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Momen kebersamaan dan berelasi di keluarga saat
ini menjadi semakin langka. Kebutuhan kita untuk meng-
upayakan momen-momen bersama keluarga tidak per-
nah lebih penting dibandingkan sekarang, mengingat laut-
an pengalih perhatian yang kita (orang tua dan anak)
arungi setiap hari semakin banyak. Pergi berlibur bersa-
ma keluarga adalah momen yang sangat berharga.
Menyingkirkan pengalih perhatian masing-masing anggota
keluarga perlu untuk disepakati dan dilakukan, seperti sosial
media, game online, dll.

Keluarga kita lebih membutuhkan keberadaan pikiran,
hati dan sentuhan kita selama liburan. Berapa banyak waktu
yang kita pakai untuk membuat foto, mengatur foto, upload
foto, baca komentar dan membalas komentar orang lain?
Padahal kita sedang berlibur bersama keluarga. Bersama
belum tentu berelasi. Keluarga lebih membutuhkan eksistensi
kita saat liburan bukan eksistensi di sosmed.
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Stres tentang pekerjaan masih membayangi di tengah
waktu liburan Anda. Paling tidak sekitar 21 persen orang
dewasa masih stres memikirkan pekerjaan saat liburan
berdasarkan survei American Psychological Association
(APA) tahun 2018. Tentu bayang-bayang pekerjaan saat Anda
tengah liburan ke pantai atau luar negeri terasa menjengkelkan.
Padahal niat utama untuk liburan untuk rehat sejenak dari
tumpukan dan tekanan pekerjaan. Batas-batas yang tidak jelas
antara kerja dan liburan tak baik bagi kesehatan Anda. Inilah
yang akan kita bahas selanjutnya, bagaimana sih kita bisa tetap
bahagia di kala liburan? Apa saja yang memengaruhi? Yuk
kita bahas.

Menyingkap Filosofi Liburan

Pada suatu waktu dalam hidup, kita pasti pernah merasakan
kepenatan yang membuat kita merasa membutuhkan suatu
aktivitas untuk mengembalikan energi postif dalam diri,
Biasanya, rasa bosan tersebut dapat teratasi bila kita sejenak
keluar dar rutinitas harian, seperti melakukan perjalanan
atau pergt berlibur. Terdengar sederhana. Namun, yang
harus dipikirkan adalah, apakah kita akan merasa mendapat
energi baru saat kembali pulang atau jangan-jangan, kita
justru kembali membutuhkan liburan usat pulang berlibur?
Saat kita ingin melakukan peralanan atau pergi berlibur,
sebuah perencanaan akan program perjalanan menjadi sangat
penting. Untuk dapat merancang program yang sesuai, tentu
kita terlebih dahulu harus tahu apa yang sebenarnya kita tuju
atau inginkan dari perjalanan yang akan kita lakukan.

Di masa ketika fraveling dianggap sebagai salah satu cara
untuk mencari jati diri serta tujuan hidup, sebagai penyedia jasa
biro perjalanan, kita berusaha untuk membantu peserta tour
mencapai tujuan yang mereka inginkan dengan menguatkan
konten program perjalanan. Suatu program wisata yang penuh
diisi kunjungan ke sejumlah tempat secara singkat tanpa
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memberi pemahaman atau cerita tentang lokasi tersebut pada
peserta tour, secara umum tidak akan menciptakan kenangan.
Bila orang sudah tidak create memories, dia kemungkinan
besar akan lupa. Lantas, proses apa yang bisa diolah dalam
dirinya bila berkesan atau diingat saja tidak?

Berangkat dari hal itu, saat membuat suatu program
perjalanan, kita terlebih dahulu selalu melakukan visualisasi
apayang dapat orang lihat, ambil, dan rasakan dari mengunjungi
suatu tempat. Pun, kita tidak akan membuat suatu program
yang terkesan terburu-buru demi mengejar target kunjungan
ke banyak tempat. Proses memahami dan merasakan nilai-
nilai lokal tidak akan dapat secara maksimum diserap bila
hanya sekedar datang, melihat, foto, lalu pergi. Untuk itu,
bisa saja kita harus bekerja sama dengan agen wisata lokal dan
komunitas setempat untuk dapat memperkaya para traveler
i untuk mendapatkan experience di setiap perjalanannya.
Jadi yang ditekankan adalah bagaimana mereka menda-
pat experience langsung semaksimal mungkin.

