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Menelisik Peran Uang Dalam Menyelimuti
Kebahagiaan Seseorang: Perspektif Psikologi
Positif

Tautik Akbar Rizqi Yunanto, S.Psi., M.Psi., Psikolog

Wabah COVID-19 telah memaksa semua pihak untuk
dapat  beradaptasi dengan kondisi yang penuh
ketidakpastian. Dari beradaptasi dengan belajar dari rumah,
bekerja dari rumah, olahraga dari rumah, dan sebagainya.
Proses adaptasi dengan kondisi tersebut kemudian
memengaruhi segala aspek kehidupan masyarakat, seperti
pemenuhan kebutuhan sehari-hari yang justru meningkat
karena pandemi COVID-19 ini, serta terbatasnya kebutuhan
untuk bekerja karena harus menerapkan social dan physical
distancing.

Dampak pembatasan sosial akhirnya berdampak pada
sektor ekonomi masyarakat. Penghasilan mereka menjadi
berkurang, bahkan tidak mendapatkan penghasilan sama
sekali. Hal ini kemudian memengaruhi emosi masyarakat
yang justru dikuasai oleh emosi negatif. Dalam bagian
selanjutnya kita akan membahas bagaimana kebahagiaan
seseorang yang seakan-akan direnggut “semata-mata”
karena uang. Apakah ada kaitannya? Mari kita simak!
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Sulit Bahagia di Tengah Pandemi COVID-19,
Mengapa?

Growth Needs

= Self-actualization as expressed
through meta-needs:

Self-
~ actualization

Esteem and
self-esteem

Basic Needs
= Esteemn and self-esteem

Love and belonging

Safety and security = Love and belonging

= Safety and security

Physiological needs: y .
air, food, water, sleep, sex, etc. = Physiological needs

Maslow’s Hierarchy of Needs
Gambar 2.1. Hierarki Kebutuhan Maslow (Feist & Feist,
2014)

Berdasarkan Gambar 2.1 kita dapat memahami
pendapat Maslow (dalam Feist & Feist, 2014) yang
mengatakan bahwa manusia akan merasakan adanya
ketegangan ketika kebutuhan dasarnya tidak terpenuhi
(kebutuhan untuk makan, minum, bernapas, tidur, dan
sebagainya). Semua kebutuhan dasar tersebut dapat kita
penuhi dengan uang.

Di tengah pandemi COVID-19 yang serba terbatas dan
banyaknya karyawan yang penghasilan menurun atau
bahkan PHK, akan memunculkan tindak kejahatan seperti
pembunuhan. Hal ini dapat muncul karena rasa frustasi
tidak terpenuhinya kebutuhan dasar. Maslow (dalam
Griffin, 2012) menjelaskan bahwa kegagalan atau
kekurangan dalam memenuhi kebutuhan dasar membuat
individu merasakan ketegangan dalam dirinya. Maslow
(dalam Feist & Feist, 2014) menyatakan bahwa kegagalan
dalam memenuhi kebutuhan akan penghargaan berdampak
pada munculnya keraguan diri, tidak menghargai diri, dan
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kurangnya rasa percaya diri. Maslow (dalam Lantos, 2011)
juga menjelaskan jika kebutuhan penghargaan tidak
terpenuhi, maka seseorang akan merasa dirinya lebih
rendah dari orang lain, lemah, tak berdaya dan tak berharga.

Kita dapat memahami bahwa ternyata untuk memenuhi
kebutuhan dasar kita sebagai manusia butuh yang namanya
uang. Uang seakan menjadi alat utama untuk kita
mendapatkan kebutuhan dasar kita. Jika kita telusuri dari
sejarahnya, kenapa sih kok kita ini selalu memprioritaskan
uang? Ternyata dari sektor ekonomi dulu, pembangunan
ekonomi yang sudah terbentuk di Indonesia memunculkan
sindrom “mentalitas pertumbuhan”.

Apa itu mentalitas pertumbuhan?  Mentalitas
pertumbuhan adalah mindset yang memiliki orientasi bahwa
hidup manusia itu harus terus bertumbuh agar dapat
bertahan hidup. Jika kita tidak bertumbuh, maka kita akan
hidup sengsara. Inilah yang kemudian memunculkan
kehidupan masyarakat yang hidup seperti mementingkan
dirinya sendiri. Bekerja keras mencari uang, bekerja hingga
larut malam bahkan dari pagi hingga ketemu pagi lagi.
Orang-orang yang berorientasi pada pekerjaan ini banyak
terjadi pada usia-usia produktif masa dewasa.

