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IT'S OKAY 
by @rreennd

S Y N D R O M E  S J O G R E N ' S  

Selamat bulan Juli semuanya penikmat Bulletin
Connect It.. Edisi kali ini Connect It akan mengulas sedikit tentang dunia kesehatan yaaaa..

Dibulan Juli ini dunia sedang memperingati
Hari Syndrome Sjogren's Sedunia tepatnya pada Tanggal 23 Juli kemarin..

Diantara teman teman pembaca semuanya
kemungkinan besar pasti masih merasa asing dengan kata ini.. ??

Apa Sebenarnya Syndrome Sjogren's itu yukk
kitaa mengenal lebih dekat supaya bisa lebih aware dengan penyandangnya atau

bisa jadi kita sendiri merupakan salah satu penyandang penyakit ini lokh...

Penyakit pertama kali ditemukan oleh Dr.Hendrik Sjorgen pada tahun 1933.. 
Nahh, kenapa diperingati pada tanggal 23 Juli

karena ditanggal 23 Juli adalah tanggal kelahiran sang dokter (Dr. Hendrik Sjorgen).
Lalu jenis penyakit seperti apa sih Sjogren's Syndrome ini.. 

Nyebutt nama penyakitnya aja udah susah yaa teman teman Connect It..
Jadi , Sjogrenl's Syndrome adalah salah satu

diantara banyak penyakit jenis autoimun yang masuk kedalam golongan jenis
Reumatik Autoimun. Penyakit ini dapat berdiri sendiri atau yang biasa disebut

primer dan dapat pula diiringi dengan jenis penyakit autoimun lainnya 
atau bisa disebut dengan sekunder.

Sjogren's Syndrome menyerang sistem kekebalan
tubuh yang sehat utamanya akan menyerang kelenjar ludah dan air mata..

Yang harus teman teman tahu adalah lebih dari 90% penyandang penyakit ini merupakan wanita
dengan kisaran umur antara 30-45 tahun, tetapi pada saat ini wanita yang berumur lebih muda

bahkan 
dapat terkena penyakit ini tanpa mereka sadari

Penyakit syndrome sjogren sebenarnya tidak berbahaya 
jika diperiksakan lebih cepat. 

Tetapi karena gejalanya merupakan gejala yang sangat biasa terjadi 
maka kebanyakan orang akan mengabaikannya dengan cepat, 

sehingga yang sering terjadi adalah keterlambatan pendiagnosisan 
pada penyakit ini.. 

Keterlambatan pendiagnosisan ini gak main-main lokh pembaca
ada yang sampai 5 bahkan 10 tahun setelah si penyandang 

merasakan gejala yang lebih berat..



Tidak ada air mata
Mata Gatal
Rasa Berpasir
Mata Merah
Mata Sering infeksi
Merasa ada yang mengganjal pada mata
Silau Jika terkena sinar dan pandangan kabur

Rongga mulut kering
Sering haus
Sulit menelan bahkan jika menelan harus di barengi
dengan air minum
Kesulitan berbicara
Sulit mengecap rasa
Sering terjadi infeksi pada gigi dan gusi (sariawan yang
berulang yang lama)

Pada dasarnya jika Sjogren's mulai menyerang
mata, maka akan ada beberapa hal yang sering terjadi
pada mata si penyandang, yaitu :

 
Jika Terkena Mulut atau Kelenjar Ludah , makaakan
merasakan :

Rambut Rontok yang tidak biasa
Nyeri kaki sendi disertai dengan
pembekakan
Mual muntah bahkan sering pingsan
tanpa sebab
Kulit Kering seperti bersisik
Berat Badan yang turun drastistanpa
sebab    

Jika, diantara teman-teman semua ada yang
merasakan 3-4 dari gejala diatas maka tidak
ada salahnya untuk memeriksakan diri ke
dokter. Oia , jenis penyakit ini sendiri akan
ditangani oleh seorang dokter ahli
reumathologi yaa. Nantinya dokter
reumathologi akan menyarankan si
pasien untuk memeriksakan darah lengkap ,
pengecekan ANA Profile dan DNA ANA
supaya bisa lebih cepat mendiagnosis
apakah memang terkena sjogren atau tidak.
Dalam hal ini jika sjogren syndrome
memasuki fase berat maka penyandang
umumnya akan merasakan gejala seperti :

Mata Kering
Mulut Kering
Nyeri Sendi lama dan berulang
Kulit dan Vagina kering
Kelelahan yang berlebihan sekalipun sudah beristirahat seharian penuh
Kesemutan yang berulang
Pembekakan kelenjar dibawah radang