Berbicara mengenai perjalanan bermakna, setiap perja-
lanan, dengan caranya sendin, selalu dapat membuka mata
akan momen dan interaksi yang ditemui di suatu tempat.
Contohnya bila kita melakukan perjalanan panjang dengan
teman atau membawa group, sifat alami orang biasanya akan
muncul dengan sendirinya di hari-hari akhir perjalanan. Yang
semula tampak manis, bisa saja menjadi cranky. Yang semula
easy going, bisa saja menjadi egois. Kita pun harus dapat
beradaptasi akan hal ini bila ingin tetap menikmati liburan.
Begitu pun bila kita pergi ke tempat yang memiliki sarana
dan prasarana kurang memadai. Kita dapat menjadi merasa
bersyukur karena tinggal di tempat yang nyaman, sekaligus
menjadi lebih cekatan dalam menyesuaikan diri di tempat
baru. Selalu terselip hal baik di setiap kejadian. Memang,
nanyak hal yang tidak dapat kita kontrol. Namun, kita dapat
selalu mengontrol diri kita.

Bila dahulu setiap merancang program perjalanan kita
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selalu berusaha sesempurna mungkin, tidak boleh keluar dari
rencana, tidak boleh ada complaint, dan segala kesempurnaan
lainnya, kini marilah kita mulai memandangnya dengan cara
berbeda. Kita tidak bisa mengatur para peserta tour bereaksi
atau bersikap. Kita perlu bekerja sama dengan sejumlah pihak
untuk mewujudkan program perjalanan yang diinginkan. Jadi
sebenarnya, kita hanyalah bagian kecil dari sejumlah pihak
yang saling berhubungan dan berperan dalam menyediakan
pengalaman bagi peserta tour. Oleh karenanya, bila suatu
hal yang tidak diharapkan terjadi, lalu kita bersikap keras
pada diri sendiri atau pihak tertentu saja, tidak adil juga. Kita
tetap membuat rencana, melakukan sesuai porsi kita sebaik
mungkin, tapi apa yang akan terjadi selebihnya di luar kendali,
kita kini serahkan dan menerimanya sebagai pembelajaran ke
depan. Asal dikerjakan dengan niat baik, tujuan yang baik,
segala sesuatu pun biasanya akan dengan sendirinya mengikuti
berjalan dengan baik pula.

Liburan yang Bermakna Dengan Mindfulness. Apa itu
Mindfulness?

Di tengah kondisi pandemi yang melanda dunia ini,
membuat situasi semakin semakin riuh dan cepat, manusia
membutuhkan ruang untuk tetap sadar dan selamat melewati
semua itu. Dibebani pikiran masa lalu dan diserang ketakutan
akan masa depan, acap kali membuat kita tak mampu mengenali
atau mengetahui kondisi kita hari ini. Sekilas, alasan ini pula
yang kemudian membuat mindfulness hadir serta diterima
orang banyak.

Mindfulness dalam bahasa Inggris merupakan kata yang
cukup lama yang mengindikasikan kualitas menjadi sadar
(aware) dan pemusatan  perhatian (Kabat-Zinn, 2013).
Mindfulness merupakan kemampuan manusia yang utama,
dan merujuk pada perhatian dan pengetahuan tentang setiap
kondisi yang terjadi‘(Brantley & Millstine, 2011). Mindfulness
adalah kualitas kesadaran diri (consciousness), yang mencakup
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keadaan sadar terjaga (awareness)dan perhatian (atfention)
dan harus dibedakan dari proses mental seperti kognisi
(perencanaan-pengawasan), motivasi, dan keadaan emosi
(Brown & Ryan, 2003).

Dari pendapat para ahli mengenai mindfulness dapat
disimpuikan bahwa yang dimaksud sebagai mindfulness
adalah proses yang mengantarkan kualitas perhatian kepada
pengalaman disini-saat ini tanpa perlu mengelaborasi, tanpa
penilaian, dan penerimaan akan pikiran, perasaan, ataupun
sensasi yang muncul dari pusat keadaan sadar terjaga saat ini.
Individu yang memiliki mindfulness dapat mengendalikan
diri dan tidak merespons reaktif setiap bentuk kejadian baik
positif, negatif, maupun netral, sehingga dapat mengatasi setiap
perasaan yang tertekan dan menimbulkan kesejahteraan diri.

Mindfulness sendiri menjadi salah satu praktik yang berasal
dari agama Buddha Kuno yang berfokus untuk mencapai
kehidupan harmonis antara diri sendiri dan linkungan. Secara
sederhana, mindfulness dapat diartikan sebagai langkah untuk
menerima kondisi pada saat ini dengan penuh kesadaran.
Berada pada kondisi ini dapat menolong kita dari pikiran
masa lalu dan masa depan yang kerap mengganggu kondisi
masa sekarang. Bukan berarti masa lalu dan masa depan
tidak penting, namun ada masa ketika dua bagian waktu itu
benar-benar membuat seseorang kehilangan hal terbaik yang
sebenarnya bisa dilakukan pada masa sekarang.

