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Mari mulai membuka jurnal ini dengan 
mengucapkan Alhamdulillah.

TIDAK SEMUA ORANG 
BERKESEMPATAN MENGALAMI 
POSITIF COVID-19 :)

Yup, sebaik-baiknya sikap saat di vonis 
positif Covid 19 adalah dengan cara 
bersyukur saja dan tetap BERPIKIR 
POSITIF.. 2 minggu / 14 hari bukan 
waktu yang lama kok buat me time  
atau sekedar bersyukur bahwa kita 
masih bisa membaca jurnal ini meski 
divonis positif Covid - 19.







MULA
NYA

Oke, perkenalkan saya Anggawedhaswhara 
tinggal di Kota Bandung Barat. Saya 
dinyatakan positif Covid melalui hasil swab 
yang dilakuan pada tanggal 7 November 2020. 
Awal gejala terjadi tanggal 30 Oktober 2020 
selepas maghrib. Tiba-tiba badan demam dan 
terasa linu di persendian. Gejalanya mirip 
seperti gejala awal mau flu/typhus. Sampai 
esok harinya masih demam ditambah dengan 
mual dan muntah setiap masuk makanan. 

Tanggal 2 November  berobat ke dokter untuk 
kemudian disarankan pemeriksaan ke 
puskemas untuk Covid. Kenapa puskesmas? 
biar kalo swab gratis katanya. Tapi karena baru 
2 hari demam, belum bisa dilaukan 
pemeriksaan lanjutan. disarankan datang esok 
harinya lagi. 

Karena khawatir betul kena covid, sejak hari 
itu juga memutuskan untuk karantina secara 
mandiri. Tanggal 3 November kembali ke 
puskesmas, untuk lanjut dengan pemeriksaan 
darah, alhamdulillah semua baik. Disinilah 
kekhawatiran atas Covid jadi ada. :D . Setelah 
komunikasi dengan dokter, diminta memantau 
semua gejala yg merujuk covid hingga hari 
jumat tanggal 6 November, jika ada gejala 
diarahkan untuk langsung datang ke 
puskesmas. 

sejak hari itu 
juga 
memutuskan 
untuk 
karantina 
secara 
mandiri.



Tanggal 4 November mulai ada terasa tidak 
maksimalnya penciuman. Tanggal 5 November 
gejalanya hilangnya penciuman semakin kentara.

6 November pagi memutuskan kembali ke 
puskesmas dan melaporkan gejala hilangnya --
tepatnya sih berkurang/memudar- penciuman. 
Hari itu baru tahu saya dari Dokter Yoghi di 
puskesmas Garuda Bandung sebagai gejala 
ANOSMIA. Langsung pagi itu juga diarahkan 
untuk swab. dan kembali esoknya untuk swab ke 2. 

Dan tibalah hasil swab pertama di hari minggu tgl 
8 November 2020, alhamdulillah Dokter Yoghi 
mengabari bahwa hasil swab pertama negatif. “ 
Untuk dinyatakan negatif harus 2x negatif ya pak.. 
untuk sambil menunggu hasil tetap isolasi mandiri 
dulu ya pak.. “, begitu pesan wassap yang saya 
terima selepas maghrib hari itu. 

Alhamdulillah, bersyukur sambil harap-harap 
cemas atas hasil yang ke dua. 

Tibalah pada hari yang dinantikan. 11 November, 
Whatsapp Dokter Yoghi mengabarkan bahwa hasil 
swab tanggal 7 November, positif Covid-19. Sore itu 
rasanya langit-langit kamar mau runtuh, 
membayangkan akan mengisi 14 hari kedepan 
dengan karantina dirumah. Sendirian. :D
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 “ Untuk 
dinyatakan 
negatif 
harus 2x 
negatif ya 
pak.. untuk 
sambil 
menunggu 
hasil tetap 
isolasi 
mandiri dulu 
ya pak.. “, 



APA YANG 
SAYA LAKUKAN
SAAT PERTAMA 
KALI DINYATAKAN 
POSITIF COVID-19 ?

