatbilan emosi dan pikiran: Beberapa penyintas mungkin menunjukkan kemarahan tiba-tiba dan bertindak agresiv atau sebaliknya, mereka menjadi apatis dan tidak peduli, seakan kekurangan energi. Mereka menjadi mudah lupa ataupun mudah menangis.


• Kadang-kadang, penyintas muncul dalam keadaan kebingungan, histeris ataupun gejala psikotik seperti delusi, halusinasi, bicara tidak teratur, dan terlalu perilaku tidak teratur juga dapat muncul.





Setiap orang dapat bereaksi secara berbeda terhadap bencana yang sama





Proses melakukan assessment akan berjalan dengan baik jika dilakukan dengan peka terhadap budaya dan kondisi penyintas











