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Pada saat pandemiini kita familiar dangan ttilah VUCS atau era VUCE Sabenarnya apa sih VUCA dan kenapa jaditrending topic saat inl VUCS sandiri
adalah akronim atau singkatan darivolatility, Uncartainty, Complexity, dan Ambiguity.

Istilah inidikemukakan tahun 1927 untuk mendeskripsikan era setalah Perang Dingin antara Amerika Serikatdan UniSowiet Era yang dianggap panuh
tantangandan parubahan;termasuk era digital Jadi'VUCA bukanlah halyang baru, terkebih pada kenyataaanya dunia selalu barubah dan panuh
tantangan.

YUCA menjadi familiar saatini karena pandemiyang kita hadapi memang bardampak sangat besar bagiindividu dan masyarakat Bayangkandalam
waktu singkat, pandemiinitelah menyehbabkan banyak karugian, parubahan, tarmasuk parubahan dalamgaya hidup, pakerjaan, dan masih banyak lagi
Pandemiinijuga membawa ketdakpastian.

Pada saatsepartiini bagaimana kesehatan mental para pekerja? Pekerja saatinidihadapkan pada kondisiyang sulit Banyak pakerja yang terpaksa
mengalami PHK bahkan ada parubahan status dalam pakerjaan, posisidan lin sabagainya. Selain kecemasan akan PHK dan keadaan ekonomi mereka
juga harus bisa bekerja dengan metode atau cara baru, saperti bekerja daring lonfine).



Parubahan inijglaz mambutuhkan adaptasi Melalukan adaptazi bukanlah halvang mudah bagitiaporang. Adavang dangan mudah baradaptazidizatu
skiada pulayang harus kbih lama manyesuaikan dirk Proses ini juga melibatkan proses belajar, termasuk mempalajari keterampilan baru, pangambilan
ke putuzan dengan metoda wang kebih capat, dan sabagainya.

Dalamhalinimau tidak mau, biza ataw tidak bisa untuk bartahan dalam pakarjaan, indiridu haruz barupava untuk mamanuhituntutan vang ada. Maraka
haru= mampu untuk mendorong diri mareka sandiri Di=atu sii, paruzahaan juga hares barempatidan menyadari bahwa kondisiini bukanlah kondiivang
mudah.

Pakarja bisa zaja mamiliki paran ganda, sabagaicorang tua, istri zuami dan zabagainya. Biza jadimaraka kahilangan ruang parzonalkarena memang =aat
bakarjadirumah, ruang karja, parsonal dan kelvarga tidak mamiliki batasan.

Tiak mudah untuk bisa manyazuaikan diridangan keadaan tarzebut, khuzuznya tarhadap konflik paran.¥Yang terjadi bisa saja pakarja mangalamistras
barkapanjangan, kelkelahan, balum lagisacara fisik meraka juga klah duduk dide pan komputar.

Bagaimana pakarja bisa manghadapizagala tantangan ini? Pada dazarnya pekarja memang harus bisa dan mau barubah. Era parubahan membuotuhkan
kemampuan untuk kelvar darizona nyaman. Gtephanson zearang panaliti parilaky, mengadakan panaltianditahun 1944 vang membuktikan bahwa solit
bagicrganime untuk biza menghadapirintangan tarkebih bila lingkungan tdak mandukung.

Dalam halini, kita harus baranidan mau barubah. Bila kita maw berhazildalamera inimaka kita haruz berani menghadapitantanganyang ada. Hallain
adalah mampu manghadapistrass meraka dangan menyadiakan wiaktu untuk dirimeraka sandiri Dalam halini manajman waktu mamang dipariukan,
namun parly menyadiakan wiaktu untuk dirizandiridan kalarga.

Dukungandarikeluarga juga diperlukan agar tugas mengasuh anak bisa dilakukan bargantian. Bagiorang tua vang keduanya bekarja, bisa saling
membantu karana pada dazarnya =3at ini kolaborazizangat dibutuhkan untuk bisa manyelazaikan tugas masing-masing.

Terkadang waktu untuk dirizandiritidak haruz panjang atau harus malakukan zazuatuyang bararti Tarkadang ketika kita barsih-barsih, mancoret-ooret,
mencuci piring, kita juga bisa marasa sanang dan kbga.

Kagiatan tarzabut biza jadi kegiatan maditatf dan barmakna untuk kita. Biza juga dangan melakukan hobivang kita sukai sapartibarkabun, membaca,
atay mamazakTarkadang dizaat=apartiinikita juga diingatkan pantingnya menjadikaluarga vang zaling mendukung dan membanty satu zama lain.

Akhir kata, jangan sagan untuk meminta bantuan profeszional bila memang sudah sangat straz dan marezahkan.
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