Menurut Monks dan Smith (2006) individu yang berada
dalam rentang umur dewasa, berbeda dengan dunia remaja
yang masih berfokus pada sekolah. Seseorang yang telah
memasuki usia dewasa mulai menghadapi dunia kerja yang
penuh dengan tantangan dan berbagai kewajiban
bermasyarakat. Menurut Super (dalam Santrock, 2011)
individu yang telah memasuki usia produktif semakin fokus
dan pilihan kariernya dipersempit, artinya individu sudah
fokus pada satu bidang karier saja. Kita sadari tiap individu
memiliki kebutuhan yang beragam, unik, dan selalu
berubah seiring berkembangnya zaman. Hal ini yang
terkadang individu yang masuk dalam usia dewasa luput
dengan hal tersebut.
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Pekerjaan merupakan suatu yang sudah menjadi aspek
wajib pada diri manusia. Dengan bekerja seseorang dapat
terus bertahan hidup dan memenuhi kebutuhan sehari-
harinya. Selain itu dengan bekerja seseorang dapat
mencapai sesuatu yang ingin dicapai dan selalu mencari
kepuasan untuk lebih baik dari sebelumnya (dalam
Anoraga, 2009). Menurut Jacinta (dalam Dudija, 2011)
orang yang bekerja terutama mengejar finansial untuk
memenuhi kebutuhan sehari-hari, bersosialisasi dengan
orang lain, dan untuk mengaktualisasikan diri.

Menurut Robbins dan Judge (2009) kecerdasan
emosional ternyata memiliki peranan penting terkait dengan
pekerjaan. Semakin tinggi kecerdasan emosional seseorang
maka kinerja seseorang akan semakin baik. Dalam
pekerjaan paruh waktu pun dapat diterapkan. Intinya selama
itu masuk dalam dunia kerja, maka dapat diterapkan.
Terkadang juga dalam suatu pekerjaan, emosi memegang
peranan penting dalam proses pengambilan keputusan di
dunia kerja (Luthans, Vogelgesang, & Lester, 2006). Emosi
pun selama ini sering dianggap sebagai sesuatu yang
negatif. Padahal menurut Robbins dan Judge (2009) emosi
terdiri emosi positif dan emosi negatif. Emosi positif terkait
dengan rasa senang dan merasa hidup tenang, sedangkan
emosi negatif terkait kegelisahan atau kekhawatiran dalam
menghadapi suatu tantangan.

Melihat klasifikasi emosi, ternyata emosi positif yang
diterapkan dalam lingkungan kerja membawa suasana yang
menyenangkan. Pada  prinsipnya, seseorang yang
mengalami emosi positif akan menjadi lebih terbuka
pikirannya dan kreatif. Lingkungan kerja positif
memungkinkan pekerjanya pun termotivasi (Robbins &
Judge, 2009).

Dalam gambaran situasi yang ada dalam dunia kerja,
dapat kita lihat bahwa ternyata emosi memegang peranan
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penting bagi pekerja. Semua dilakukan demi memenuhi
kebutuhan dasarnya. Orientasi hidup menjadi serakah, tidak
peduli pada sesama manusia yang membutuhkan sehingga
ini mengabaikan salah satu bentuk perilaku prososial yang
terkait dengan sifat berbagi. Miris bukan? Ya memang
inilah yang terjadi apalagi ditambah dengan adanya
pandemi COVID-19 ini. Inilah yang kemudian
memunculkan kelelahan emosional pada diri manusia.

Situasi  seperti ini memang sangat mungkin
memunculkan kelelahan emosi. Orang dapat mengalami hal
tersebut karena terlalu bekerja dengan intens dan bekerja
melebih waktu dari waktu yang seharusnya. Menurut
Maslach dan Jackson (1981) orang yang mengalami
kelelahan emosional memunculkan gejala seperti cemas
setiap akan bekerja. Selain itu, hal tersebut ditandai dengan
rasa tidak berdaya hingga menunjukkan tanda-tanda
depresi. Sindrom kelelahan emosi ini kemudian dapat
berujung pada burnout. Kelelahan emosi menjadi kunci
dalam burnout (Maslach, Schaufeli, & Leiter, 2001). Hal ini
semakin memicu seseorang untuk dikuasai oleh emosi
negatif, apalagi di tengah kondisi pandemi COVID-19 yang
penuh dengan ketidakpastian. Individu menjadi tidak
senang dan prestasi kerjanya pun menurun sebagai dampak
dari kelelahan emosi (Maslach & Jackson, 1981).

Memang kondisi sekarang memicu terjadinya kelelahan
emosi pada diri seseorang. Ada yang bekerja dari rumah,
ada yang tetap bekerja di kantor, bahkan melakukan
keduanya secara bergantian. Kondisi tersebut akan memicu
terjadinya stres yang bahkan tidak disadari dan sudah
terlampau berat (Pines & Maslach, 1978). Kontak sosial
dengan orang lain, yang pada dasarnya kita sendiri
merupakan makhluk social, pun menjadi menguras emosi
kita sendiri. Orang yang mengalami kelelahan emosi seperti
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itu memang berpotensi mengalami suatu gangguan
psikologis.