Karena tadi sudah dikatakan bahwa penyakit ini menyerang Kelenjar Ludah dan Air Mata , maka pada
dasarnya kita dapat mengetahui penyakit ini lebih cepat. Gejala awal sjogren syndrome dapat berupa

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

Banyak minum air putih
Berolaharga rutin tidak perlu yang berat
Rajin mengkonsumsi vitamin D.
Memakai lips balm untuk kelembapan
bibir
Jangan terlalu sering memakan junk food
Konsumsi buah dan sayur secara teratur
Minum susu untuk menambah
kadarkalsium dan kalium

Ada Beberapa Tips nih yang perlu teman-
teman tahu untuk enghindari penyakit ini ,
yaitu :
 

 
Jadi, sobat jika merasakan ada keluhan
apapun itu tidak sebaiknya diabaikan yaaa...
Akan lebih baik jika bisa mencegah daripada
mengobatii..

Tetap sehat selalu... Salam Sehat Redaksi..



Hallo Sahabat Kreatif EDJS , jumpa lagi dengan rubrik bakat dan karya . Edisi kali ini

kita akan membahas tentang olahraga . Kenapa? Yups karena dimasa pandemic

covid 19 yang sampai saat ini belum berakhir kita harus selalu memiliki kondisi

tubuh yang bugar dan sehat agar terhindar dari virus tersebut . Selain melalui pola

makan yang sehat , 

             da berbagai macam jenis olahraga yang
bisa dilakukan, namun jika kalian ingin
berolahaga agar sehat sekaligus bisa bermain
gembira bersama para sahabat atatupun
rekan kerja. Futsal bisa jadi salah satu
alternative aktivitas sehat yang bisa dilakukan
bersama teman-teman. Yup, kini semakin
banyak masyarakat urban, mulai dari anak
kecil, mahasiswa, pekerja kantoran pria
maupun wanita yang doyan bermain futsal.
Olahraga ini memang asyik dan sehat karena
bisa dilakukan di   dalam lapangan indoor.
Sehingga, olahraga ini bisa dimainkan tanpa
terkendala waktu, bisa dilakukan baik pagi,
siang maupun malam, disesuaikan dengan
jadwal kesibukan kalian dan teman-teman.

Futsal berasal dari kata Spanyol atau
Portugis, futbol (sepak bola) dan sala
(dalam ruangan). Futsal adalah permainan
bola yang dimainkan oleh dua tim, yang
masing-masing beranggotakan lima orang.
Tujuannya adalah memasukkan bola ke
gawang lawan, dengan memanipulasi bola
dengan kaki. Selain lima pemain utama,
setiap regu juga diizinkan memiliki pemain
cadangan. Tidak seperti permainan sepak
bola dalam ruangan lainnya, lapangan
futsal dibatasi garis, bukan net atau papan.

FUTSAL
TEAMWORK, FUN & HEALTHY

by  @Marssptr

A

Olahraga juga
merupakan
cara efektif
untuk menjaga
tubuh tetap
dalam kondisi
bugar dan
sehat.



MENGASAH

OTAK

1

KEKOMPAKAN  /
TEAMWORK

SEHAT

2 3

Berbeda dengan
sepakbola, maka risiko
cedera saat main futsal
lebih kecil. Futsal  dapat

membantu tubuhmu tetap
sehat. Berlari mengejar
bola, menggocek lawan

akan membuat tubuhmu
bergerak membakar

kalori.  Bermain futsal
selama satu jam bisa

membakar 600 kalori lho!
Dijamin, usai bermain
futsal, tubuhmu akan

merasa segar dan sehat.

Nah dengan begitu banyak manfaat
yang bisa didapat dari Futsal Yuk,
keluarkan sepatu olahraga, pakai
jersey favoritmu dan main futsal
bareng!
 
For Your Information : PT.EKA
DHARMA JAYA SAKTI memiliki
jadwal Futsal rutin untuk para
karyawan yang dilakukan setiap hari
minggu pukul 16.00-18.00 WITA di
Lapangan GLOBAL SPORT Jl. MT.
Haryono, Balikpapan. Ayo tunggu
apalagi, Mari luangkan waktu untuk
mengoper bola dan berkeringat
bersama!!!
 
Ok sekian dulu artikel kita untuk
edisi kali ini, jaga kesehatan,
istirahatlah yang cukup dan
teruslah berolahraga.
See you and salam olahraga!

