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Saya mempersembahkan buku ini untuk 1bu saya yang tidak saja
berhasil selamat dart beberapa kesulitan terberat dalam hidupnya,
tetapt juga merupakan contoh sempurna sosok yang dapat bang-
kit kembali, apa pun yang terjadi. Beliau adalah cahaya penuntun
dalam hidup saya.
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TENTANG SAYA

Saya ilmuwan di University of Cambridge, dan selama hampir
satu dekade meneliti berbagai macam topik yang membuat
kita berkembang dalam hidup dan bangkit kembali dari si-
tuasi sulit. Melalui Ted Talks (bincang-bincang tentang tek-
nologi, hiburan, dan desain) dan seminar yang saya seleng-
garakan, serta diskusi dengan ratusan orang, saya mendapati
ada 10 jenis pola pikir dan perasaan—10 “suasana hati yang
buruk”—yang membuat kita tidak dapat mewujudkan potensi
diri kita. Suasana hati ini sangat umum, tetapi jika kita mem-
biarkannya cukup lama, suasana hati ini dapat berdampak
signifikan pada kesejahteraan dan kebahagiaan kita. Melalui
buku ini saya ingin membantu para pembaca mengidentifi-

kasi suasana hati ini, melewatinya, dan bangkit kembali.

TENTANG BUKU INI

Buku ini bukan sekadar buku; buku ini adalah paket strategi
berbasis sains yang menangani sejumlah bidang utama dalam
hidup kita: pola pikir, kehidupan sosial, pekerjaan, dan per-
juangan pribadi kita. Berdasarkan penelitian saya dan inter-
aksi dengan orang-orang yang menghadiri seminar dan pre-
sentasi saya, saya menciptakan seperangkat alat bantu yang
mengandung strategi penanggulangan yang dapat kita prak-
tikkan kapan saja dan di mana saja untuk menjadi lebih opti-

mistis, lebih tegas, dan lebih percaya diri.
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Saat mempelajari buku ini dan menerapkan berbagai kiat ini,
kita akan merasa lebih santai, seolah-olah kekuatan yang te-
nang telah lahir dalam dir1 kita. Kita akan merasa bahwa hi-
dup menjadi sumber kepuasan setiap hari, dan ketika hal ini
terjadi, kita akan merasakan diri kita perlahan-lahan berubah.
Saya ingin pembaca memandang buku ini sebagai “resep”,
yang menyajikan sejumlah obat untuk digunakan pada saat-
saat krisis, dan obat lain yang berdosis kecil tetapi memiliki
efek kumulatif yang besar.

Bab dalam buku ini pendek-pendek dan memerlukan waktu
sekitar 20 menit untuk membacanya. Namun, saat kepanikan
melanda, sebaiknya kita memusatkan perhatian pada nasihat
jangka pendek di awal setiap bab, yang biasanya membutuh-
kan waktu tidak lebih dari 2 menit untuk membacanya. Guna-
kan cara ini untuk mengubah suasana hati ketika menghadapi
keadaan sulit dan kita memerlukan bantuan untuk bangkit
kembali. Setiap bab membahas suasana hati yang berbeda
sehingga kita dapat menyelaminya sesuai dengan kebutuhan
dan dapat langsung menuju ke strategi yang dicari.

Berikut ini 10 suasana hati yang saya bahas untuk membantu
pembaca mengatasinya:

* Merasa ragu-ragu

« Merasa tidak termotivasi
* Merasa lepas kendali

» Merasa stres

* Merasa kewalahan

« Merasa cemas

PENDAHULUAN | 3
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* Merasa kesepian
* Merasa ditolak

 Merasa terpuruk

e Merasa dikecewakan

Setiap bab disusun sebagai berikut (perhatikan ikon di setiap

bab!):

-~
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Bagian 1: Bacalah saat keadaan darurat. Ini
bacaan cepat, tidak lebih dari 2 menit, dan da-
pat membantu kita keluar dari saat-saat yang
sulit.

Bagian 2: Sains kilat. Informasi latar bela-
kang psikologi tentang suasana hati, perasa-
an, dan emosi yang terkait. Isinya ringkasan
singkat yang memberi kita wawasan tentang
apa yang terjadi pada diri kita dari sudut
pandang psikologi dan/atau ilmu saraf serta
bagaimana orang lain juga dipengaruhi oleh
emosi ini.

