TIPS

Saat anda meras: es maka berhentilah se

tarik nafas dalam-dalam lalu hembuskan

perlahan. Ingatlah pada siapa diri anda dan apa

tujuan anda berada di sini. Mungkin anda tidak
akan pernah bisa memberi dunia ini apa yang
tidak anda miliki atau apa yang tidak sanggup
anda lakukan. Tetaplah m di pribadi yang kuat
namun selalu flel iri anda sendiri
dan orang lain. Ingatlah u... “jalani saja dan

melangkah maju®

Ansietas, lumrah disebut cemas, adalah salah
satu bentuk emosi umum pada manusia, reaksi
normal ketika seseorang dalam keadaan stres.
Semua orang pernah mengalaminya. Eustress
(stres jangka pendek) adalah bermanfaat dan
konstruktif, namun distress (stres yang terus
menerus) dapat berdampak negatif pada
kesehatan dan hidup seseorang. Secrang yang
sedang cemas akan mengalami perasaan tidak
menyenangkan disertai ketidakpastian dan
ancaman di masa depan.
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Gangguan Ansietas

Ada berbagai bentuk gangguan ansietas dengan
gejala yang bervariasi. Umumnya, ketika
terdapat perasaan khawatir berlebihan, menjadi
tidak rasional, ketakutan, hingga mengganggu
kehidupan sehari-hari maka dapat diduga
mengalami Gangguan Ansietas. Ansietas adalah
gangguan jiwa yang paling sering, meliputi
sekitar 25% dari seluruh kasus gangguan jiwa.

Gaogle Koardinat
8578751, 11514242

Jika stres dan cemas terus
mengganggu, silahkan konsultasikan
diri Anda ke Klinik Jiwa RSUD
Badung Mangusada, dokter kami
siap membantu

Jalan Raya Kapal - Mangupura Badung
Telp : 0361 - 9006812, 8006613
Fax : 0361 - 4427218
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Pada 20-30% orang pemah mengalami

gangguan ini sepanjang perjalanan hidupnya.

Penyebab Gangguan Ansietas

Sangat banyak situasi dan kondisi yang dapat
membuat seseorang mengalami gangguan
ansietas. Tidak hanya gangguan ansietas primer
namun dapat pula berkaitan dengan
penyalahgunaan zat (Napza), kondisi medis
umum (penyakit-penyakit fisik), atau mengikuti
suatu gangguan kesehatan jiwa dan tekanan
psikososial lainnya.

Gejala Umum Gangguan Ansietas

= Pikiran khawatir berlebihan hingga timbul
waswas/ketakutan

= Ketegangan motorik: gelisah, tidak mampu
santai, gemetar, tegang otot hingga sakit
kepala, dan lain-lain

= Overaktivitas otonom: kepala terasa ringan,
pusing berputar, wajah memerah, mulut
kering, berkeringat, tangan
dingin/lembab/basah, denyut nadi cepat,
nafas cepat hingga sesak, rasa tidak
nyaman di uluhatifmual/diare, sering kencing
dan lainnya.

GANGGUAN
ANSIETAS

“Kesehatan tubuh dan pikiran sama pentingnya.
Ketika jiwa masih ada di badan,
jagalah keduanya tanpa abaikan salah satunya.”

S

concentration M arousal

anxiety

panic attacks

worry
phobic
avoidance
irritabilit compulsions
Y muscle e
tension

Dampak Gangguan Ansietas

Gangguan ansietas dapat terjadi pada semua
umur. Ngompol berkepanjangan, sering mimpi
buruk, atau menolak pergi ke sekolah adalah
beberapa manifestasi kecemasan pada anak.
Nilai ujian yang merosot, tidak senang bergaul,
merokok hingga penyalahgunaan obat/narkoba
bisa disebabkan oleh adanya ansietas pada
remaja. Gangguan ansietas pada masa dewasa
akan berdampak pada kehidupan rumah tangga
atau kesulitan penyesuaian di tempat bekerja.
Banyak penelitian akhir-akhir ini menemukan
hubungan antara ansietas dengan penyakit-
penyakit fisik seperti gangguan jantung,
pernafasan, pencernaan, diabetes, masalah
kelenjar thyroid, nyeri kronis hingga gangguan
seksualitas. Ansietas yang tidak diketahui atau
tidak tertangani pada penyakit-penyakit tersebut
berhubungan dengan gejala-gejala penyakit
yang tampak lebih berat atau lebih sulit diobati.




