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Teman-teman dekat yang 
hasil swab PCR positif
segera menyampikan
berita, sehingga kami sempat
rapid test hari Rabu, 30 Des 2020 
dengan hasil non reaktif. 
Karena makin banyak yang 
positif, maka Kamis 31 Des 2020 
Jam 20.00 kami melakukan swab 
PCR. Badan sudah mulai agak
panas.Swab PCR yang ke 4

31 Jan 2020

Swab PCR yang ke 1
2 Okt 2020

Sebelumnya saya sudah Rapid 2 Kali, test swab antigen 2 kali, 
dan test swab PCR 3 kali. Hasilnya selalu negatif
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Dari selembar kertas ini
cerita Covid bermula.

Hasil swab tanggal 31 Desember
2020. Perasaan sudah berbeda
dengan swab PCR sebelumnya, 
karena ada rapat 27 Des 2020

Siap menerima Takdir
Jumat, 1 Januari 2021 jam 09.03 
Wib saya menerima wa:
“Ijin stadz. Qodarallah hasil PCR antum
positif, InsyaAllah akan di hub tim medis
DPTP. Sementara waktu silahkan lakukan
isolasi mandiri secara disiplin di rumah”.
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saya, anda dan siapa

saja bisa terkena

covid. Masalahnya, 

bertahankah kita dalam

menghadapi takdir, ujian

dan cobaan ini. Siapkan

semua kemungkinan

yang akan terjadi dalam

hidup, termasuk saat

lengahnya kita, dan 

penyakit masuk ke tubuh

kita.

Virusnya kecil, kita tidak

bisa melihatnya. Hal-hal

yang kelihatan saja kita

suka tidak bisa kontrol, 

lengah dan tergoda. 

Jaga Kesehatan, Jaga Kesehatan Dan Jaga Kesehatan
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ةَِ  اأرُ الصَّبْرُ عِنردَ الصَّ  لَ در ور
Nabi saw. bersabda, “Sabar itu ketika
pertama kali mendapatkan musibah.”

Keutamaan Sabar 
ketika Mendapatkan Musibah

Alhamdulillah ada prakondisi
dalam menghadapi musibah.

• Saya mengikuti webinar Covid 19  
dengan menghadirkan penyintas
Covid.  Beliau “hank selama 1 hari”.

• Teman lain via wa bilang: “Sepekan
saya agak stress karena tidak siap dg 
hasil POSITIF”

Alhamdulillah, saya sudah siap
secara mental, dan tidak

menyalahkan siapa-siapa. 
Inilah takdir
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• Tim dan beberapa sahabat medis
mendampingi saya

• Sebelumnya teman dosen dan 
tetangga isoman 20 hari

• Sebelumnya dua teman dosen
lambat penanganan, masuk ICU.

• Terbayang beberapa kasus yang tidak
tertangani. Pilihan dirawat di RS.

Pentingnya punya banyak teman dalam
suka dan duka.

Langkah Awal yang TEPAT
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Milestone sebagai Penyintas Covid 19 

Swab PCR IV
31 Des’20

Rawat RSUD Bantargebang
Jumat, 1 Jan’21

Lepas Infus: Bahagia itu indah
Sabtu, 9 Jan’21

Pulang dari RSUD: Isoman
Jumat, 15 Jan’21

Seminar Prokami
Ahad, 24 Jan’21

Swab PCR Ulang: CT Value “turun”
Kamis, 21 Jan’21

Swab PCR I
2 Okt’20

Orang yang mampu bertahan hidup

Kita harus bisa menyiapkan diri, semua

kemungkinan musibah terjadi. siap secara

mental, spiritual, fisik dan sosial. Kita harus

optimis, bahwa ikhtiar untuk mendapatkan

kesembuhan selalu akan ada jalan keluarnya. 
Pasien Covid 19 RSUD Bantargebang Kota Bekasi 

Dr. B.S. Wibowo, SKM. MARS. MM.

(27) Kondisi saya jadi Pasien Covid 19 #Hari ke 8 di RSUD Bantargebang #Ayo Peduli dg DIRI SENDIRI - YouTube
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Kita harus ikhlas

menghadapi semua

yang terjadi dalam

hidup. Semua yang 

sudah terjadi adalah

takdir. Dan semua

kejadian selalu ada

hikmahnya. 

https://www.youtube.com/watch?v=eiRWK52dupk


Membangun Emosi Positif
•Membuka komunikasi
•Minta doa ke banyak sahabat
•Mendapat nasihat
•Video call keluarga
•Dokumentasi dan informasi
•Menulis hikmah sakit

Dengan menjaga komunikasi
sosial, berbagai keberkahan

datang
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Tulisan: 
"Saya kena Covid 19, Tapi Ternyata Masih Ada 

Sejuta Alhamdulillah dan Banyak Hikmah"
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Dokumentasi, Sharing dan Penguat Iman



Banyak Nasihat dari Sahabat dan Kawan Dekat

Kepanikan adalah separuh penyakit,  ketenangan
adalah separuh obat,  dan kesabaran adalah
permulaan kesembuhan
(Ibnu Sina)

ُالوَهؐمُ اءُِنِصؐفم ُؐوَُالدَّ طؐمِء ُنََنمُالإ بؐمُوَُوَاءُِالدَُّنِصؐفم فَُبِدَایةَمُالصَّ اءءُِالش ِ

dan apabila aku sakit, Dialah yang 
menyembuhkan aku. Asy-Syu'ara' 26:80

ضْتَ إِذَ  وَ  رذ ذَِي شْفذَف ه وَ م  ي
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nasihat sahabat dekat

Karangan “bunga doa” dan 
motivasi bagi yang sakit
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Tiga Baju Nabi Yusuf dan Cerita Ibu tahun 1984
Rahasia pribadi, selalu senang dan menyembuhkan

• “Demi Allah saya tak pernah melihat serigala
yang lebih bijak dan lembut sekalipun dari seriga
yang memakan Yusuf, sementara kemejanya
tidak robek sama sekali.” (QS Yusuf [12]: 18).