Bagi kalian yang memiliki bakat atau
sebuah karya yuk jangan malu-malu
untuk menginfokan kepada tim Bakat
dan Karya Connect-It EDJS agar
kemampuan dan karya – karya mu dapat
di post  oleh tim bulletin Connect It.

”“

PEMAIN  BIASA  BERMAIN  UNTUK

DIRINYA  SENDIRI .  PEMAIN  HEBAT

BERMAIN  UNTUK  TIM .

— FUTSAL  QUOTE"

Salah satu cara
membangun kedekatan

dengan sahabat/ rekanmu
adalah berolahraga
bareng. Futsal akan

menambah
kekompakanmu bersama

sahabat dan juga
menguatkan teamwork

satu sama lainnya.

Sama seperti olahraga lain,
futsal membuatmu berpikir

mengenai strategi untuk
mencetak gol di gawang

lawan. Kamu dituntut
mengambil langkah cepat

dan strategis karena
lapangan futsal lebih kecil
dari lapangan sepak bola.

Kaki bergerak, otak pun ikut
“berjalan”. 

Ada banyak sekali manfaat yang bisa kalian dapat dari berolahraga Futsal,
diantaranya 

4
TUBUH  LEBIH

SEGAR
Banyak yang memilih berolahraga futsal
pada malam hari. Alasannya sederhana,
yaitu semua aktivitas telah usai dan
pulangnya bisa langsung beristirahat. Usai
futsal, kamu bisa mandi dan istirahat agar
esok hari bangun dengan badan lebih
segar dan sehat.



BEKERJA BERSAMA
TIM SEMAKIN EFEKTIF
DAN EFISIEN DENGAN

TEKNOLOGI.

K E M A J U A N

D A N  P E R K E M B A N G A N

T E K N O L O G I  ‘ M E N G U B A H ’

M A N U S I A .  T A K  H A N Y A  P A D A

C A R A  H I D U P ,

tetapi juga cara bekerja saat ini. Jika digunakan

dengan benar, teknologi dapat meningkatkan

produktivitas, serta membuat sebagian besar

pekerjaan menjadi lebih cepat. Tak hanya itu,

teknologi juga memungkinkan para pemimpin untuk

lebih memudahkan komunikasi antar anggota tim

untuk mengurangi waktu dan biaya terkait kerja

tim. Itulah mengapa setiap pebisnis atau pemimpin

harus bisa menghadapi perkembangan teknologi

yang kian pesat ini. Berikut beberapa tips

menggunakan teknologi untuk membantu kamu

bekerja lebih efisien hingga dapat meningkatkan

kerja sama tim

P a s t i k a n  M e n g g u n a k a n  T e k n o l o g i  y a n g  T e p a t

M e n g g u n a k a n  T e k n o l o g i  y a n g  P a l i n g  D i b u t u h k a n

P a n t a u  K i n e r j a  T i m  d e n g a n  M u d a h

P i l i h  A l a t  K o m u n i k a s i  y a n g  S e s u a i

by  @ l inkinpark46



HEWES FAMIL
CONSTRUCTION

PastikanMenggunakan Teknologi 

yang Tepat

Dengan teknologi, tim dapat tetap bekerja efektif

terlepas dari jadwal dan lokasi yang berbeda maupun

masalah kedekatan satu sama lain. Karena itu,

sangat penting menggunakan teknologi yang tepat

agar mendapatkan hasil yang maksimal, seperti :

Jaringan LAN atau jaringan lokal yang berfungsi

untuk menghubungkan beberapa komputer dalam

satu lokasi agar bisa terhubung satu sama lain

sehingga akan memudahkan pertukaran data dan

mempercepat proses kerja. Dengan adanya jaringan

lan ini semua pekerjaan dapat

dikerjakan dengan cepat dan mudah karena kita bisa

mengakses data dari komputer mana saja, selain itu

jaringan lan juga akan menghemat biaya karena

perangkat yang ada pada jaringan LAN dapat

digunakan secara bersama-sama dengan

menggunakan teknik sharing misalnya sharing

printer, sharing file dan lain-lain.

Cloud  yang memudahkan setiap anggota tim untuk

mengakses dan berbagi file dari manapun dan kapan

pun jika tidak sedang terhubung dengan jaringan

LAN. Aplikasi cloud tersebut ada bermacam macam

seperti dropbox, google drive, dll. 

Video conference yang memungkinkan kamu dan tim

mengadakan  meeting  maupun presentasi dari jarak

jauh. Contohnya seperti skype, google meet, zoom,

microsoft teams.

