Adversity Quotient (2-Habis): Dimensi dan Cara
Meningkatkan

Hartanti

Berdasarkan riset diketahui bahwa kecerdasan intelegensi (1Q)
tidak dapat menjawab permasalahan tentang keberhasilan maupun
kegagalan seseorang dalam menjalani kehidupan. Ada aspek lain
yang tak kalah pentingnya, yang melijputi kecerdasan emosi (EQ),
kecerdasan spiritual (SQ), dan Adversity Quotient (AQ).

PADA edisi minggu lalu telah dibahas tentang pengertian, tipe,
dan manfaat AQ. Kali ini akan diuraikan tentang dimensi dan cara
meningkatkan AQ

Dimensi-dimensi AQ

Aq terdiri atas empat dimensi, vaitu COORE yang meliputi, contro),
origin, ownership, reach, dan endurance.

1. Control (Kendali)

Berhubungan langsung dengan pemberdayaan dan pengaruh,
dan mempengaruhi dimensi coore yang lain. Kendali diawali
dengan pemahaman bahwa sesuatu itu dapat dilakukan.

Bila control rendah, akan cenderung berpikir:
a. Ini diluar jangkauan saya
b. Tidak ada yang bisa saya lakukan sama sekali

c. Yah, tidak ada gunanya membenturkan kepala Anda ke
dinding.

Pada orang yang memiliki AQ tinggi, apabila berada dalam
situasi yang sama, barangkali akan berpikir:

a. Wow! Ini sulit! Tapi saya pernah menghadapi yang lebih sulit
lagi

b. Pasti ada yang bisa saya lakukan... saya tidak percaya saya
tidak berdaya salam situasi seperti ini.

c. Selalu ada jalan
426



d. Siapa berani, akan menang
e, Saya harus mencari cara lain
2. Origin (Asal-usul/Penyebab)

Origin mempertanyakan siapa atau apa yang menjadi asal-
usul atau kesulitan? Origin sering dikaitkan dengan rasa bersalah.
Orang yang AQ-nya rendah cenderung menempatkan rasa
bersalah yang tidak semestinya atas peristiwa-peristiwa buruk
yang terjadi. Dalam banyak hal, mereka melihat dirinya sendiri
sebagai satu-satunya penyebab asal-usul kesulitan tersebut.

Rasa bersalah hanya bermanfaat dalam dosis yang terukur.

- Pertama, rasa bersalah yang terlampau banyak dapat
melemahkan semangat dan menjadi destruktif. Rasa bersalah
yang destruktif ini dapat menghancurkan energi, harapan,
harga diri, dan sistem kekebalan.

- Kedua, rasa bersalah dalam wukuran yang tepat akan
menggugah seseorang untuk bertindak.

Orang yang skor originnya rendah, akan berpikir:
- Ini semua kesalahan saya
- Saya memang bodoh sekali
- Saya malah jadi tidak mengerti
- Saya sudah mengacaukan semuanya!
- Saya memang orang yang gagal
Orang yang memiliki respon origin tinggi, akan berpikir:
- Waktunya tidak tepat
- Seluruh industri sedang menderita
- Sekarang ini setiap orang mengalami masa-masa sulit

- Setelah mempertimbangakan segala sesuatunya, saya tahu
ada cara untuk menyelesaikan pekerjaan saya dengan lebih
baik, dan saya akan menerapkannya bila lain waktu saya
berada dalam situasi seperti ini lagi

- Tak seorangpun dapat meramalkan datangnya yang satu ini.
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3. Ownership (Pengakuan)

Ownership sering mempertanyakan sampai sejauh manakah
saya mengakui akibat kesulitan itu? Individu yang memiliki AQ
tinggi akan berorientasi pada mengakui kesalahan, segera
melakukan tindakan dan meningkatkan rasa tanggung jawab.
Individu yang memiliki AQ rendah akan cenderung tidak
mengakui masalah. Akibat yang mungkin terjadi adalah gagal
berntindak, menyerah, menuding orang lain, tidak berkembang,
kinerja berkurang, dan membuat marah orang lain.

4. Reach (Jangkauan)

Dimensi Reach mempertanyakan sejauh manakah kesulitan
akan menjangkau bagian-bagian lain dari kehidupan saya?

Individu yang memiliki AQ rendah, akan membuat kesulitan
merembes ke segi-segi lain dari kehidupan seseorang. Mereka
akan menganggap kesulitan sebagai bencana, yang akan
menyebar dengan cepat sekali, bisa sangat berbahaya karena
akan menimbulkan kerusakan yang signifikan bila dibiarkan tak
terkendali. :

Sebaliknya, semakin tinggi skor R, semakin besar
kemungkinannya membatasi jangkauan masalahnya pada
peristiwa yang sedang dihadapi.