Tuntutan keadaan saat ini semakin besar, gaji dipotong
bahkan banyak karyawan “dirumahkan”. Hal ini banyak
dirasakan oleh para pekerja, terutama pekerja sektor bawah.
Penghasilan yang berkurang menjadi momok bagi
masyarakat karena menjadi sulit untuk memenuhi
kebutuhan sehari-hari. Terkadang pun tekanan tugas yang
kemudian mendadak semua menjadi daring (dalam
jaringan) memunculkan permasalahan baru yang memicu
stres. Rumah yang sebelumnya hanya dijadikan tempat
untuk beristirahat, sekarang dijadikan tempat untuk bekerja
pula. Kondisi ini membuat karyawan bingung dalam
menjalankan perannya di dalam keluarga; di satu sisi harus
mengurus rumah dengan baik, tapi di lain sisi harus bekerja
untuk memenuhi kebutuhan hidup harian dan semua itu
dilakukan dalam satu tempat khususnya bagi yang bekerja
dari rumah.

Kebutuhan akan finansial itulah yang mendasari
seseorang bekerja. Kelelahan emosi yang terjadi pada
seseorang yang harus bekerja di tengah pandemi COVID-
19 ini merupakan kelelahan individu dalam beradaptasi
dengan kebiasaan baru. Emosi yang terkuras habis dan
ditandai rasa tidak sanggup untuk melanjutkan hidup yang
nantinya dapat berujung pada depresi. Berdasarkan
fenomena yang telah dipaparkan dengan melihat kondisi di
tengah pandemi seperti ini, sebagian besar masyarakat yang
bekerja mengalami tekanan dari pekerjaan dan juga dari
keluarga. Hal ini tentu berlaku bagi orang yang sudah
berkeluarga.

Kelelahan emosi yang muncul pada seseorang yang
bekerja demi mendapatkan uang ditandai dalam bentuk sulit
konsentrasi, kebosanan, insecure, galau, dan berbagai emosi
negatif yang muncul. Beban emosi yang terlalu berat
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mengakibatkan seseorang sulit untuk bahagia. Padahal
kebahagiaan yang merupakan emosi positif ini harus
dirawat dan muncul dari dalam diri kita untuk menghadapi
berbagai tantangan kehidupan di tengah pandemi COVID-
19 ini.

Pribadi yang Positif Dalam Menghadapi Tantangan
Pandemi COVID-19

Istilah happiness atau kebahagiaan seringkali dikaitkan
dengan aliran baru di bidang psikologi, yaitu psikologi
positif yang lebih menekankan pada aspek positif
karakteristik yang dimiliki manusia. Hingga saat ini
terdapat banyak pengertian mengenai kebahagiaan. Hurlock
(2004) mengatakan bahwa kebahagiaan merupakan
gabungan dari adanya sikap menerima (acceptance), kasih
sayang (affection) dan prestasi (acheivement). Sikap
menerima orang lain dipengaruhi oleh sikap menerima diri
sendiri dalam penyesuaian sosial. Dalam penyesuian sosial
itu diperlukan adanya daya tarik fisik yang akan
menimbulkan rasa cinta dan penerimaan dari orang lain,
sedangkan cinta merupakan hasil sikap penerimaan orang
lain di dalam lingkungan. Selain itu, prestasi juga salah satu
esensi kebahagiaan. Prestasi ini timbul karena adanya kerja
keras, pengorbanan, kompetensi dan mempunyai tujuan
yang realistik. Ketiga esensi kebahagiaan ini harus dapat
dijalani secara bersamaan.

Menurut Seligman (2004) kebahagiaan adalah keadaan
psikologis yang positif yaitu ketika seseorang memiliki
emosi positif berupa kepuasan hidup dan juga pikiran, dan
perasaan yang positif terhadap kehidupan yang dijalaninya.
Emosi positif bisa tentang masa lalu, masa sekarang, atau
masa depan. Dengan mempelajari ketiga macam
kebahagiaan ini, seseorang bisa menggerakkan emosi
kearah yang positif dengan mengubah perasaan tentang
masa lalu, cara berpikir tentang masa depan, dan cara
menjalani masa sekarang. Kebahagiaan jangka panjang
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muncul meningkat sejalan dengan banyaknya emosi positif
yang dialami seseorang pada saat mengingat masa lalu,
menatap masa mendatang, dan menjalani masa kini. Emosi
positif tentang masa lalu mencakup kepuasan, kelegaan,
kesuksesan, kebanggan dan kedamaian.

Berdasarkan pandangan Seligman tersebut kita dapat
memahami bahwa kebahagiaan sesungguhnya dapat
bersumber dari mana saja. Tidak semata-mata datang dari
uang saja. Individu yang positif yang dapat menerima
dirinya, mendapat kasih sayang, dan apresiasi menjadi tiga
komponen yang dapat membuat individu menjadi bahagia.
Seperti yang dikemukakan oleh Peterson dan Seligman
(2004) bahwa karakter individu yang positif yaitu individu
yang memiliki harapan. Di tengah pandemi COVID-19 ini
membuat individu sulit untuk memiliki harapan.