1. Mengabari keluarga yang paling aman menerima informasi 
soal kondisi kita yang telah positif Covid-19. Usahakan tidak 
mengabari dulu orang tua --utamanya yang sudah sepuh atau 
mungkin punya penyakit jantung kronis-, karena bisa jadi ini 
kabar yang sangat menyedihkan buat mereka. Tenangkan 
diri, kabari keluarga yg bisa mengambil langkah taktis 
tentang proses karantina kita selanjutnya.

2. Mengabari aparat setempat --dalam hal ini saya 
langsung telepon Pak RT-. Agar bisa mengambil sikap dan 
tindakan secara protokol kesehatan yang benar tentang 
menangani warganya yang mengalami covid-19 ini. Syukur-
syukur ada akses ke Satgas Covid ditempat kita tinggal.

3. Mengizinkan aparat setempat untuk menginformasikan 
bahwa ada saya di rumah yang sedang melakukan karantina 
mandiri. Jangan ditutupi ya.. ini BUKAN AIB.  Demi 
menjaga agar tidak ada anak-anak kecil bermain di halaman 
ataupun menyentuh-nyentuh motor di depan rumah. 
Tentunya agar ada informasi yang valid dari sumber yang sah 
agar tidak menjadi rumor di lingkungan yang nyata-nyata 
akan meresahkan tetangga. Tentunya juga dengan cara 
seperti ini, mungkin tetangga akan membantu memikirkan 
kondisi kita saat berada sendirian di dalam rumah. Salah 
satunya, makanan :) tentunya tidak mungkin saya saat itu 
keluar beli makan.. Ya, kecuali mereka mau diketok 
rumahnya dan dikunjungi saya.. :D



4. Memastikan kita tahu dengan siapa kita kontak erat 
dari awal gejala sampai keluar hasil swab. Buat 
daftarnya. Agar bisa di ketahui siapa saja yg harus di cek 
kondisinya setelah kontak erat dengan kita.

5. Informasikan pada dokter pendamping tentang dengan 
siapa saja kita kontak erat setelah awal ada gejala.

6. Siapkan diri untuk menjalani 14 hari kedepan 
dengan penuh semangat dan perasaan positif bahwa 
kita akan sembuh!

APA YANG 
SAYA LAKUKAN
SAAT PERTAMA 
KALI DINYATAKAN 
POSITIF COVID-19 ?

INI PENTING,
KALO BUKAN DIRI KITA
SIAPA LAGI YANG PALING
HEBAT MEMOTIVASI DIRI
SENDIRI KAN?





APA KEPERLUAN 
STANDAR YANG SAYA 
SIAPKAN DI AWAL 
MEMULAI KARANTINA 
MANDIRI DIRUMAH?
1. AIR MINERAL GALON. SAYA MEMUTUSKAN MENGGUNAKAN
AIR MINERAL GALON DALAM KEMASAN SEKALI BUANG. 
JADI KITA TIDAK REPOT MENUKA GALON BEKAS PAKAI KITA.
SAYA MENGGUNAKAN AIR MINERAL GALON MERK LE MINARELLE.
SEHINGGA NANTI SELESAI KARANTINA BISA KITA BUANG TANPA
KHAWATIR.

2. TELUR. STOCK TELUR SESUAI 
KEBUTUHAN. DALAM KASUS SAYA
KARENA KARANTINA SEORANG DIRI, 
SAYA SIAPKAN TELUR 1 KG.
INI SAYA GUNAKAN SEHARI 1 BUTIR 
UNTUK SARAPAN/SNACK SEBELUM
TIDUR. BISA DIREBUS, GORENG, ATAU 
STENGAH MATENG. tELUR ASIN BOLEH 
DICOBA KARENA PRAKTIS DAN ADA 
RASA NYA.

bukan
iklan,
KARENA
SAYA GA 
DIBAYAR



3. sayur dan buah. tahu lah ya biar apa? :)

4. vitamin dan suplemen makanan. saya MENGGUNAKAN 
SARI JERUK LEMON, SARI KURMA, TABLET DAUN KELOR, KURMA
DAN MADU. KONSUMSINYA BISA BERGILIRAN ATAU SEKALIGUS.
SAYA SIH GIMANA MAUNYA AJA.