Bagian 3: Cara mengatasi. Strategi jangka
panjang untuk menyikapi suasana hati atau
perasaan tertentu. Ini rencana pengembangan
mendalam bagi kita untuk membangun ke-
tangguhan dan menyikapi kemalangan.
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Bagaimanapun cara kita menyikapi
kehidupan di masa lalu
dan bagaimana keadaan kita sekarang,
Kita akan menemukan solusi yang sudah
dicoba dan diuji,
yang kreatif, dan dapat dicapaj,
yang dapat membantu Kita.
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PENGALAMAN PRIBADI

Ketika kanker ibu saya muncul kembali dua tahun yang lalu,
saya merasakan salah satu perasaan yang akan saya bicarakan
dalam buku ini—kewalahan—saya tidak tahu ke mana ha-
rus berpaling. Hidup tiba-tiba tampak tidak masuk akal lagi
dan saya merasa tercerabut dari dunia. Saya berpaling ke 10
strategi dan mempraktikkannya setiap kali merasa terpuruk.
Perlahan-lahan, saya menyaksikan kekuatan batin saya mem-
baik. Rasanya seperti ada tangan gaib yang mengangkat saya
dari dalam tanah dan saya bisa kembali mengendalikan hidup
saya. Saya menulis buku ini untuk menunjukkan kepada pem-
baca bahwa ada beberapa cara sederhana dan manjur untuk
menghadapi suasana hati yang sulit dan membuat kita dapat
kembali mengendalikan hidup kita.

PENDAHULUAN | 5
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Bab ini menyajikan cara mengambil keputusan dan menjadi
lebih tegas. Mungkin kita sedang berpikir keras untuk memu-
tuskan pekerjaan yang akan dilamar, ke mana harus pindah,
atau sepatu yang akan dibeli; apa pun itu, kita akan menemu-
kan strategi untuk mengambil keputusan dengan penuh per-
caya diri. Bab ini juga membantu kita mengambil keputusan
dengan lebih mudah dan melepaskan rasa takut yang mem-
belenggu kita.

Jika kita membutuhkan waktu lama untuk mengambil kepu-
tusan atau kita mengandalkan orang lain untuk meyakinkan
diri kita atau membuat keputusan untuk kita, bab ini akan
menunjukkan bagaimana membalikkan keadaan ini. Bab ini
membahas cara mengendalikan kehidupan kita dan hidup de-
ngan tujuan yang jelas.

) /f—/@\

BACALAH SAAT KEADAAN DARURAT

* Percayai naluri yang pertama kali muncul dalam pikiran
kita ketika harus mengambil keputusan yang rumit. Para
peneliti di University of Amsterdam membuktikan bahwa
makin rumit suatu keputusan, makin baik jika kita meng-
andalkan naluri yang muncul pertama kali dalam pikiran
kita. Jika pilihannya cukup sederhana, misalnya saat me-
milih handuk yang akan dibeli, mempertimbangkan baik
buruknya handuk itu dapat membantu kita mengambil ke-
putusan. Namun sebaliknya, makin rumit suatu keputus-
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an, misalnya saat memilih mebel atau mobil untuk dibelj,
lebih baik jika kita dibimbing oleh alam bawah sadar kita.
Dan percayalah pada naluri kita. "2

€3

SAINS DI BALIK PENGAMBILAN KEPUTUSAN

Waktu baca: 10 menit

Keraguan dapat membuat kita frustrasi. Jika kita sering meng-
alaminya, hal tersebut bisa menyebabkan kualitas hidup kita
menurun, dan dapat menghambat kita dalam berbagai hal
penting.

Adakalanya kita bolak-balik mempertimbangkan keputusan
selama berjam-jam: kita menghabiskan waktu lama untuk
mencari produk terbaik, berusaha memoles email agar sem-
purna, berusaha memutuskan apa yang harus dipesan. Ka-
dang-kadang setelah membuat keputusan pun kita tetap saja
tidak puas, bertanya dalam hati apakah seharusnya kita tadi
memilih yang lain.

Cara kita membuat keputusan dapat berdampak signifikan
pada hidup kita. Hal tersebut dapat menentukan apakah kita
berhasil menyelesaikan sesuatu atau malah tetap berdiam diri.
Hal tersebut dapat menentukan apakah ketika mendapat ke-
sempatan, kita menggunakannya, atau menahan diri. Bab ini
membahas bagaimana pikiran kita melindungi kita agar tidak

MERASA RAGU-RAGU? | 9
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terlalu menderita seandainya kita membuat keputusan yang
“buruk”. Jika kita mengalami kebimbangan untuk waktu yang
lama, ada strategi manjur yang dapat digunakan untuk mem-
buat keputusan dengan lebih mudah, strategi untuk mengem-
bangkan tujuan hidup kita. Bab ini menunjukkan caranya.

M&S: “Maximiser” versus “satisficer”’

Psikolog Barry Schwartz mendapati bahwa ada beberapa ke-
lompok orang sehubungan dengan gaya pengambilan kepu-
tusan. Ada yang tergolong “maximiser” dan ada yang tergolong
“satisficer”.?