Keputusasaan akibat dari ketidakpastian akan pandemi
ini semakin membuat individu bertanya-tanya “kapan ya
pandemi ini selesai, kapan ya bisa ketemu lagi ma temen-
temen, kapan ya bisa liburan” dan masih banyak lagi
“kapan” yang terjadi pada diri individu. Akan tetapi, hal ini
bukan berarti tidak mungkin dilakukan. Individu yang tetap
menjaga harapannya, tetap berpikiran bahwa nanti suatu
saat pasti bisa kembali lagi melakukan banyak hal bersama
teman-teman merupakan modal yang penting untuk
menumbuhkan karakter individu yang positif.

Selanjutnya terkait dengan individu yang resilien.
Individu resilien adalah orang yang dapat menangani
permasalahan yang ada pada dirinya dengan cara tidak
seperti orang kebanyakan dan lebih bersifat pribadi dan
kreatif. Seseorang yang bahagia mampu menyelesaikan
setiap permasalahan yang dialaminya dan dapat
menjalankan rencana yang telah dibuatnya dalam rangka
pemecahan masalahnya.

Karakter pribadi yang positif selanjutnya yaitu
kebersyukuran. Tipe kekuatan ini berarti individu akan
jarang merasa diperlakukan tidak adil atau dikecewakan
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dalam kehidupan. Seseorang yang memiliki kepuasan hidup
yang tinggi cenderung melihat kegagalan sebagai
pengalaman yang berguna dan kegagalan tersebut
mendorong untuk melakukan usaha yang lebih baik dari
sebelumnya.

Karakter pribadi positif yang terakhir yaitu spiritualitas.
Hal ini berarti individu yang mampu mencapai
kebahagiaan, perlu menjalin hubungan yang baik pada
semesta maupun pada Tuhan. Menerima segala bentuk
tantangan dan kasih sayang yang diberikan merupakan ciri
individu yang dapat menjaga hubungan dengan Sang
Pencipta.

Emosi... Ditolak atau Berdamai Dengannya?

Dalam situasi yang penuh tantangan seperti pandemi
COVID-19 ini memang membuat kita seperti seakan-akan
mudah sekali dikuasai oleh emosi. Pekerjaan yang tiba-tiba
terhenti karena “dirumahkan” atau kena PHK, dan
penghasilan yang menurun ini memunculkan perasaan
insecure, gelisah, galau, marah, sedih, dan berbagai emosi
negatif lainnya. Tidak hanya dirasakan oleh orang yang
bekerja saja, bagi orang yang tidak bekerja pun misalnya
sebagai seorang anak tentu akan merasakan hal yang sama.
Ketika tahu orangtua tidak mampu memberikan uang saku,
memenuhi  kebutuhan  keluarga, membayar uang
pendidikan, semua hal itu menjadi campur aduk sehingga
berdampak pada konflik. Emosi-emosi yang dirasakan pun
kemudian disembunyikan agar seakan-akan “I’'m fine, it’s
ok”, tapi apakah itu baik bagi kita?

Ada suatu stigma yang melekat pada masyarakat
mengenai emosi negatif. Emosi negatif itu diibaratkan
sebagai musuh yang menyerang, sementara kita cenderung
enggan untuk merasakan emosi negatif yang hadir. Cara
termudah adalah untuk menolak dan tidak mengakui
hadirnya emosi tersebut. Emosi negatif dianggap sebagai
parasit yang harus dibasmi. Emosi negatif muncul dari
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respons kita terhadap suatu kejadian yang tidak
menyenangkan  schingga  muncul mood yang  buruk.
Kejadian seperti saat tidak ada uang sama sekali, hilang
pekerjaan, orangtua ribut di rumah, atau kehilangan hal
yang berharga bagi kita. Cakupan emosi negatif adalah
perasaan  sedih, kehilangan, frustrasi, kecemasan,
kekecewaan, kemarahan dan ketakutan.

@ Sadness

)

7

14 = \
Happiness
Gambar 2.2. Kualitas Disposisional Emosi (Ekman, 1999)

Ekman (1999) mengatakan bahwa masyarakat dan
bahkan diri sendiri seringkali menghakimi emosi negatif
sebagai suatu hal yang buruk. Saat emosi negatif menyapa,
kita cenderung ingin mengusirnya dan cuek, berharap
seakan-akan bisa hilang dengan sendirinya. Kebiasaan
tersebut tentu bisa berdampak pada kemampuan ketahanan
mental diri dalam menghadapi kejadian buruk.