Dengan teknologi di atas, akan sangat dapat

membantu mengurangi perusahaan dalam

penggunaan kertas. Bayangkan jika kamu harus

berpindah-pindah tempat untuk  meeting  dan masih

membawa banyak kertas. Dengan adanya teknologi

di atas, kamu bisa share beberapa file ke teman atau

atasan tanpa harus repot membawa-bawa kertas.

Kesuksesan perusahaan juga

ditentukan oleh komunikasi yang

baik. Makanya, program kolaborasi

bisnis juga dibutuhkan untuk kerja

secara berkelompok. Pilihlah alat

komunikasi yang mampu

menghubungkan para karyawan

untuk saling berkoordinasi satu

sama lain, serta dapat membangun

budaya keterbukaan demi kolaborasi

internal yang semakin kuat. 

Coba gunakan Slack untuk

membantu setiap anggota tim

terhubung dalam komunikasi

chatting, manajemen projek, dan

berbagi file. Slack juga

menghadirkan fitur mention dengan

sistem notifikasi secara langsung.

Selain itu juga banyak aplikasi chat

seperti WhatsApp dan lain lain yang

saat ini sudah sering digunakan.

Pilih Alat Komunikasi 

yang sesuai



Menggunakan
Teknologi yang
Paling
Dibutuhkan

Salah satu kendala terbesar dalam bekerja tim adalah
mengorganisasi dan mengomunikasikan pekerjaan.
Ketika dihadapkan sejumlah pekerjaan yang banyak,
pikiran rawan terpecah ke berbagai hal, sehingga
memungkinkan ada
pekerjaan yang terlewat. Untuk mengatasinya, kamu
harus mengenali prioritas setiap pekerja, dan memilih
aplikasi mobile atau servis yang secara langsung dapat
memenuhi kebutuhan. Misalnya, Evernote atau google
keep untuk mencatat dan menyimpan catatan,
pekerjaan yang sedang dikerjaan hingga to-do list di
internet. Atau, berbagai aplikasi kalender sebagai alat
pengingat yang memungkinkan kamu mengatur dan
mengingatkan jadwal kegiatan sehari-hari. Dari aplikasi
evernote atau google keep tersebut dapat dibagikan atau
diatur jika kita ingin membagikan ke orang lain agar
orang tersebut juga dapat melihat update catatan
tersebut.

M e l a k u k a n  p e k e r j a a n  s e c a r a  s i m u l t a n

b e r s a m a  t i m  t i d a k l a h  m u d a h .  M e m b a g i  t u g a s

k e p a d a  t i m  d a n  m e m a n t a u  p e k e r j a a n

t e r s e b u t  s e r i n g k a l i  t e r b e n g k a l a i  d a n  t i d a k

s e s u a i  d e n g a n  r e n c a n a .  T a p i  k i n i  k a m u  b i s a

m e n g g u n a k a n  b e r b a g a i  a p l i k a s i  m a n a j e m e n

t a s k  u n t u k  b e k e r j a  l e b i h  c e r d a s ,

t e r o r g a n i s i r ,  d a n  p e n d e l e g a s i a n  t u g a s

d e n g a n  j e l a s .  S a l a h  s a t u n y a ,  R e d b o o t h  y a n g

m e m u n g k i n k a n  k a m u  b e r b a g i  d o k u m e n  d a n

m e l i h a t  p e r k e m b a n g a n  t u g a s  y a n g  d i l a k u k a n

s e t i a p  k a r y a w a n  d e n g a n  m u d a h .  A d a  p u l a

Q a j o o  y a n g  m e m u n g k i n k a n  p a r a  l e a d e r

m e m o n i t o r  d a n  m e n g u k u r  k i n e r j a  t i m  s e c a r a

r e a l  t i m e .

P a n t a u  K i n e r j a  T i m  d e n g a n  M u d a h









TEAMWORK

Kerja tim menyiratkan niat tulus untuk bekerja sama dengan

orang lain, untuk menjadi bagian dari tim, untuk bekerja sama sebagai lawan

bekerja secara terpisah atau secara kompetitif. keanggotaan tim tidak perlu

didefinisikan secara formal - orang-orang berfungsi sebagai tim - orang-orang

dari berbagai tingkat dan departemen yang berkomunikasi satu sama lain untuk

menyelesaikan masalah atau menyelesaikan proyek berfungsi sebagai tim, sebuah

tim bisa berupa apa saja mulai dari 3 orang, atau sebuah task force team.