Mungkin kita pernah bertemu dengan sosok maximiser da-
lam perjalanan hidup kita, atau mungkin juga kita termasuk
dalam golongan itu. Maximiser adalah orang yang membuat
keputusan setelah mengumpulkan semua informasi tanpa
ada yang luput dari pengamatannya. Jika seorang maximiser
hendak membeli kemeja baru, dia akan mendatangi sebanyak
mungkin toko kemeja dan mencoba sebanyak mungkin ke-
meja sebelum menentukan pilihan. Golongan ini bertekad
untuk menemukan “yang terbaik”. Baik itu kemeja terbaik,
laptop terbaik, atau bahkan pasangan terbaik. Jika kita terma-
suk golongan maximiser dan kulkas di rumah mendadak tidak
berfungsi, mungkin kita akan memanggil montir. Namun,
proses menemukan montir itu sering kali sulit dan membu-
tuhkan waktu lama: kita mencari informasi tentang semua
montir yang ada di daerah tempat tinggal kita, membaca se-
banyak mungkin ulasan tentang mereka, menjelajahi internet
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berjam-jam sebelum akhirnya mengambil keputusan. Proses
ini menyita waktu dan dapat menguras tenaga. Karena para
maximiser memiliki sifat teliti dan telaten, mereka sering me-
nunda pengambilan keputusan dan menunda tindakan. Ini
karena proses memilih dan mempelajari setiap kemungkinan
begitu merepotkan. Memang benar, sosok maximiser kadang
berhasil menemukan sebongkah emas dalam pencarian yang
menyeluruh itu, tetapi pada saat menemukannya, dia sudah
kehabisan tenaga. Dia bahkan tidak dapat menikmati apa yang

ditemukannya karena tenaganya sudah terkuras.

“Satisficer” adalah kebalikannya: Jika seorang satisficer perlu
membeli sesuatu, dia akan melihat beberapa opsi dan jika me-
nemukan sesuatu yang kurang lebih memenuhi apa yang di-
carinya, langsung saja dibeli. Seorang satisficer tidak memerlu-
kan kesempurnaan, dan karena itu, hidupnya sering kali lebih
santai. Seorang satisficer cukup puas menggunakan satu atur-
an penting yang membantunya membuat keputusan dalam
hidupnya. Dan aturan tersebut adalah: cukup baik. Karena ti-
dak mendambakan sesuatu harus “sempurna”, dia tidak pu-
tus asa jika kemudian melihat sesuatu yang lebih baik setelah
menentukan pilihan. Sebaliknya, sosok maximiser cenderung
menunda-nunda dalam menjatuhkan pilihan, terutama jika
tahu bahwa dia tidak diperkenankan untuk berubah pikiran—
karena bagaimana jika ada sesuatu yang lebih baik daripada
yang ditawarkan saat ini? Dengan demikian, dia selalu men-
cari sesuatu yang lebih baik. Dan hal tersebut bisa mengha-

langi kebahagiaan yang ingin dirasakannya.
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Dunia pilihan

Jika kita termasuk kelompok maximiser, mungkin sulit untuk
hidup di dunia materialistis yang selalu berubah ini. Dewasa
ini kita memiliki lebih banyak pilihan daripada sebelum-
nya. Yang harus kita lakukan adalah masuk ke dunia online,
lalu melihat-lihat berbagai produk makanan, acara TV, video
game, tempat untuk dikunjungi. Sosok maximiser akan tergoda
untuk ingin meneliti semua yang tersedia di pasar sebelum
membeli suatu produk—tetapi, bagaimana kita bisa meneliti
semuanya apabila ada puluhan, mungkin juga ratusan tawaran

untuk dipilih?

Ini membawa Kkita ke sebuah poin penting: ketika dihadap-
kan pada begitu banyak pilihan, kita cenderung memilih yang
lebih buruk. Dalam satu eksperimen, sejumlah orang yang
diberi pilihan cokelat yang lebih sedikit—enam jenis—Ilebih
mungkin untuk benar-benar membelinya daripada ketika di-
suguhi 30 jenis cokelat.* Ketika pilihan terbatas, kita juga lebih
puas dengan apa yang sudah kita beli.

Hal yang sama terjadi dalam pekerjaan. Para siswa yang di-
minta untuk menulis esai, tetapi diberi lebih sedikit pilihan
topik justru menghasilkan esai yang lebih baik daripada siswa
yang pilihan topiknya lebih banyak.* Ternyata, lebih sedikit
memang lebih baik. Ketika kita melihat sesuatu yang jumlah-
nya sedikit dan dikelilingi oleh sedikit pilihan, menjatuhkan
pilihan menjadi lebih mudah. Kita lebih puas dengan pilihan
kita. Mungkin ada hubungannya dengan membuang barang-
barang yang tidak dibutuhkan dan menjalani kehidupan yang
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lebih sederhana, menjalani kehidupan yang lebih bahagia—
kita hanya membeli barang yang kita butuhkan dan lebih me-

nikmati barang yang kita miliki.