Berdasarkan penjelasan dari Kabat-Zinn (1990), kita
dapat memahami tiga hal penting dari mindfulness, terutama
yang dapat kita terapkan ketika liburan. Pertama, memberi
perhatian secara sengaja (paying attention on purpose).
Pada saat melakukan sesuatu, dibutuhkan perhatian khusus
yang membuat kita benar-benar memahami tentang apa
yang dipikirkan dan akan dilakukan. Memahami apa yang
terjadi di sekitar kita, orang lain atau lingkungan yang ada.
Kedua, memberi perhatian pada saat ini (paying attention in-
the present moment). Setelah sebelumnya kita bahas tentang
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waktu masa lalu dan masa depan, kita butuh memberikan
perhatian pada masa sekarang. Kondisi tersebut menjadi
bagian penting dan utama dari mindfulness. Sebisa mungkin
pikiran yang menjebak kita ke masa lalu dan masa depan,
mampu diatasi dengan memastikan kesadaran penuh pada saat
ini juga. Ketiga, tidak memberikan penilaian apa-apa (non-
Jjudgmentally). Bukan berarti kita menjadi tidak peduli dengan
berbagai hal yang ada di sekitar kita. Hanya saja, kita perlu
memahami secara utuh hal yang terjadi. Meresapi berbagai hal
yang berlalu dengan kesadaran yang diyakini dan dengan cara
itu kita bisa merasakan kekuatan dari mindfulness.

Ternyata, dari beberapa penelitian bahkan telah membuk-
tikan mindfulness memiliki sejumlah manfaat seperti mengu-
rangi depresi, meningkatkan kebahagiaan, serta kemampuan
mengendalikan diri yang lebih baik. Nah, cara mindfulness ini-
lah yang dapat membawa kita pada liburan yang sesungguhnya.

Be Mindful Ketika Liburan

Apakah untuk mendapat ketenangan, mempelajari hal
baru, mencoba kuliner lokal, atau apapun itu, kita perlu me-
nyadari apa yang akan panca-indera kita ingin temukan dan
rasakan selama sekian hari perjalanan, sekaligus berbuat
baik pada sekitar. Itulah yang dimaksud dengan mindful
traveling. Penerapan dari mindful traveling, berangkat dari
sudut pandang dan kesadaran pikiran saat kita memulai
Yerjalanan, kita sudah tahu konteksnya adalah kita ingin men-
dapatkan experience atau pengalaman. Sebagai contoh saat
kita ingin mengunjungi suatu tempat, dimana banyak persepsi
orang yang mengatakan tempat tersebut kotor, tidak teratur,
dan rawan.

Menurut Seligman (2004) kebahagiaan adalah keadaan
psikologis yang positif dimana seseorang memiliki emosi
positif berupa kepuasan hidup dan juga pikiran dan perasaan
yang positif terhadap kehidupan yang dijalaninya. Emosi
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positif bisa tentang masa lalu, masa sekarang, atau masa
depan, dengan mempelajari ketiga macam kebahagiaan ini,
seseorang bisamenggerakkan emosi kearah yang positif dengan
mengubah perasaan tentang masa lalu, cara berpikir tentang
masa depan, dan cara menjalani masa sekarang. Kebahagiaan
jangka panjang 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.

Dari definisi kebahagiaan kita dapat menentukan, apakah
kita ingin menggapai bahagia kah ketika liburan? Ingin
mendapat kebahagiaan dari setiap liburan yang kita [alui? Nah,
bila kita sudah sef pikiran kita dan sadar bahwa pemandangan
serta kondisi ‘semerawut’, demikian yang memang akan kita
lihat dan rasakan, kita pun kemungkinan besar akan dengan
ringan hati menerima apapun kondisi yang mungkin kita
temui, serta tidak kecewa bila satu atau dua hal buruk datang
menghampin. Ya memang hal tersebut terjadi karena kita
yang datang ke [okasi rawan, kok. Malah, bisa saja hal buruk
tersebut justru membuat kita merasa lebth bersyukur karena
tinggal di wilayah yang misalnya terasa aman, nyaman, dan
teratur.