Jika kita lihat dari Gambar 2.2, sebenarnya individu
yang bahagia yaitu individu yang mampu berdamai dengan
emosi negatifnya. Ketika ia dapat berdamai dengan emosi
negatif, maka emosi positif pun akan muncul. Ketika ada
keseimbangan antara kedua emosi ini maka kebahagiaan
yang akan kita dapatkan. Tentu ini yang diharapkan oleh
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kita semua bukan? Bisa terus bahagia dalam menghadapi
situasi yang penuh dengan tekanan ini.

Mungkin Anda bertanya-tanya, bagaimana sih caranya
untuk berdamai dengan emosi negatif yang muncul biar kita
bisa tetep bahagia? Nah coba simak penjelasan berikut ini.
Pertama, kita perlu menyadari pikiran dan emosi yang
berulang. Pengulangan secara terus-menerus kejadian pada
pikiran kita yang memunculkan emosi negatif dinamakan
dengan ruminasi. Ruminasi adalah bentuk respons diri
terhadap suatu stres yang dilakukan dengan cara
memikirkan kejadian yang membuat kita stres secara
berulang-ulang. Kita memikirkan kejadian ketika kita kecil
dulu dikecewakan oleh orang tua, kemudian muncul rasa
marah dan benci pada diri kita. Kemudian kita berpikiran
buruk tentang orang tua kita secara berulang-ulang.
Baiknya kita mulai menyadari kalau sedang terjebak dalam
lingkaran “setan”. Penyadaran membuat kita menghentikan
siklus lingkaran “setan” tersebut. Penyadaran diibaratkan
jadi langkah awal dalam menghadapi emosi negatif yang
muncul.

Dalam kondisi pandemi seperti sekarang ini, sangat
dimungkinkan kita kemudian me-recall kejadian-kejadian
di masa lalu bahkan cenderung suatu unfinished bussiness
dalam diri kita. Kenapa? Saat ini kita lebih banyak waktu di
rumah, waktu kita untuk berdiam diri pun lebih banyak.
Ditambah kondisi pandemi ini merupakan kondisi yang
membuat kita sangat mudah diselimuti emosi negatif.

Kedua, berilah label pada perasaan Anda. Kita merasa
insecure dengan kondisi pandemi ini sehingga muncul
berbagai perasaan yang datang. Rasanya campur aduk
seperti, marah, sedih, kesal, atau kecewa menjadi satu. Saat
dirundung kegalauan, berilah label pada emosi kita, seperti
“Aku merasa marah’ atau “Aku merasa
kecewa”. Memberikan label bermanfaat untuk memberikan
jarak antara diri dan emosi yang ada. Apabila kita bisa
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membedakan diri kita dengan emosi yang ada, kita bisa
lebih berpikir secara objektif mengenai emosi yang muncul.

Ketiga, menerima emosi negatif yang muncul. Hal ini
akan memudahkan kita untuk melaluinya. Dari emosi
negatif inilah kita akan belajar bahwa emosi yang datang
walaupun pahit, harus kita terima dan rangkul. Ketika kita
mampu untuk menerimanya, di situlah kita belajar
sesuatu. Bentuk penerimaan bisa diwujudkan dengan kita
terbuka untuk merasakan perasaan tidak nyaman dari emosi
negatif tanpa ada perlawanan diri. Awalnya memang terasa
sulit untuk mengikhlaskan keadaan, namung penerimaan
akan memunculkan perasaan lega dan damai dengan diri.

Keempat, setelah diterima maka kita maknai emosi
tersebut. Memaknai berarti kita memberikan waktu untuk
merefleksikan diri tentang emosi yang ada. Setiap kejadian
yang ada tentu membawa suatu pelajaran bagi diri kita.
Adanya pemaknaan membuat kita menjadi dewasa secara
emosional. Setiap emosi yang hadir mempunyai tujuannya
sendiri. Kerelaan diri terhadap setiap kejadian memberikan
kekayaan bermakna dalam menjalani hidup.

Kelima, bangkit dan teruskan perjuanganmu. Kita perlu
menyadari bahwa roda kehidupan akan terus berputar.
Baiknya kita tidak terus terlarut dalam emosi negatif yang
muncul. Semua hal ada porsinya masing-masing. Apabila
kita sudah merasa melampaui badai emosi negatif teruslah
melanjutkan aktivitas. Kekuatan mental diri adalah saat kita
bisa bangkit dari keterpurukan dan menjadi individu yang
lebih baik.

Setiap manusia diberkahi dengan sejumlah emosi. Kita
lebih terbiasa menggolongkan emosi menjadi emosi positif
dan emosi negatif. Emosi merupakan suatu keadaan
perasaan kompleks yang menghasilkan perubahan fisik dan
psikologi  yang  dapat memengaruhi  pikiran  dan
perilaku seseorang. Semua emosi yang hadir dalam
kehidupan kita adalah suatu respons mengenai kejadian
yang sedang terjadi. Emosi membantu kita sebagai umpan
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balik atas kejadian yang berlangsung. Semua emosi
penting, terlepas dari negatif atau positifnya emosi tersebut.
Saat emosi negatif hadir selayaknya kita terbuka untuk
menerimanya. Mengakui  hadirnya emosi  negatif,
memberikan label pada emosi kita, memaknai kembali
hadirnya emosi tersebut, dan lanjutkan hidupmu.
Penerimaan itu memudahkan kita untuk melalui “badai”
emosi negatif sehingga kita mampu menjalani hidup kita
sebaik-baiknya.