Inilah sebabnya mengapa dalam dunia belanja online dan tam-
pilan wajah yang jumlahnya sangat banyak di platform kencan
online, mungkin lebih baik jika kita mengikuti aturan “cukup
baik”. Di dunia yang terus berubah ini—gawai yang lebih be-
sar dan lebih baik muncul setiap beberapa bulan sekali, orang
makin sering memutuskan hubungan, mengincar sosok yang
“sempurna”, seperti berlari menuju garis finis yang sebenar-
nya hanya fatamorgana. Garis finis yang terus bergerak men-
jauh dengan setiap langkah yang kita ambil, garis finis yang
tidak akan pernah bisa kita capai. Produk, rumah, karier, dan
lain-lain yang “sempurna” itu tidak ada, karena produk yang
lebih baru dan lebih baik dapat segera muncul. Inilah sebab-
nya mengapa “cukup baik” dapat menyelamatkan kita semua
dari kehidupan yang tak ada hentinya mengejar sesuatu yang
bahkan sebenarnya tidak ada.

Sistem kekebalan psikologis

Adakalanya kita menunda pengambilan keputusan karena ta-
kut. Kita takut menghadapi risiko saat memilih, terutama jika
pilihan itu bersifat permanen. Kita khawatir bahwa jika ke-
putusan kita ternyata tidak sesuai dengan harapan, kita akan
merasakan dampaknya untuk waktu yang lama. Namun, yang
sering tidak kita sadari adalah bahwa kita cenderung mele-
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Carilah sesuatu
yvang ‘cukup paik”
alinh-alin
vang ‘terpaik’.
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bih-lebihkan perasaan tidak enak jika sesuatu tidak berjalan
seperti yang kita inginkan. Padahal, perasaan kita bisa pulih
lebih cepat daripada yang kita perkirakan.

Mengapa kita biasanya salah ketika berusaha mengira-ngira
betapa beratnya penderitaan kita di waktu mendatang? Ada
dua alasannya: Alasan pertama adalah ketika kita memikirkan
betapa akan kesalnya kita apabila mengalami sesuatu yang ne-
gatif di waktu mendatang, kita lupa bahwa akan ada peristiwa
lain dalam hidup kita pada waktu yang bersamaan.>” Peristiwa
ini akan bersaing untuk mendapatkan perhatian dan emosi
kita. Misalnya, jika kita hendak mengukur seberapa buruk pe-
rasaan Kkita jika pacar kita memutuskan hubungan yang baru
dijalin sekitar satu bulan, kita mungkin memperkirakan bahwa
kita akan sangat tidak bahagia. Jika hubungan itu sudah terjalin
bertahun-tahun dan penuh kebahagiaan, mungkin kita berpi-
kir bahwa kita tidak akan pernah bisa tersenyum lagi untuk
waktu lama. Atau jika kita kehilangan sahabat, mungkin kita
mengira bahwa kita akan mengalami depresi dan suasana hati
yang selalu terpuruk selama bertahun-tahun. Namun, mari
kita asumsikan salah satu dari hal-hal tersebut benar-benar
terjadi: hubungan kita hancur berantakan atau kita kehilang-
an seseorang. Tidak diragukan lagi bahwa sangat sulit untuk
melewati periode ini, tetapi penelitian menunjukkan bahwa
intensitas emosi kita tidak setinggi yang kita kira.’” Kita sering
memperkirakan akan merasakan emost negatif yang begitu kuat saat
mengalami kesulitan, padahal sebenarnya tidak akan separah itu.

Ini karena banyak hal lain yang terjadi selama masa sulit itu,
yang dapat membuat suasana hati kita membaik dan mem-
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buat kita tersenyum. Mungkin kita asyik mengobrol di tele-
pon dengan seorang teman baik, menikmati minuman dingin
di hari yang terik, bersiap-siap untuk acara di kantor, dan
semua inli mengisi ruang mental kita dan, kadang-kadang,
bahkan dapat mendatangkan sedikit kegembiraan. Sejumlah
orang, yang diminta untuk memikirkan seberapa buruk pe-
rasaan mereka jika peristiwa negatif seperti itu terjadi, sering
memperkirakan suasana hati negatif yang berlangsung lama. Me-
reka tidak memperhitungkan semua peristiwa lain yang dapat
terjadi pada saat yang bersamaan yang dapat memperbaiki
suasana hati yang murung. Ini kesalahan manusia: kita hanya
berfokus pada perpisahan atau kehilangan serta suasana hati
kita di saat itu saja, sambil melupakan segala hal lainnya. Ini
bisa membuat kita terjebak. Ini dapat menyebabkan kita tidak
membuat keputusan dan mengambil risiko.