Kerja tim dapat ditunjukkan

dalam peran apa pun;

individu tidak perlu menjadi

pemimpin atau dalam posisi

otoritas formal. seseorang

yang memiliki otoritas formal

tetapi bertindak secara

partisipatif atau

berfungsi sebagai fasilitator

kelompok menggunakan

kerja tim dan kerja sama.

Dimensi utama kerja tim

adalah intensitas dan

ketelitian

tindakan yang diambil untuk

mendorong kerja tim,

contohnya adalah sebagai

berikut. memberdayakan

orang lain. secara terbuka

memuji orang lain yang telah

berkinerja baik. 

Mendorong dan

memberdayakan orang lain,

membuat mereka merasa

kuat atau penting

Menyelesaikan konflik.

Membawa konflik dalam tim

ke tempat

terbuka dan mendorong

atau memfasilitasi

penyelesaian konflik yang

bermanfaat

by  @dody_nai

sumber  :  
competence  at  work  (spencer )



Halo sobat retas, kembali lagi dalam rubrik retas hidup yang
mengulas dan memberikan tips tips menarik bagi pembaca
agar dapat menjalani hidup menjadi lebih mudah dan lebih
baik, for a better life, wow mau dong, yuk langsung saja kita
retas. Pada kesempatan ini tim retas akan mengulas
mengenai pekerjaan yang belum selesai dan harus
diselesaikan oleh rekan kerja sobat yang lain atau biasa kita
menyebutnya pending job. Pending job bukanlah hal baru
dalam pekerjaan kita, mungkin sebagian dari sobat retas
sudah terbiasa melakukannya, namun dimasa pandemi -ini
dimana kebijakan kerja di perusahaan kita menjadi
bergantian hadir di kantor khususnya di regional Balikpapan-
menuntut sobat untuk lebih sering pending job kepada lawan
shift sobat. Skuy langsung disimak tips tips berikut

PENDING JOB

Usahakan untuk mengerjakan terlebih dahulu secara
maksimal pekerjaan sobat sebelum melakukan pending
job kepada rekan kerja sobat dan ada baiknya juga
hindari pending pekerjaan yang setengah jalan karena
biasanya bisa menyebabkan kebingungan.
Misal ada sepuluh PO customer masuk untuk di proses,
kerjakanlah secara maksimal namun jika harus di-
pending maka pending-lah dengan jumlah yang bulat
(utuh), hindari pending PO yang masih setengah jalan
seperti pending tiga PO namun PO ketiga sudah
dikerjakan sebagian sebagian proses lagi belum. Nah
bacanya aja bingungkan, ya pokoknya begitulah, hindari
ya sobat biar gak bingung.

KERJAKAN
SECARA UTUH SEBELUM DI PENDING

By @rendy_zanuar @hamzahjajha



Sangat penting untuk menyampaikan secara jelas
mengenai pekerjaan tertunda yang harus dikerjakan oleh
rekan sobat.
Gunakanlah catatan karena pada umumnya sangat
membantu rekan sobat dalam memahami maksud dari
pekerjaan agar sama persepsi dan juga sebagai
pengingat.
Seringkali pending job tidak berjalan mulus karena
kurang jelasnya informasi yang diberikan hingga
menyebabkan salah persepsi. Kalo sudah begini bisa
mempengaruhi banyak hal loh sobat, mulai dari
keefesienan kerja hingga mengganggu keharmonisan
sesama rekan kerja, gak enak kan, jadi harus jelas ya
sobat kalo mau pending job.

JELAS

Percayakan kepada rekan sobat bahwa pekerjaan
akan dikerjaan dengan baik selama apa yang
diinformasikan sudah cukup jelas dan juga
sebaliknya penting untuk menjaga kepercayaan
rekan sobat yang sudah memberikan pending job
kepada sobat untuk dikerjakan. Agar persahabatan
yang selama ini terjalin antara sobat dan rekan
semakin harominis

PERCAYA
DAN MENJAGA KEPERCAYAAN

Ini juga cukup penting sobat, bisa secara manual
seperti buku catatan, papan informasi, postit atau
yang lainnya dan bisa memanfaatkan teknologi
seperti email, WA,cloud share atau yang lainnya.
Hal ini sangatlah membantu untuk saling
memonitor pekerjaan dan mempermudah proses
memahami progress pekerjaan. 

GUNAKAN ALAT BANTU

Nah, itu tadi tips tips  yang sudah tim retas rangkum atau
kamu punya cara yang lebih baik, beri tahu kami ya. 
Selamat mencoba, salam retas.