Menyusuri Emosi Negatif Sebagai Titik Balik Kita
untuk Bahagia

Ketika emosi negatif datang seperti marah, sedih, takut,
cemas hingga putus asa, kita seringkali mengabaikan
emosi-emosi tersebut dan lebih suka menyambut emosi
positif yang cenderung membuat kita merasa nyaman.
Padahal diri kita tidak dirancang demikian. Kita sebagai
manusia membutuhkan kedua emosi baik emosi positif
maupun negatif. Hal ini karena emosi-emosi tersebut
ditujukan untuk sarana evaluasi diri akan hal-hal yang telah
kita alami. Apabila kita terus menekan atau mengabaikan
emosi-emosi negatif yang datang, tidak jarang akhirnya kita
terjebak dalam lingkaran “kepura-puraan” atau istilah
populer sekarang ini: toxic positivity. Hal ini membuat
kita menjadi acuh, takutdan tidak terampil dalam
mengelola emosi negatif yang muncul.

Era saat tekanan datang dari berbagai arah dan tuntutan
adalah hal yang kita hadapi sehari-hari sebagai manusia,
emosi negatif sangatlah wajar muncul bahkan berkali-kali.
Namun, mengabaikan atau menekannya tentu bukanlah hal
yang bijak. Akan ada sesuatu yang hilang, hampa, kosong
apabila kita terbiasa mengabaikan emosi-emosi yang
muncul dalam diri kita. Sebuah nilai untuk menjadi
manusiawi terasa begitu sulit ketika tuntutan dari luar
menuntut kita untuk selalu tampil dalam kondisi prima
termasuk dalam sisi psikologisnya. Seringkali alih-
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alih menerima emosi negatif yang muncul dalam diri, kita
justru lari atau menutupinya dengan hal-hal yang bisa
meredakan perasaan tersebut. Kita memilih kabur dari apa
yang sebenarnya harus kita hadapi, yaitu emosi yang ada
dalam diri kita sendiri. Namun, kebanyakan orang hal ini
masih saja dilakukan dan “berhasil”. Seakan-akan ia
“berhasil” menghadapi badai emosinya sendiri, tapi
keberhasilan semu itu hanya akan menumpuk emosi-emosi
yang tidak ia kelola dengan baik.

Kita bisa saja melupakan segala macam hal-hal yang
membuat kita merasa tidak nyaman, tapi itu hanya
sementara bukan selamanya. Karena ketidaknyamanan
dalam hal ini emosi negatif adalah salah satu ‘“alarm”
bahwa diri kita sedang tidak baik-baik saja, saatnya kita
kembali pada diri sendiri dan melihat apa yang sedang
terjadi.

Seiring bertambahnya usia dan meningkatnya tanggung
jawab kita bisa menjadi pemicu timbulnya rasa sedih serta
emosi negatif lainnya. Terlalu banyak hal yang harus kita
pikirkan, terlalu banyak hal yang mesti kita jaga dan terlalu
banyak hal yang menuntut kita untuk menjadi “normal” dan
terlihat baik-baik saja. Namun kembali lagi, kita sebagai
manusia memiliki peran untuk mengelola emosi kita
dengan baik, entah itu emosi negatif dan emosi positif.

Menjadi manusia seutuhnya tidak diartikan dengan
menyingkirkan emosi-emosi negatif yang muncul. Justru
dengan adanya emosi tersebut kita belajar untuk meresapi
bahwa kita adalah manusia biasa yang tidak hanya bisa
merasakan emosi positif saja, dan hal tersebut bukanlah
sebuah keburukan yang harus ditutupi.

Emosi negatif biasanya sulit diekspresikan karena kita
terbiasa untuk melenyapkannya atau merasa takut maupun
malu terhadap emosi negatif yang cenderung dianggap
sebuah kekurangan. Memberikan sebuah umpan balik yang
positif untuk diri sendiri maupun orang lain bisa menjadi
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salah satu cara untuk mengekspresikan emosi negatif yang
muncul.

Perlu diingat bahwa emosi yang hadir dalam diri kita
bukan hanya sebagai bentuk bagaimana kita merasakan
sebuah emosi, tapi juga bagaimana kita mengalami sebuah
pengalaman suatu emosi serta memberikan nilai atau makna
terhadap segala hal yang terjadi dalam kehidupan kita.