Alasan kedua mengapa kita melebih-lebihkan betapa buruk-
nya perasaan kita adalah karena sistem kekebalan psikologis
kita sedang aktif.>” Sama seperti sistem kekebalan fisiologis
untuk tubuh, yang membantu kita melawan infeksi dan pe-
nyakit, kita juga memiliki mekanisme pertahanan untuk pi-
kiran. Ketika sesuatu yang negatif terjadi, kita memiliki pro-
ses mental bawaan yang dapat membantu kita membendung
dampak bencana.

Daniel Gilbert di Harvard University menunjukkan bahwa kita
memiliki mekanisme pertahanan internal, yang dapat mence-
gah kita jatuh terlalu dalam jika sesuatu tidak terjadi sebagai-
mana yang kita harapkan.’7 Jadi, jika kita tidak mendapatkan
beasiswa atau pekerjaan yang kita cari, cobalah berkata dalam
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hati, “Sebenarnya bukan itu yang kuinginkan” agar perasaan
kita menjadi lebih baik. Kita mulai menemukan segi negatif
pada hal-hal yang kita inginkan sehingga kita merasa tidak
terlalu terluka. Ini sistem kekebalan psikologis yang sedang
berperan. Pikiran kita bisa dengan gigih memperbaiki sua-
sana hati; bahkan dapat mendistorsi kenyataan. Rahasianya:
tidak usah terlalu menyadari sistem kekebalan psikologis ini.
Seperti yang dikatakan Gilbert, kita harus membiarkan sistem
kekebalan pertahanan itu bekerja dengan tenang, dengan sen-
dirinya, dan tanpa campur tangan kita.

Namun, sekarang setelah kita mengetahui adanya sistem ini,
bagaimana kita dapat memanfaatkan informasi ini dengan
baik? Lain kali, jika kita harus membuat keputusan dan kha-
watir membuat pilihan yang salah, sadarilah bahwa apa pun
yang terjadi dan bagaimanapun keputusannya, kita akan
baik-baik saja—dan lebih baik daripada yang mungkin kita
sadari saat ini. Penelitian Gilbert menunjukkan bahwa kita
mampu melewati badai emosional ke tingkat yang lebih ting-
gi daripada yang kita kira,” dan kita harus menggunakan se-
kutu yang kita miliki ini—sistem kekebalan psikologis kita.
Jadji, jika kita kembali ke pengambilan keputusan, bagaimana
melakukannya?

Alih-alih mendasarkan keputusan pada rasa takut dan tetap
berdiam diri, tetapkan tekad untuk membuat keputusan ber-
dasarkan apa yang sebenarnya kita inginkan dalam hidup.
Dan jangan menengok lagi ke belakang.
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Kita memiliki
sistem kekepalan
osikologis
yvang melindungi Kita
agar tidak mengalami
penderitaan yang
terlalu berat
dalam hidup.
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Andaikan saja Kita tahu
bahwa kita tidak akan merasa seburuk itu
saat memikirkan kemalangan dalam hidup ini,
kita mungkin tidak berusaha sekeras itu.
Keuntungannya: kita dapat memanfaatkan
pengetahuan ini dengan baik:
Jika sebuah keputusan tidak berhasil,
tidak akan terasa seburuk seperti
yvang kita perkirakan akan terjadi.

CARA MENGATASI: 5 STRATEGI
UNTUK MENYIKAPI KEBIMBANGAN

Waktu baca: 10 menit

Kita sudah tahu bahwa sistem kekebalan psikologis dapat me-
lindungi kita seandainya kita mengambil keputusan “buruk”
dan bahwa kita harus tetap berpegang pada keputusan itu
dan bukan menahan diri. Terdapat juga beberapa strategi lain
yang dapat membantu kita menjadi sosok yang lebih tegas.
Mari kita bahas satu per satu:
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1. Belajar menerima risiko

Setiap kali membuat keputusan, kita menghadapi risiko. Bah-
kan seandainya kita memutuskan sesuatu yang relatif kecil,
seperti acara TV yang akan ditonton, kita mengambil risiko:
mungkin kita tidak akan menyukai pilihan itu. Saat membuat
keputusan yang lebih besar, seperti pindah ke kota lain, ada
kemungkinan risikonya lebih besar: apakah kita akan menda-
patkan teman atau mendapatkan pekerjaan? Kuncinya bukan
mengambil keputusan untuk waktu mendatang atau diam
saja, melainkan belajar menerima ristko yang menyertai pengam-
bilan keputusan.

Dan mengapa ini penting? Karena ketegasan dapat meme-
ngaruhi cara kita melihat diri sendiri. Apabila kita selalu ragu-
ragu dan sering berubah pikiran, kita dapat mulai kehilangan
kepercayaan diri. Mungkin kita sudah memutuskan bahwa
besok akan menelepon seseorang. Namun, ketika hari esok
tiba, kita memutuskan untuk menundanya dan berfokus pada
tenggat yang membayangi. Sering berubah pikiran dan tidak
menepati kata-kata sendiri dapat membuat kita tidak lagi per-
caya pada diri sendiri, membuat kita kehilangan rasa percaya
diri bahwa kita akan menindaklanjuti.