• Yusuf berkata, “Dia menggoda untuk
menundukkan diriku”, seorang dari keluarga
wanita itu memberikan kesaksiannya, “Jika baju 
gamisnya koyak di depan, maka wanita itu benar
dan Yusuf telah berdusta. Jika baju gamisnya
robek di belakang, wanita itulah yang berbohong, 
dan Yusuf yang benar.” Tatkala suami wanita itu
melihat baju gamis Yusuf koyak di belakang dia
berkata, “Sungguh (kejadian) ini adalah tipu daya
kamu dan tipu dayamu amatlah besar.” (Yusuf: 
26-28)

Obat, Cinta dan Cerita

لَى  فأَلَرقُوهُ عَ ذَا بِقَمِيصِى هَ  ٱذرهَبُوا۟ 
هِ أَبِِ يَرَتِ بَصِ  يراً وَأرتُونِِ وَجر

لِكُمر أَجْرَعِيَ  بَِِهر
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Pergilah kamu dengan membawa baju gamisku ini, lalu letakkanlah

dia kewajah ayahku, nanti ia akan melihat kembali; dan bawalah
keluargamu semuanya kepadaku. (QS Yusuf [12]: 93).



Perawatan “Mental” Covid 19 

• Sangat lamaaaa sekali… 14 hari
perawatan, beberapa pasien ada
yang lebih.

• Ini adalah rawat inap saya pertama. 
Sekali masuk RS sampai 15 hari, 
mulai 1-15 Januari 2021
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Bawalah pakaian orang yang 
dicintai, untuk merangsang pikiran
dan emosi positif. Jangan pakaian

yang baru dicuci, orisinalitas aroma

Baju dan Obat



Aktivitas Selama Isoman: Aktivitas Positif

• Ibadah/ Tilawah

•Olahraga

•Belajar

•Meeting online

•Berkebun

Dll
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Imun, iman, dan aman
• Protokol Covid - 19
• Banyak berdoa.
• Proteksi: Vit C, Vit D dan 

Vit E
• Olahraga
• Istirahat cukup
• Makanan halal dan baik
• Minum sesuai kebutuhan

sehat
• Vaksin Covid 19

“menghadapi
takdir dan 

apesnya hidup"

15



SETIAP ORANG PUNYA 
HAK UNTUK HIDUP SEHAT

Namun tidak semua orang bisa

mengambil hak tersebut, hanya

karena tidak tahu bagaimana cara

mengambilnya.

HUMAN
DEVELOPMENT

PROGRAM 

#PESAN PENTING

Dr. B.S.Wibowo, SKM. MARS. MM. CPHR
HP 08211 2731114, 021 8499 2559

www.trustco.co

h
ealth

ier lifestyle, gaya
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SAKIT SAMA
TUBUH BERBEDA,
BAGAIMANA 
DENGAN ANDA?

saya, anda dan 

siapa saja bisa

terkena covid. 

Masalahnya, 

bertahankah kita

dalam menghadapi

takdir, ujian dan 
cobaan ini
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Bagilah berat badan Anda 
dengan 30, jawabannya
adalah jumlah liter yang 
harus Anda minum per hari.
Jadi, jika berat badan Anda 
60 kg, Anda harus minum 2 
liter air putih sehari. 
Jika beratnya 70 kg, Anda 
harus minum 2,3 liter (2 liter
dan 300 ml) air per hari.

KEBUTUHAN AIR SEHARI

TERUS BELAJAT SAAT SAKIT 18



• Lahir: Madiun, 29 Nopember 1965.
• Pendidikan: SMASA Madiun (1984), ATRO (1987), UNT Texas USA 

(1991), SKM (FKM UI, 1998), MARS (FKM UI, 2002),  MM (STIMA 
IMMI, 2014), Doktor Ilmu Pendidikan (Uninus 2019).

• Sertifikasi: Dosen Nasional No 113002600942 (2011), Trainer for 
Adult Education dari TÜV Rheinland No 0000059211 (2016), CPHR –
QQ International (2009)

• Dosen:  1988 – Sek:  Poltekkes Jakarta II & III, Vokasi UI, FKM UI, 
FIKES Uhamka, S2 STIMA IMMI dll.

• Trainer:  1998 – Sek. di  TRUSTCO Jakarta. Pernah di TUV Rheinland, 
Alue Japan, Mind Institute, ZETHRA dll

• Job: Trainer & Consultant SDM TRUSTCO Jakarta.
• Pengalaman: Visitasi 34 Prop Indonesia, 5 Benua di 29 Negara/ 

Negara Bagian. 31 universitas di Luar Negeri. 
• Produk: Menulis Buku 17 Judul, Program Multimedia 5 Judul, 

Penelitian, Publikasi Ilmiah dll.
• Kontak: 021-8499 2559, 08211 273 1114. FASILITATOR

Dr. B.S. WIBOWO, SKM. MARS. MM. CPHR.
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