SIAPKAN CATATAN BERBENTUK TABEL
UNTUK MEMANTAU KESEHATAN KITA 
SELAMA MASA KARANTINA!

TANGGAL JAM
SUHU

BADAN
PENCIUMAN BATUK SESAK

OBAT /VITAMIN
YANG DIMINUM

8/11/20 09.30 o
36,7 ☺ no yes vit C , TABLET KELOR

CLEGAR, SOP BUNTUT

baris
contoh



BUAT JADWAL HARIAN YANG AKAN
KITA KERJAKAN SECARA RUTIN SETIAP
HARINYA, BISA MASUKAN JADWAL OLAHRAGA,
JADWAL MINUM OBAT, DAN jadwal MAKAN :)

contoh
JADWAL
HARIAN

04.30  BANGUN TIDUR
04.35  SOLAT SUBUH
05.00  MANDI BIAR SEGER
05.30 SARAPAN PERTAMA:
  1. AIR PUTIH
  2.SARI KURMA
  3.JERUK LEMON PERAS HANGAT 
  4. VITAMIN LAINNYA

06.00  OLAH RAGA RINGAN
  SKJ 88 / ZUMBA/ AEROBIK / SENAM MAUMERE / POCO-POCO

07.00 SARAPAN KEDUA
  1. SALAD BUAH / BUAH POTONG
  2.ROTI / NASI KUNING / BUBUR
  3.TELOR ASIN / TELOR REBUS / TELUR STENGAH MATENG

08.00 BERES-BERES RUMAH
09.00 CUCI PIRING / BAJU
10.30  SNACK TIME 1
12.00  SHOLAT DZUHUR
12.30  MAKAN SIANG
13.00  ME TIME 
  BACA BUKU/NONTON/MENGGAMBAR/MELAKUKAN HOBI

15.00  SHOLAT ASHAR
16.00  SNACK TIME 2
16.30  BERKABAR DENGAN KELUARGA
  TELPON/VIDEOCALL
17.00  MANDI
18.00  MAGHRIB + SPIRITUAL TIME + ISYA
19.30  MAKAN MALAM
20.30 SNACK TIME 3
  1. SUSU
  2. TELUR STENGAH MATENG

21.00  TIDUR

SILAHKAN 

ATUR JADWAL

SESUAI SELERA ANDA

YANG AKAN MEMBUAT 

ANDA MERASAKAN

BAHAGIA
SELAMA MENJALANI

KARANTINA DIRUMAH



BAGAIMANA CARA 
MEMBUANG SAMPAH?

tentunya kita tidak bisa mebuang sampah
keluar rumah sembarangan jika tidak ingin
mendzolimi petugas pengangkut sampah
dengan sampah terkontaminasi virus covid 19
bukan?

dalam kasus saya,
selama kurun 2 - 29 November 2020

berhasil tidak membuang 
sampah keluar rumah

CARA NYA?
pilah sampah menjadi 2 jenis,
1. sampah organik/basah yang 
akan kita olah, seperti: sisa makanan, 
hampas kopi, potongan sampah sayur,
nasi basi,dll

2. sampah anorganik/kering yang 
jika disimpan tidak akan menimbulkan bau,
seperti: BOX bekas makanan dari tetangga,
plastik snack, kertas nasi, dll

DETAILNYA
DI HALAMAN
SEBELAH YA

KALO YANG INI

DETAILNYA
DI HALAMAN
SETELAH
SEBELAH YA



MENGELOLA sampah organik/basah yang 
akan kita olah, seperti: sisa makanan, 
hampas kopi, potongan sampah sayur,
nasi basi,dll

1. SIAPKAN WADAH UNTUK MENYIMPAN SAMPAH
YANG TERTUTUP. BISA BERUPA PLASTIK KRESEK
YANG BISA DIIKAT.

2. MASUKAN SAMPAH ORGANIK KE DALAM WADAH
3. UNTUK MEMBANTU MEMPERCEPAT PENGURAIAN 
SAMPAH NYA, KITA BISA MENGGUNAKAN 2 BOTOL 
yakult 