Inilah sebabnya mengapa dikatakan baik apabila kita mem-
buat keputusan dan belajar menerima risiko yang menyerta-
inya. Belajarlah untuk menerima kenyataan bahwa ada unsur
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ketidakpastian dalam hidup ini. Dan makin cepat kita belajar

menerima ini, segalanya akan makin mudah.

2. Ubah fokus—sambutlah ketegasan

Jika ingin menjadi orang yang lebih tegas, kita harus berlatih
mengambil keputusan dengan cepat. Setelah mempertim-
bangkan beberapa pilihan yang ada selama jangka waktu ter-
tentu, katakanlah 30 menit, sebaiknya kita segera menentukan
pilihan. Kemudian, setelah mengambil keputusan, lebih baik
kita merasa gembira bahwa kita bisa tegas alih-alih telah mem-
buat keputusan yang “tepat”. Ketika kita merasa gembira ka-
rena telah bertindak tegas, hal tersebut dapat mengobarkan
perasaan termotivasi dan memacu kita untuk bertindak tegas
lagi di waktu mendatang.

3. Apa yang membuat kita bersemangat?

Jika kita terus-menerus bimbang dalam mengambil keputus-
an tentang pekerjaan atau arah karier, tanyakan dalam hati:
apa yang membuat saya bersemangat? Ini dapat memberi kita
kunci tentang apa yang kita sukai, apa yang memuaskan hati
kita, apa yang membuat hidup kita terasa bermakna.

MERASA RAGU-RAGUZ | 2]



CARA CEPAT MEMPERBAIKI MOOD

e e e e e e e e e o e e e e a2 e e e 0 e e e e a2 e e 0 e e 2 e e e e e e e e a0 a0 e 0 e e e e e e

Bergembpiralan
bahwa Kita tegas
alin-alih telah
mengambil keputusan
yvang tepat.
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4. “Apa yang akan saya lakukan seandainya tahu
bahwa saya tidak akan gagal?”

Setiap kali kita merasa tidak yakin tentang suatu keputusan—
misalnya apakah akan meminta cuti atau tidak kepada atasan,
atau meminta pacar untuk menghabiskan lebih banyak waktu
bersama kita—tanyakan pertanyaan yang kuat itu dalam hati.
Jawabannya bisa menjadi kunci untuk membuka wawasan he-

bat yang dapat digunakan untuk mengubah hidup kita.

5. Tekan tombol reset dalam hidup kita

Saya ingin menutup bab ini dengan sebuah pemikiran: ada-
kalanya ketika keputusan kita tidak membuahkan hasil dan
kita mengecam diri sendiri karena berbagai alasan, kita men-
jadi terpuruk dan berhenti. Kita berhenti mencoba dan meng-
ambil risiko. Ketika hal ini terjadi, yang dapat membantu kita
merasa lebih baik hanyalah menekan tombol reset pada hidup kita
dan bangkit lagi.

Ketika melakukan kesalahan, kita cenderung membuat ca-
tatan mental dalam hati—kita selalu ingat. Makin sering kita
mengingat-ingat “pilihan yang buruk”, kesalahan, dan penye-
salan, makin banyak catatan mental yang menumpuk. Kita
cenderung berpikir bahwa makin erat kita berpegang pada ca-
tatan ini, makin baik pula tindakan kita di waktu mendatang.
Namun, yang terjadi bukan begitu. Sebaliknya, mengingat se-
mua keraguan, kesalahan, dan “kegagalan” hanya membuat
kita merasa tidak berdaya dan menguras motivasi kita.
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Jadi, kita harus melakukan sesuatu yang lain: tekan tombol re-
set pada hidup kita dan mulai lagi dari nol. Kita harus meng-
ambil penghapus dan menghapus segala sesuatu dari mental
kita dan menghapus semua catatan itu. Kita harus membuang
semua hal negatif itu. Kita harus mulai dari hari pertama, hari
ini, dan mulai saat ini mengadopsi kebiasaan baru dan per-
lahan-lahan bangkit kembali. Peluang lain akan datang, kita
akan menemukan cara baru untuk berkembang.

Jika minggu, bulan, atau tahun yang lalu tidak berjalan sesuai
dengan rencana dan keputusan tidak berjalan dengan baik, ha-
pus semua kritik diri dan mulai lagi dari awal. Tekan tombol
reset pada hidup kita dan ambil langkah pertama ke depan.