5. Endurance (Daya Tahan)

Dimensi ini mempertanyakan dua hal yang berkaitan dengan:
Berapa lamakah kesulitan itu akan berlangsung? dan Berapa
lamakah penyebab kesulitan itu akan berlangsung?

Semakin rendah skor E, semakin besar kemungkinan
menganggap kesulitan dan atau penyebab-penyebabnya akan
berlangsung lama, atau selama-lamanya.

Seperti contoh:
- Segala sesuatunya tidak akan pernah membaik
- Saya tidak pandai menggunakan komputer
- Perusahaan ini brengsek

- Saya hanya orang yang suka menunda-nunda
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Individu yang memiliki skor tinggi pada E, akan menganggap
kesulitan dan penyebab-penyebabnya sebagai sesuatu yang
bersifat sementara, cepat berlalu, dan kecil kemungkinannya
terjadi lagi.

Meningkatkan AQ

Ada beberapa cara untuk memperbaiki atau meingkatkan AQ,
yaitu dengan cara lead yang meliputi:

1. Listen, yakni mendengarkan respons diri sendiri terhadap
kesulitan

2. Explore, yakni menjajal asal-usul dan pengakuan atas akibatnya
3. Analyse, yakni menganalisa bukti-bukti masalah

4. Do, yakni melakukan sesuatu
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PENGANTAR

Terkadang, berbagai problema kehidupan datang menerpa
laksana hujan. Kita seakan-akan dipaksa menarik napas panjang
atau mengelus dada ketika apa yang kita inginkan tidak kunjung
datang dan justru digantikan berbagai macam rintangan dan
tantangan. Di saat seperti itu, kita membutuhkan untaian
kebijaksanaan yang menyejukkan hati laksana embun dan
mencerahkan pikiran bak sang fajar.

Runyamnya berbagai kesibukan tak jarang menyandera kita
tanpa ampun. Kita seringkali mengeluh tak cukup waktu, khususnya
untuk mengasah diri atau menimba ilmu. Akhirnya, tidak jarang, kita
merasa makin terperosok dalam jurang kegalauan. Adakah solusi
instan untuk menghalau semua kegalauan itu? Jawabannya tentu
saja, ADA!!!

Dalam buku ini tersajikan 140 artikel yang diyakini dapat
memberikan inspirasi, wawasan, dan tentu saja harapan baru bagi
para pembacanya. Semua artikel diupayakan untuk dapat tersajikan
dalam bentuk ringkas dengan bahasa yang mudah dipahami. Jikalau
rerata kecepatan membaca adalah 250 — 300 kata per menit, maka
kebanyakan artikel dapat dibaca sampai habis dalam waktu kurang
dari 3 menit. Artinya, artikel-artikel ini dapat diselesaikan dalam satu
kali baca. Hal ini merupakan sesuatu yang penting demi memastikan
bahwa tiap pembaca dapat memperolech solusi untuk mengatasi
segala macam kegalauan secara efektif dan efisien. Solusi yang
ditawarkan tergolong efektif karena disediakan oleh para ahli, yaitu
keluarga besar Fakultas Psikologi Universitas Surabaya. Solusi ini
juga tergolong efisien karena dapat dipahami dalam waktu singkat.

Sejak 2004 harian Surabaya Post telah memberi kesempatan
kepada Fakultas Psikologi Universitas Surabaya untuk mengisinya
dengan berbagai wacana menyangkut perkembangan psikologis
anak, remaja, maupun dewasa. Kerja sama tersebut terus
berlangsung sebagai sumbangsih fakultas kami kepada para
pembaca Surabaya Post dalam memperkaya pengetahuan dan
wawasannya tentang masalah-masalah yang terkait perilakunya
dalam kehidupan sehari-hari agar kehidupan masyarakat makin
harmonis dan bahagia.
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Tulisan sebaik apa pun bila hanya dimuat di suatu harian pasti
sulit dijamin kelanggengannya dan tak jarang berakhir menjadi
pembungkus barang atau alas duduk. Agar karya-karya bermutu
selama sewindu tersebut terabadikan, kami telah menyeleksinya dan
memilah-milahnya . untuk diterbitkan sebagai sumbangsih kepada
masyarakat umum agar dapat juga menikmatinya kapan saja dan di
mana saja.

Sumbangsih ini kami persembahkan dalam rangka memperingati
ulang tahun ke-30 fakultas kami, pada 2 September 2012. Segala
kritik dan saran akan sangat bermanfaat bagi kami, untuk mana
kami sampaikan terima kasih sebesar-besarnya.

Akhir kata, selamat menikmati, semoga segala kegalauan yang
ada dapat segera berlalu.

Surabaya, 2 September 2012

Ide Bagus Siaputra
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