Lantas, bagaimana bila kita sudah menempatkan pikiran
kita bahwa misalnya tempat yang akan kita kunjungi adalah
wilayah yang aman, namun tiba-tiba suatu hal buruk terjadi
dan lalu membuat kita merasa kecewa karena tempat tersebut
tidak sesuai bayangan? Apakah itu lantas kita dianggap
tidak mindful? Tidak serta merta disebut demikian. Kembali
lagi dalam konteks ‘experience’, fraveling itu seperti konsep
hidup. Kita tidak akan pernah benar-benar tahu apa yang akan
terjadi di destinasi tujuan hingga kita merasakannya sendiri.
Mungkin kita bisa melakukan perencanaan sedemikian rapi
dan detil. Namun, kita tidak bisa sepenuhnya mengontrol apa
saja yang akan kita hadapi. Oleh karenanya, bila kita sudah
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siap atau sadar dengan memikirkan semua ketidakpastian itu,
kita akan lebih memiliki kebesaran hati untuk menerimanya,
serta kemungkinan untuk meyakini bahwa itu merupakan salah
satu pengalaman dalam liburan yang bisa saja ke depannya
memberikan dampak positif.

Bagaimana caranya agar liburan kita bisa bermakna?
Kita dapat menggunakan salah satu metode yaitu mindfulness.
Dalam keadaan mindful, orang tidak memberikan analisis kritis
atau memberikan penilaian terhadap pengalaman yang dialami.
Dengan mindfulness, kita dapat memanfaatkan momen liburan
ini dengan baik dan sadar penuh. Kita dapat melupakan peran,
tugas-tugas, maupun tuntutan kita ke depannya. Kita benar-
benar menghargai dan memanfaatkan momen ini untuk din
kita terlebih dahulu kemudian dapat berdampak untuk anggota
lainnya.

Sebagai orang tua, seringkali kita memiliki berbagai
peran dan tugas. Misalnya, seorang Ibu yang diharapkan
dapat memenuhi kebutuhan makanan anggota keluarga,
mengatur kenangan, maupun membantu pemasukan keuangan
di keluarga. Saat liburan ini, kita dapat meninggalkan tugas-
tugas tersebut dalam waktu sesaat. Kita dapat memanfaatkan
waktu untuk bisa menaruh perhatian secara penuh akan apa
yang kita rasakan dan pikirkan saat ini, sehingga kita bisa
menyadari dan merasakan apa yang terjadi di tubuh dan
lingkungan kita sendiri. Kita bisa merasakan udara yang kita

_hirup secara perlahan, merasakan nikmatnya air yang kita
teguk, maupun merasakan hangatnya sinar matahari yang
menyentuh kulit kita. Selain itu, kita juga dapat melakukan
latihan “diam sejenak” selama 5 menit secara rutin. Cobalah
untuk mengatur nafas, menarik dan membuang nafas dengan
ritme yang teratur, membuat diri kita dalam kondisi relaks,
melepaskan pikiran maupun perasaan secara perlahan, dan
menaruh perhatian kondisi kita saat ini.

Jika kita sudah bersikap mindfulness sebagai orangtua,
akan membantu kita tidak terlalu reaktif terhadap tingkah anak
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ataupun kejadian tidak terduga. Kita akan mencoba memahami
dan menerima kejadian yang menyenangkan maupun tidak.
Kita akan melihat momen saat itu, tidak mengingat kejadian
lalu maupun efek ke depannya.

Bagaimana caranya untuk bersikap mindfulness
parenting? Pertama-tama, kita coba mengubah parenting
goals menjadi relationship goals untuk hubungan anak dan
orangtua. Saat liburan ini, kita dapat mendengarkan secara
penuh terhadap cerita anak dan tidak melakukan kritik,
Cobalah untuk tidak memberikan penilaian terhadap apa
yang dirasakan oleh anak maupun diri sendiri. Misalnya, dari
cerita anak kita sudah “cap” anak sebagai anak yang malas
atau “cap” diri kita sebagai orangtua yang gagal. Sadar akan
emosi yang timbul dan menerima emosi tersebut. Cara yang
terakhir adalah memberikan empati dan kasih sayang kepada
anak maupun anggota keluarga lainnya.

Liburan Juga Perlu Terencana Lho...

Nah ketika kita berlibur, apakah kita selalu membuat ren-
cana perjalanan? Atau kita justru cenderung berlibur ya asal
berangkat saja? Ya.. memang pada prinsipnya liburan yang
menenangkan perlu dengan perencanaan yang baik. Hal ini
dapat membantu Anda untuk berlibur dengan nyaman. Buatlah
rencana perjalanan atau #finerary liburan secara sederhana me-
nurut versi Anda. Tidak perlu terlalu stres memikirkan #tinerary.