MENGELOLA sampah anorganik/kering yang 
jika disimpan tidak akan menimbulkan bau,
seperti: BOX bekas makanan dari tetangga,
plastik snack, kertas nasi, dll

1. SIAPKAN WADAH UNTUK MENYIMPAN SAMPAH
YANG TERTUTUP. BISA BERUPA PLASTIK KRESEK
YANG BISA DIIKAT.

2. MASUKAN SAMPAH anORGANIK KE DALAM 
WADAH
3. dibuang NANTI KETIKA KITA SELESAI 
KARANTINA



BAGAIMANA CARA 
MEMBUAt DISENFEKTAN
SKALA RUMAHAN?

SAYA PAKE RESEP INI 

BIAR GAMPANG



BAGAIMANA CARA 
MENCUCI PAKAIAN

PASIEN COVID?

SAYA PAKE CARA INI 

TERAKHIR SAJA KETIKA 

MAU KELUAR RUMAH 

BIAR GA RIBET, 

SELAMA KARANTINA 

SEDAPAT MUNGKIN PAKE BAJU 

GA USAH BANYAK.. 

CUCI KERING PAKE AJA.. 

GAKAN KTEMU SIAPA-
SIAPA JUGA..



AKTIVITAS OLAH RAGA 
SEPERTI APA YANG SAYA 
PILIH? SAYA PAKE PEDOMAN INI 

LUMAYAN, JADI ENTENG







APA YANG SAYA LAKUKAN
SAAT PERTAMA AKAN KELUAR
DARI RUMAH SETELAH SELESAI
KARANTINA?

1. PASTIKAN SEMUA BARANG DI RUMAH DALAM 
KEADAAN BERSIH, KALO BISA STERIL. SEMPROT
SEMUA RUANGAN DENGAN DISENFEKTAN PERMUKAAN.
ALAT MAKAN DAN MASAK YANG SUDAH KITA
GUNAKAN DICUCI ULANG HINGGA BENAR-BENAR 
BERSIH.

2. KOSONGKAN RUMAH SEMENTARA.
menginaplah 1 atau 2 hari di luar rumah. 
jangan dulu temui keluarga dekat. jalan-
jalan kecil keliling kota oke juga buat 
refreshing. menginap di hotel bisa jadi alteratif
agak kita tidak langsung berjumpa keluarga.
kita tidak tahu apakah ada SISA-sisa virus yang
tersisa di tubuh kita yg bisa jadi menular ke
keluarga. 



3. SETELAH CUKUP REFRESHING, jemput keluarga
DITEMPAT YANG CUKUP AMAN. INI PASTI TIKDAK AKAN
MUDAH, BISA JADI ANAK/ISTRI MASIH TAKUT UNTUK
KONTAK FISIK DENGAN KITA. JANGAN BAPER! ITU WAJAR,
GA SEMUA ORANG SIAP TERTULAR DAN CUKUP PUNYA
PENGETAHUAN TENTANG BERHUBUNGAN DENGAN ALUMNI
COVID-19 :)

4. TETAP TEGAKKAN PROTOKOL KESEHATAN, DAN 

selamat
berkumpul
kembali dengan
keluarga



APA YANG BISA KITA
LAKUKAN SETELAH SEMBUH
DARI COVID-19?

PERGI KE KANTOR PMI TERDEKAT
DAN DAFTARLAH MENJADI 

PENDONOR 
PLASMA 
KONVALESEN
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JURNAL POSITIF INI,
--DENGAN MENGAMBIL INFORMASI DARI banyak sumber -

DIBUAT DAN DITUJUKAN 
BAGI SIAPA SAJA YANG

MEMBUTUHKAN INFORMASI
MENGENAI HAL-HAL YANG

DAPAT DILAKUAKAN SELAMA
KARANTINA MANDIRI

DIKARENAKAN SUSPECT COVID-19

DISUSUN BERDASARKAN PENGALAMAN
PRIBADI SEORANG PENYINTAS
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