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Bijak Memilih Berita Sebagai Sumber Informasi

KEBUTUHAN informasi me-
rupakan sebuah kebutuhan yang
dimiliki oleh tiap individu. Setiap
manusia membutuhkan informasi
guna melengkapi pengetahuan
mereka akan suatu hal. Keadaan
zaman yang semakin maju pesat
khususnya dalam perkembangan
ilmu teknologi dan informasi (1P-
TEK) berdampak pada informasi
yang ada schingga dapat dikon-
sumsi olch siapa saja. Kebutuhan
akan informasi telah mendorong
masyarakat untuk menempatkan
media sebagai salah satu kebutuh-
an di dalam hidupnya.

Di era yang serba digital se-
perti saat ini, cara mendapatkan
informasi semakin mudah saja,
dari mencari, membaca, hingga
menyebarluaskan informasi.

Namun apa jadinya jika yang
terjadi malah sebaliknya. Infor-
masi yang seyogyanya ditujukan

untuk memenuhi kebutuhan kita
akan pengetahuan justru yang
terjadi muncul rasa ketakutan
atau tertekan setelah membaca
pemberitaan akibat tidak tepat
memilih sumberinformasi. Masa
pandemi saat ini banyak sekali
informasi yang muncul terkait
COVID-19 baik melalui media
cetak, penyiaran, maupun online.
Berbagai informasi begitu mudah
di akses melalui berbagai sum-
ber. Saat ini kita dituntut untuk
beradaptasi dengan situasi agar
mampu melewati situasi yang
tentu saja memerlukan upaya
dari setiap individu untuk dapat
bertahan . Kita tidak hanya di-
tuntut untuk menjaga kesehatan
fisik, namun yang tidak kalah
pentingnya adalah tetap menjaga
kesehatan mental. Salah satunya
bijak memilih berita sebagai sum-
ber informasi. Beberapa judul

berita yang pernah penulis temui
justru memunculkan ketakutan
bagiyang membaca seperti “Akan
muncul badai covid gelombang
ketiga” Hal ini justru berdampak
secara langsung pada kesehatan
mental seseorang.

Dari judul tersebut seolah-
olah kita tidak akan terbebas dari
coronavirus padahal secara fisik
kita sudah berupaya melakukan
berbagai cara untuk melakukan
tindakan pencegahan. Ada juga
judul berita "Baru muncul varian
omicron siluman, lebih ganas”
tidak bisa dipungkiri bahwa
dengan membaca judul beri-
ta seperti itu malah membuat
mental kitamenjadi semakin ter-
tekan. Bahwa kita benar-benar
berada dalam ancaman situasi
yang menakutkan. Kalau yang
muncul sekedar rasa takut maka
masih memungkinkan yang
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muncul adalah kewaspadaan
dan hal ini masih mendorong

kita untuk optimis. Tapi kalau
yang muncul ketakutan malah
akan memunculkan gangguan
kesehatan mental yang juga akan
berdampak pada kesehatan fisik.
Berbagai cara dapat dilakukan
untuk tetap menjaga kesehatan fi-
sik diantaranya memakai masker,
mencuci tangan dengan sabun
atau cairan hand sanitizer, men-
jaga jarak, membatasi mobilitas,
dan melakukan vaksinasi. Upaya
lain yang dapat kita lakukan ada-
lah dengan memperhatikan ke-
sehatan mental termasuk dianta-
ranya mengatasi rasa cemas akibat
pemberitaan tentang coronavirus.
WHO mendefinisikan kesehatan
mental sebagai kesejahteraan
mental dimana seorang indivi-
du menyadari kemampuannya
sendiri, dapat mengatasi tekanan
hidup yang normal, dapat bekerja
secara produktif dan mampu

memberikan kontribusi kepada
komunitasnya.

Pentingnya menjaga kesehatan
mental karena kesehatan mental
mempengaruhi cara seseorang ber-
pikir, merasa, dan bertindak. Dikutip
dari Kemenkes, kesehatan mental
yang baik adalah kondisi ketika batin
seseorang berada dalam keadaan
tentram dan tenang, sehingga bisa
menikmati kehidupan sehari-hari.
Dalam kasus wabah Covid-19, pe-
mahaman yang tepat tentang virus
dari sumber yang dapat diandalkan
adalah kunci untuk mengurangi
rasa takut, dan menerapkan perilaku
yang diperlukan untuk menghindari

virus.

Mari kita tetap berpikir positif
dan bersyukur dalam menghadapi
situasi ini.

*)Dosen Politeknik Kesehatan
Kemenkes Banjarmasin
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