Pastikan sederhana menurut versi Apda itu menjadikan
lebih fieksibel. Hal ini akan membantu untuk be mindful ketika
berlibur. Katakanlah ketika Anda berlibur ke pantai. Nik-
matilah desiran pasir, suara ombak, dan angin yang berhembus.
Gunakan seluruh panca indera Anda untuk merasakan itu se-
mua. Sebaliknya, jika Anda berada di pantai tapi justru sambil
memikirkan pekerjaan, pikiran Anda akan melayang ke kantor
tempat Anda bekerja dan tidak here and now di tempat liburan
Anda.
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Mungkin sebagian dari kita pernah mengalami ini. Sedang
berlibur tapi masih sibuk buka laptop atau buka emai/ melalui
telepon genggam kita. Jika kita berada dalam kondisi tersebut,
bukannya kita bisa lepas dari stres tapi justru datang stres baru.
Hanya yang membedakan berada di situasi yang berbeda.

Cobalah untuk “hadir” pada situasi dan kondisi terkini
dan nikmati suasana yang ada di sekitar Anda. Melatih untuk
“hadir” penuh pada kondisi liburan tentu bukan suatu hal
yang mudah. Nah mengenai tips nya akan kita bahas pada sub
bahasan berikutnya.

Tapi terkadang, momen liburan dapat kita jadikan sebagai
momen untuk refleksi diri. Melakukan evaluasi terhadap
diri kita sendiri. Hal ini dikarenakan ketika kita kembali
pada aktivitas kita sehari-hari, justru kita tidak sempat untuk
melakukan refieksi pribadi. Kita perlu sadari waktu serba ter-
batas. Entah karena pekerjaan ataupun sekolah. Refleksi dapat
dilakukan di tempat yang menurut Anda nyaman dan situasi
yang nyaman pula. Misalnya pada malam hari di pesisir pan-
tai. Liburan tidak hanya sekadar mendapatkan kesenangan,
tapi juga untuk menjadikan dir kita menjadi lebih baik dari
sebelumnya.

Harapannya, setelah berlibur kita mendapatkan kondisi
yang santai dan senang sekaligus menjadi pribadi yang lebih
berkualitas. Liburan tidak hanya menimbulkan kesenangan
semata, tapi juga sarana untuk meningkatkan kualitas hidup.
Mau mencoba? Silakan Anda coba ketika situasi pandemi ini
sudah berakhir.

Sudah Mindful, Saatnya Be Happy'

Seperti pada bahasan sebelumnya bahwa perencanaan
yang baik ketika liburan akan membawa kenikmatan ketika
berlibur. Menurut William Jevons, kenikmatan liburan
sebenarnya mulai kita rasakan ketika merencanakannya.
Emosi positif yang dirasakan akan semakin meningkat ketika
mendekati hari liburan kita.
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Liburan memang memiliki fungsi untuk social recharge
yaitu semakin mendekatkan hubungan kita dengan orang-
orang terdekat seperti keluarga maupun sahabat.

Liburan dapat menjadi sarana untuk menyeimbangan sisi
eudaimonia dan hedonisme dalam diri seseorang. Menurut
Seligman (2004) keseimbangan dari kedua sisi tersebut akan
membawa kebahagiaan. Oleh karena itu, liburan merupakan
suatu keharusan bukan? Inilah pentingnya kita memiliki
mental liburan.

Mental liburan ini penting karena kita akan tahu kapan kita
butuh liburan. Tidak perlu sampai menunggu momen liburan
panjang atau akhir tahun. Menurut Bryant dan Verrof (2017),
sescorang dapat melakukan liburan dalam sehari-harinya.
Caranya, sempatkan diri kalian setiap harinya untuk fake a
break beberapa menit, misalnya 45 menit per hari. Sekadar
untuk membaca novel, berolahraga ringan, atau menghirup
udara segar di sekitar rumah. Intinya adalah lakukan aktivitas
favorit Anda selama hal itu dapat membuat kenyamanan dan
Anda menikmatinya.

Liburan dapat dilakukan kapan saja dan dimana saja.
Kuncinya, kita dapat menikmati aktivitas tersebut. Nah yang
perlu diingat juga, sekali lagi bahwa kenikmatan liburan dapat
Anda rasakan ketika merencanakannya. Nah, setelah ini kita
akan bahas mengenai berbagai cara yang bisa kita lakukan
agar tetap mindful sehingga kita bisa bahagia ketika liburan.

Ingin Bahagia Ketika Liburan, Caranya?