Tidak ada salahnya untuk merasa sedih, marah, kecewa,
takut maupun malu. Emosi-emosi yang kita kira membawa
dampak buruk bagi kita bisa jadi merupakan tanda bahwa
ada yang belum selesai dalam diri kita. Kita masih
menyimpan isu-isu lama yang belum kita tuntaskan
sehingga muncul emosi-emosi yang kita anggap negatif.
Yang kita perlu lakukan adalah mengelola emosi-emosi
tersebut hingga kita bisa menerimanya dan melepaskannya
dengan baik.

Mari pikirkan kembali apakah kita sudah mengelola
emosi kita dengan baik? Apakah emosi-emosi yang selama
ini muncul telah kita terima dan lepaskan? Apakah emosi-
emosi yang kita kira negatif memang benar-benar negatif?
Apakah anggapan itu memang benar atay kah sebenaptnya
kita takut menghadapi diri kita sendiri? Dari emosi negatif
inilah kita belajar bahwa hidup kita terus berjalan dan kita
bisa merangkul emosi negatif itu untuk bahagia.

Bahagia... Apa Aja yang Harus Kulakukan Agar Tetap
Bahagia

Kondisi pandemi ini kita justru bisa belajar berbagai
hal. Emosi negatif yang datang bukan untuk dihindari,
namun rangkullah itu. Uang bukan sebagai satu-satunya
cara agar kita bisa bahagia. Nah, mau tahu bagaimana cara
kita tetap bahagia di tengah pandemi ini? Ternyata menurut
perspektif psikologi positif, untuk tetap bahagia kita tidak
hanya memperhatikan diri sendiri, namun juga perlu
mempertimbangkan aspek lain yang dapat mendukung
kehidupan kita. Apa saja itu? Yuk mari simak!
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1.

Level Individu

Tentu pada level ini fokusnya adalah pada diri
kita sendiri. Pada level ini kita perlu belajar
mengenal diri kita sendiri. Menjaga emosi senang
kita perlu dilakukan. Lakukanlah berbagai aktivitas
yang menurut Anda menyenangkan. Jika senang
olahraga, maka lakukanlah. Jika senang menonton
film, lakukanlah, dan sebagainya. Selanjutnya
sayangilah diri sendiri. Pahami bahwa dirimulah
yang paling paham tentang dirimu sendiri. Paling
minimal ketika dirimu merasa lelah, istirahatlah.
Tidak perlu dipaksakan. Ketika kita mampu untuk
menyayangi diri sendiri, maka kita selanjutnya siap
untuk menyayangi orang lain. Rawatlah relasi antara
dirimu dengan orang terdekatmu. Minimal pada
orang terdekatmu sendiri, yaitu keluarga.
Lakukanlah aktivitas yang menyenangkan bersama
keluarga. Selain itu, Jaga komunikasi dan
silaturahmi dengan teman yang sudah lama tidak
bertemu bisa menjadi salah satu acara. Menysukuri
apa yang terjadi dengan segala keterbatasan yang
ada seperti kondisi pandemi seperti ini. Apa sih
yang bisa kita syukuri? Ya tentunya tiap dari kalian
berbeda-beda. Mungkin Anda merasa bahwa
sekarang bisa lebih meluangkan waktu untuk
olahraga? Jadi bisa masak? Ya itu bisa jadi hal yang
patut disyukuri. Jagalah harapanmu bahwa suatu
saat nanti setelah pandemi ini berakhir kalian akan
dapat bertemu lagi langsung dengan teman-
temanmu, karena menjaga harapan merupakan suatu
hal yang penting agar kita tetap terjaga emosi
positifnya. Tentunya yang selanjutnya jangan lupa
untuk tetap senyum dan tertawa. Tapi bukan tertawa
sendiri lho. Perbanyaklah bacaan atau tontonan yang
berbau komedi. Atau bercanda bersama teman juga
bisa menjaga sense of humor kita. Jagalah itu agar
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minimal pada level individu kita dapat tetap
bahagia.

. Level Keluarga

Mungkin selama ini kita belum sempat untuk
meluangkan waktu kita bersama keluarga. Di tengah
kesibukan orang-orang yang ada di rumah entah
yang bekerja maupun sekolah. Sejatinya setiap
keluarga memiliki visi, misi, dan tata nilai sebagai
acuan dalam kita berperilaku di rumah. Tentu hal
tersebut perlu disepakati bersama. Nah jika ini
belum Anda buat maka saat ini sebenarnya waktu
yang sangat tepat? Kenapa? Karena di tengah
pandemi COVID-19 ini merupakan momentum kita
banyak menghabiskan waktu kita di dalam rumah.
Yuk sepakati bersama bersama keluarga kita
tercinta, misalnya jam bekerja/belajar atau aktivitas
yang dilakukan sendiri disepakati agar antar-
anggota keluarga tahu agenda masing-masing.
Seringkali ada ucapan seperti ini:

“Duh aku ada janji sama temanku Ma, Pa.”

“Yah papa ada meeting pulang malem.”

“Waduh mama ada arisan nih penting banget.”