Berlibur adalah kebutuhan yang sama berharganya dengan
bekerja. Melepaskan diri sejenak dari kepenatan aktivitas
harian mendatangkan manfaat bagi kesehatan psikologis kita.
Begitu kah? “Kamu kurang piknik sih...” Pernah dengarucapan
seperti itu? Atau mungkin pernah ada teman yang mengatakan
kepada Kamu, saat Kamu sudah merasa lelah, sulit fokus,
tidak produktif dan sebagainya? Ya, ucapan pada moment-
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moment yang disebutkan temanmu itu memang berhubungan
dengan manfaat liburan. Ketika kita sedang berhenti dalam
sebuah kelelahan dan kejenuhan, maka berliburlah. Lalu apa
yang perlu kita lakukan?

1.

Beritahu rekan kerja di kantor. Sampaikan rencana liburan
Anda ke rekan di kantor dan juga atasan. Tujuannya tentu
bukan untuk pamer melainkan memberi tahu mereka
rencana liburan Anda. Menurut Grawitch dan Ballard
(2019) bisa dilakukan perencanaan tugas di tanggal-
tangga Anda liburan dengan baik.

Batasi mengecek ponsel. Menurut Atkinson, Fuller, dan
Painter (2016) otak kita terhubung dengan teknologi,
dan terhubung dengan pekerjaan serta rekan kerja kami.
Dalam sebuah penelitian 2016 menemukan rata- rata
orang menyentuh ponselnya 2.617 kali sehari. Ada juga
10 persen diantaranya menyentuh ponsel sebanyak 5.427
kali dalam 24 jam. Menurut Atkinson, Lucas, dan Hall
(2011) untuk lepas dari stres akibat pekerjaan tidak hanya
membutuhkan waktu berlibur tetapi juga dalam intensitas
Anda dalam mengecek pesan baik itu email maupun
SMS darni rekan kerja. Solusisnya memeriksa email sekali
sehari, atau memanfaatkan akses Wi-Fi selama berada di
kamar hotel.

Nikmati liburan alam. Menurut Atkinson, Fuller, dan
Painter (2016), liburan dekat dengan alam merupakan
cara luar biasa untuk kembali rileks dan memulihkan jiwa
kita. Hal ini berlaku terutama bagi yang bekerja di dalam
kantor. Bagi Anda pekerja kantoran pilihlah liburan ke
pantai, gunung, atau wisata alam lainnya.

Tahu liburan terbaik untuk Anda masing-masing. Ada
orang yang liburan dengan yoga atau sepeda santai sudah
merasa rileks, tapi ada juga yang merasa aktivitas fisik itu
kurang menantang. Jadi, dia memilih olahraga yang le-
bih menantang misalnya mendaki gunung seperti disam-
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paikan Jaime Kurtz seorang profesor psikologi dari James
Madison University.

Spontanitas. Jika hanya punya beberapa hari liburan
di suatu lokasi pasti Anda sudah punya rencana bakal
melakukan int dan itu. Menurut Kurtz (2016) perlu diingat
spontanitas adalah kunci utama kebahagiaan saat liburan.
Mengemas jadwal liburan dengan rapi dan apik seperti
melakukan kegiatan ini lalu makan di restoran tebaik di
kota itu memang menyenangkan tapi bsa membuat Anda
kecewa dan lelah. Oleh karena itu, saat liburan biarkan
Anda mengikuti arus, menikmati setiap kejutan yang ada.
Itu akan membuat liburan terasa unik karena kehidupan
sehari-hart saat bekerja tidak memberikan fleksibilitas
seperti itu.

Membuat perencanaan sebelum masuk kerja. Kembali
lagi dalam realitas kerja akan membuat Anda kembali stres
sehingga dapat menghapus manfaat liburan yang telah
dilewati. Guna mencegah hal tersebut, menurut Grawitch,
Ledford, dan Ballard (2009) menyarankan siapkan satu
hari di rumah sebelum esok kembali berangkat bekerja.
Hal tersebut guna mengembalikan kebiasaan dalam
ritme kerja sehingga dapat memungkinkan Anda kembali
terbiasa mengelola pekerjaan agar tidak kewalahan ketika
mulai aktif bekerja di kantor.

Liburan itu Penting, Apa Saja yang Kita Dapatkan?

Memang, kala libur kadang tidak sepenuhnya kita lepas

dari kesibukan. Pekerjaan barangkali saja masih tetap setia
bercokol di pikiran, gadget juga membuat kita tetap terhubung
dengan tugas-tugas dan tempat kerja, apalagi dengan adanya
media sosial di tangan. Pada saat seperti ini, sebenarnya kita
tidak sepenuhnya berlibur. Akibatnya, penyerapan atas manfaat
berlibur bagi kesehatan psikologis tidak sepenuhnya kita
rasakan. Apa sih manfaat berlibur untuk kesehatan psikologis
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kita? Setidaknya ada lima manfaat yang dapat kita petik dari
berlibur (sepenuh hati).

1.

Relaksasi

Berlibur akan mengendurkan otot-otot dan syaraf-syaraf
yang tegang. Ketika kita rileks, maka peredaran darah
juga menjadi lebih lancar. Pada saat itu, pikiran kita juga
bisa menjadi lebih santai. Beban emosional yang sedang
kita pikul juga sejenak dilepaskan.

Penyegaran kembali (refresh)

Ketika otot-otot dan syaraf menjadi rileks, maka beban
pikiran dan ketegangan emosi juga semakin terkurangi.
Kita akan kembali menjadi lebih segar.

Daya serap

Ketika kita menjadi lebih santai, maka pikiran kita juga
menjadi lebih terbuka untuk menerima informasi. Daya
serap kita juga menjadi berlipatganda setelah bersantai.
Karena itulah, jika kita ingin aktivitas belajar lebih
efektif, kita selalu menyelinginya dengan jeda atau istira-
hat sejenak. Liburan juga punya fungsi yang sama untuk
kesibukan kita sehari-hari.

Kreativitas

Liburan juga berfungsi untuk mengondisikan diri kita
berada pada zona inkubasi. Pada saat itu, kita melepaskan
dari ketegangan pikiran yang mungkin saja sedang sibuk
mencari pemecahan atas persoalan. Ketika kita berada
pada zona inkubasi, kita memberikan peluang bagi pikir-
an untuk terinspirasi, mendapatkan insight-insight atas
berbagai persoalan yang kita hadapi.

Produktivitas

Ketika kita kembali menjadi lebih kreatif, maka saat itu
juga kita siap untuk melakukan produksi. Gagasan-ga-
gasan kita bisa kita realisasikan. Maka produktivitas kita
menjadi bertambah.
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Berlatih Tetap Mindful dan Happy Walau Rencana Liburan
Tertunda

Di masa setelah pandemi COVID-19 merupakan masa
untuk melepaskan rasa penat yang selama ini menghinggapi
diri kita. Kita perlu untuk “mencuri waktu” yang lebih penuh
perhatian terhadap liburan. Hampir klise untuk mengatakan
liburan bisa membuat stres. Alih-alih damai dan sukacita,
realitas sering tetap sama. Tidak semua orang akur, pesawat
ditunda, dan makan malam dibakar. Gambaran sempurma apa
pun tentang liburan yang kami bangun dalam pikiran kami,
dipenuhi dengan harapan tentang bagaimana seharusnya
hidup, jarang bertemu untuk waktu yang lama.

Satu perangkap mental yang terkait kadang-kadang
disebut “pikiran yang membandingkan” Kita mungkin
berpikir untuk diri kita sendiri: Beginilah keadaannya - dan
ini adalah gambaran yang seharusnya. Kami berusaha untuk
menciptakan kembali gambar kebahagiaan liburan, dan itu
membuat kami lelah. Tlusi-ilusi yang digambarkan dalam per-
tunjukan, film, atau iklan mengatur realitas kita yang lebih rumit
menjadi bantuan yang mengganggu. Konsumerisme itu sendiri
mengarah pada ketidakbahagiaan, mendorong keinginan kita
yang terus-menerus lapar dan gelisah bahkan lebih.

Gambaran sempurna apa pun tentang liburan yang kita
bangun dalam pikiran kita, penuh dengan harapan tentang
bagaimana seharusnya hidup, jarang bertemu lama.

Daripada membidik kesempurnaan. dan membiarkan
setiap detail membuat kita khawatir, kita dapat menggunakan
liburan untuk secara aktif menghargai orang-orang di sekitar
kita dan nasib baik kita di mana pun kita menemukannya.

Bahkan ketika semuanya berantakan, sering ada lebih
banyak untuk dilihat. Seringkali, ketika Anda melepaskan
ekspektasi keras dan cepat, Anda membuka dini untuk lebih
banyak kesempatan untuk koneksi dan sukacita. Berikut cara-
cara untuk menaklukkan stres liburan:
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Mulailah dengan menenangkan pikiran dan tubuh
Anda dengan mengambil beberapa napas dalam-dalam.
Latihan mindfulness adalah kesempatan untuk membangun
kemampuan untuk mengamati tanpa spiral reaktif normal
kita. Untuk beberapa saat, kami beristirahat sejenak dari stres
liburan kami.