Sering ga sih kita dengar atau bahkan
mengucapkan hal tersebut dalam keluarga? Coba
renungkan baik-baik. Sudah seberapa banya@ah
kita membuat waktu bersama keluarga? Agar apa
sih kesepakatan ini? Supaya dalam keluarga bisa
melakukan aktivitas secara bersama-sama atau
sering disebut dengan family time.

Keluarga adalah tempat pertama kali anak
dikenallkan dan diajarkan banyak hal, khususnya
oleh orang tua yang dianggap lebih banyak memiliki
intensitas berinteraksi dengan anak. Mengobrol
tentang cara bersyukur sambil santai di teras rumah
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dengan penuh keakraban, pasti akan mudah bagi
orang tua menanamkannya pada anak serta mudah
pula bagi anak untuk memahami dan
mempraktikannya.  Ketika  anggota  keluarga
melakukan kegiatan bersama, maka akan banyak
interaksi yang terjalin. Apalagi yang dilakukan
adalah sesuatu yang menyenangkan misalnya
membuat kue spesial bersama-sama (Eitss...Tanpa
gadget yaa). Pasti yang terjalin bukanlah interaksi
biasa. Keakraban akan tercipta lebih natural
sehingga kelekatan dan ikatan emosi akan semakin
erat. Canda dan tawa akan hadir saat keluarga
berkumpul apalagi kalau sambil bermain. Misalnya
saja bermain pijat pundak, adik pijat pundak papa,
papa pijat pundak mama, mama pijat pundak kakak
(loh adik siapa ya yang pijat? pasti adik
ditertawakan tuh). Asyik kan.

Memang tidak dapat dipungkiri kalau
kebahagiaan pasti berdampak baik bagi kesehatan
mental keluarga. Orang tua memang sudah
seharusnya menyisihkan banyak waktu untuk anak-
anak mereka. Memberikan pelukan hangat, cium
kening, dongeng sebelum tidur dan sarapan pagi
bersama akan menjadikan anak tidak kekurangan
perhatian dan cinta serta merasa diri mereka berarti
di dalam keluarga. Mengajak anak bercerita tentang
aktivitasnya seharian, dapat membantu orang tua
memahami apa yang anak butuhkan, harapkan, dan
sering anak lakukan. Hal ini dapat sekaligus
memantau tumbuh kembangnya, sehingga apabila
anak mengalami perubahan ke arah yang negatif,
orang tua dapat langsung mengarahkan dan
memberi masukan yang positif. Yak, itu dia alasan
kenapa Family Time itu penting. Gimana? Masih
mau untuk tidak menyisihkan waktu untuk
keluarga? Eh tapi kalau mama tetep lebih milih
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arisan bareng temen-temennya, terus papa selalu
lembur di kantor bahkan weekend pun kerjaan masih
di bawa pulang gimana ya? Berarti harus cari
solusinya dong.

. Level Institusi

Dalam membangun emosi positif dalam diri
memang tidak cukup jika dari level individu
maupun lingkungan terdekat kita saja. Tapi
dukungan dari pemangku kebijakan juga penting.
Katakanlah seperti RT, RW, hingga pemerintah.
Dalam kondisi pandemi COVID-19 ini kita dapat
melihat bagaimana dukungan dari berbagai pihak
tersebut, terutama pemerintah. Pemerintah tidak bisa
bekerja sendirian dalam menangani wabah COVID-
19. Dukungan semua pihak menjadi hal yang sangat
penting. Semua ini bukan hal yang mudah untuk
kita semua tetapi saya amat percaya jika kita mampu
melalui kesulitan ini bersama, kita justru akan
menjadi bangsa yang semakin kuat dan siap
menyongsong masa depan yang lebih sejahtera.
Kegotongroyongan harus terus kita gaungkan,
kepedulian warga juga terjadi di bidang ekonomi.
Banyak yang membantu tetangganya dengan
membeli produk yang dijualnya. Para tetangga
penderita saling membantu dan tidak mengucilkan.
Tindakan tersebut menurut Presiden merupakan
contoh yang patut ditiru. Gerakan-gerakan saling
bantu tersebut harus diangkat, dimunculkan ke
permukaan, bukan untuk disombongkan, tetapi
untuk menjaga harapan, dijadikan sebagai inspirasi
dan akan bermanfaat jika dapat ditiru ulang oleh
yang lain secara masif. Aksi-aksi solidaritas
tersebut, menurut Presiden Jokowi, adalah penegas
sifat dan kebesaran bangsa Indonesia yakni bangsa
gotong royong, bangsa pejuang yang selalu
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menemukan kekuatan dan solusi lokal di tengah
berbagai krisis. Tentunya kita tidak menjadi
semakin individualis, tetapi justru kita semakin
peduli satu sama lain. Segala bentuk dukungan
inilah yang kemudian akan mampu meningkatkan
emosi positif kita menuju kebahagiaan yang
sesungguhnya.
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