Lapor masuk. Perhatikan apa pun yang sedang terjadi
untuk Anda sekarang, dan kemudian kembali ke nafas. Apakah
Anda merasa stres, santai, atau apa pun, untuk sesaat, biarkan
saja. Tanpa penghakiman atau harapan, perhatikan saja
semuanya, dan kembali ke nafas berikutnya.

Sekarang, bayangkan beberapa minggu ke depan.
Luangkan waktu sejenak untuk memperhatikan apa yang
terlintas dalam pikiran ketika Anda membayangkan musim
liburan. Bagaimana perasaan tubuh Anda: apakah itu ketat,
atau gelisah, atau bahkan mual, atau kelelahan? Perhatikan itu,
dan biarkan itu terjadi, dan kemudian kembali ke nafas.

Beri label emosi. Emosi apa yang muncul? Mungkin
ada campuran kegembiraan, kegembiraan, ketakutan, dan
kelelahan. Kemana pikiranmu pergi? Mungkin ada pusaran
gambar-gambar yang bertentangan, apa yang mungkin terjadi,
stres atas apa yang tampaknya mungkin, atau perencanaan
ruminatif atas pesta, dan hadiah, dan perjalanan.

Bersantai dalam napas. Saat ini, tidak ada yang bisa
dilakukan, tidak ada orang, tidak ada tempat untuk pergi. Pada
8aat ini, duduk, inilah semua yang ada. Beberapa waktu lain
mungkin untuk bertindak atau berpikir. Saat ini, jagalah apa pun
yang muncul, tetapi jika tidak, lepaskan untuk memperbaiki
dan bergerak, dan fokus pada napas berikutnya lagi.

Geser perhatian Anda ke seseorang yang Anda sayangi.
Sekarang luangkan beberapa saat untuk fokus pada teman dan
keluarga Anda. Bayangkan mereka, dan semoga mereka baik,
di mana pun mereka berada: kedamaian, atau kesehatan, atau
perjalanan yang aman.
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Sekarang fokuslah pada diri Anda sendiri . Ini adalah saat
stres, mungkin. Doakan sendiri apa pun yang Anda lakukan
untuk keluarga Anda: kemudahan, atau kedamaian, atau
kebahagiaan. Luangkan waktu sejenak untuk bersyukur atas
apa pun yang terlintas dalam pikiran.

Berlatihiah, sebaik yang Anda bisa, lepaskan. Gambaran
tentang makanan itu, atau cemooh itu, atau badai yang
menggagalkan rencanamu - semuanya hanya pikiran.
Perhatikan keinginan dan hantu lapar yang selalu menginginkan
lebih banyak. Tandai semuanya, jika Anda suka, pikir. Jangan
bergumul dengannya, dan jangan terlalu banyak terlibat
dengannya. Catatan: berpikir, dan kemudian kembali ke...
Bernapas, dan bernapas keluar.

Biarkan liburan terjadi. Berhati-hatilah untuk melakukan
apa pun yang membuat Anda tetap bertahan, seperti tidur
dan olahraga. Nikmati saja, rencanakan apa yang perlu
direncanakan, dan lepaskan sisanya. Berfokuslah pada apa
pun yang Anda hargai dan temukan yang paling menopang
sepanjang tahun ini.
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KATA PENGANTAR

Puji syukur penulis panjatkan kepada Tuhan Yang Maha-
kuasa atas tersusunnya buku ini. Buku ini adalah bentuk
dari kepedulian penulis kepada masyarakat Indonesia dalam
memahami konteks uang dari sudut pandang psikologi. Belum
banyak atau mungkin belum pernah ada buku ilmiah populer
yang menggambarkan atau menjelaskan uang dari berbagai
perspektif di bidang ilmu psikologi. Penulis ingin membantu
masyarakat melihat segala dinamika uang dari sisi positif hing-
ga dampak yang akan dialami di dalam kehidupan sehari-hari.

Penulis mengucapkan banyak terima kasih kepada segala
pihak yang sudah membantu dan menyusun buku ini. Selain
itu, penulis menyadari apabila masih banyak kekurangan
di dalam penyusunan materi di buku ini, namun penulis
meyakini bahwa buku ini akan memberikan manfaat bagi para
pembacanya.
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Akhir kata, dalam rangka pengembangan dan penyem-
purnaan dalam buku ini, maka penulis dengan senang hati me-
nerima segala kritik dan saran dari para pembaca.
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