Rangkuman

Mengambil keputusan adalah tindakan yang merepotkan ba-
nyak orang. Biasanya karena takut—takut membuat keputus-
an keliru, takut tidak berhasil mencapai hal yang diinginkan.
Namun sebaliknya, makin cepat kita menepiskan rasa takut
itu, dan belajar menerima bahwa adakalanya keputusan kita
tidak memenuhi harapan, makin tegas pula sikap kita. Ma-
kin cepat kita membiasakan diri menerima risiko yang me-
nyertai setiap keputusan, makin mudah pula kita mengambil
keputusan.

Jika kita hendak mencoba salah satu strategi yang dijelaskan
dalam bab ini, strategi manakah yang akan kita gunakan? Jika
kita hendak mulai menggunakan strategi ini selama tiga ming-
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gu ke depan setiap kali perlu membuat keputusan, perubahan
apa yang akan kita alami? Bagaimana perubahan hidup kita?

Pilih salah satu strategi, tulis di sehelai kertas, dan tandai atau
centang setiap kali kita menggunakannya. Kemudian, tulis
perubahan yang dialami setiap hari.

MemPraktikkan strategi

Hari Menggunakan strategi? Bagaimana perubahan yang dialami
Jika ya, tandai atau hari ini? Apakah Anda merasa lebih
centang di bawah ini. gembira, lebih bersemangat, atau
lebih santai setelah menggunakan
strategi itu? Tulis pikiran yang
muncul dalam benak Anda.

Hari 1
Hari 2
Hari 3
Hari 4
Hari 5
Hari 6
Hari7
Har1 8
Hari 9
Hari 10
Hari 11
Hari 12
Hari 13
Hari 14
Hari 15
Hari 16
Hari 17
Hari 18
Hari 19
Hari 20
Hari 21
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Apakah Anda tengah mengerahkan tenaga untuk mulai me-
ngerjakan tugas yang tidak Anda sukai? Apakah terasa sulit
sekali untuk mulai menggarap suatu proyek? Apakah Anda
merasa belum sepenuhnya siap untuk mulai beraktivitas? Baik
itu proyek di tempat kerja, memasak atau membereskan ru-
mah, melakukan percakapan yang rumit, kita biasanya ingin
menyelesaikannya dengan baik. Bahkan, dengan sempurna.
Namun, kebutuhan untuk mengerjakannya dengan sempurna
dapat menyebabkan keletihan dan stres. Hal itu dapat menye-
babkan penundaan dan kita mungkin bahkan tidak pernah
memulainya.

Jika kita perlu mulai mengerjakan suatu tugas dan merasa ke-
tinggalan, cara yang pasti berhasil untuk memulainya adalah
mengerjakannya dengan asal-asalan. Bagian-bagian dalam
bab ini membicarakan mengapa “mengerjakannya dengan
asal-asalan” ternyata membuahkan hasil dan bahwa cara ini
dapat memicu kita untuk langsung bertindak. Bab ini juga
mengajari kita strategi penanggulangan jangka panjang untuk
menepiskan stkap menunda-nunda dan membangkitkan motivasi.

- fgx
BACALAH SAAT KEADAAN DARURAT

* Jangan melamun. Kita menggunakan lebih dari sepertiga
hari untuk memikirkan hal-hal yang tidak terkait dengan
tugas yang ada di depan mata.® Melamun dapat menye-
babkan kita merenung dan mulai memikirkan tujuan yang

28 | MERASA TIDAK TERMOTIVASI?



DR. OLIVIA REMES

masih belum kita capai.’ Jadi, kapan pun kita sadar bahwa
pikiran kita melayang-layang, arahkan kembali ke hal-hal

€3

SIKAP MENUNDA-NUNDA
DARI SUDUT PANDANG PSIKOLOGI

yang perlu kita lakukan.

Waktu baca: (¥) 5 menit

Kata menunda-nunda (procrastination) berasal dari kata La-
tin—pro artinya “meneruskan” dan crastinus artinya “besok’.
Ini sikap yang sering kali tidak perlu, tetapi kita tetap saja me-
lakukannya meskipun tahu bahwa sebaiknya kita mulai me-
ngerjakannya sekarang.

Jadi, mengapa kita menunda-nunda, padahal tahu bahwa si-
kap itu tidak baik? Salah satu alasannya adalah karena kita
ingin merasa nyaman, ingin santai. Kita tidak suka memiliki
perasaan tidak nyaman, seperti frustrasi atau uring-uringan,
yang disebabkan oleh adanya tugas. Jadi, kita melakukan apa
pun yang bisa kita lakukan untuk menghindarinya. Menunda
pekerjaan dalam jangka pendek memang bisa membuat kita
merasa lega, tetapi tidak demikian halnya dalam jangka pan-
jang. Sering menunda-nunda dapat menimbulkan stres'® !,
yang dapat melemahkan sistem kekebalan. Juga dapat me-
nimbulkan rasa kecewa, karena kita tidak menjalani hidup se-
sual dengan kemampuan kita—berulang kali kita kehilangan
kesempatan.
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Kebiasaan menunda-nunda juga berkaitan dengan rasa per-
caya diri yang rendah'%: kita merasa tidak mampu melakukan-
nya. Mantan pelatih tenis dan penulis Tim Gallwey'® pernah
melatih beberapa orang petenis terbaik dunia. Katanya, pres-
tasi kita dalam hidup setara dengan kemampuan kita, diku-
rangi dengan gangguan yang berasal dari pikiran negatif dan
keyakinan bahwa kemampuan Kkita terbatas. Ini persamaan
yang sederhana:

Prestasi = Kemampuan — Gangguan

Kita memiliki kemampuan lebih besar daripada yang kita kira,
tetapi gangguan pikiran negatif yang terus-menerus ini mem-
buat kita tidak dapat berprestasi sesuai dengan kemampuan
itu. Kita menghambat pertumbuhan diri sendiri akibat mun-
culnya pikiran seperti “Aku tidak mampu melakukannya” atau
“Mustahil aku bisa mendapatkan pekerjaan itu”. Pikiran-pikir-
an tersebut begitu kuatnya sehingga tidak saja memadamkan
semangat, tetapi juga dapat memengaruhi prestasi kita dalam
hidup. Namun, jika kita meminimalkan gangguan yang ber-
asal dari pikiran negatif ini, kita bisa membalikkan keadaan.

Mitos: Aku akan lebih menyukainya besok

“Aku akan lebih menyukainya besok”™—ini salah satu mitos
terbesar dalam sikap menunda-nunda. Kita terus berpikir
bahwa kita akan merasa lebih menyukainya nanti, meskipun
pengalaman membuktikan berulang kali bahwa hal itu tidak
terjadi. Alasannya adalah bahwa pikiran dapat mempermain-
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kan kita; kita berpikir bahwa kita mampu meramalkan emosi
kita sendiri. Kita mengira bahwa kita akan lebih termotivasi
untuk bekerja nanti, tetapi ketika “nanti” itu tiba, kita tetap saja

tidak termotivasi.*

Ketika tahu bahwa pikiran manusia memiliki cacat ini—bahwa
pikiran itu tidak becus menilai bagaimana perasaan kita nanti—
sebenarnya lebih mudah untuk mulai bekerja saja.’* ' Karena
pengetahuan adalah kekuatan. Karena tahu bahwa kita mung-
kin tidak akan merasa lebih bersemangat atau lebih bahagia un-
tuk melakukan tugas kita nanti, kita bisa mulai melakukannya
sekarang. Kita dapat mengerjakannya dengan asal-asalan.

'
-~ -
- p—
- ~

CARA MENGATASI: 5 STRATEGI
UNTUK MENYINGKIRKAN
KEBIASAAN SUKA MENUNDA-NUNDA
DAN MENJADI TERMOTIVASI

Waktu baca: (¥) 10 menit

1. Kerjakan dengan asal-asalan

Setelah penelitian yang mendalam, saya menemukan rahasia
besar untuk membangkitkan motivasi. Saya ingin berbagi ra-
hasia ini: kerjakan dengan asal-asalan. Ketika dihadapkan pada
tugas berat dan kita enggan untuk mulai mengerjakannya,
kerjakan saja dengan asal-asalan. Saat menghadapi proyek
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yang membuat stres, alih-alih menunda sampai waktu dan
tempat yang tepat untuk mulai menggarapnya, langsung saja
kerjakan. Tidak perlu berusaha mengerjakannya dengan sem-
purna dan tidak usah juga memikirkan bagaimana hasilnya
nanti. Apabila kita mengerjakannya dengan asal-asalan, kita
bukan saja sudah mengambil langkah pertama, tetapi sudah
dalam perjalanan untuk menyelesaikannya. “Kerjakan dengan
asal-asalan” menggantikan frustrasi dengan kegembiraan dan
mengubah suasana hati kita dari negatif menjadi positif.

Sejumlah orang yang mulai menggunakan moto ini mence-
ritakan pada saya bahwa mereka mulai merasa mampu, baha-
gia. Mereka menyelesaikan sesuatu alih-alih menghindarinya.
Salah satu hal yang sering saya dengar adalah upaya “asal-asal-
an” ternyata sudah memadai. Apa pun yang dilakukan dengan
tergesa-gesa atau tanpa banyak berpikir, ternyata cukup ba-

gus!

Sebagai penulis dan penyair, G.K. Chesterton biasa berkata,
“Segala sesuatu yang layak dilakukan, layak dilakukan de-
ngan asal-asalan pada awalnya.” Jadi, kerjakan saja secara asal-
asalan sekarang, dan kita dapat selalu kembali lagi nanti dan
memperbaikinya.

Pada Agustus 2020, saya menerima email dari Ben, yang
menggunakan strategi “kerjakan dengan asal-asalan” yang
pernah didengarnya di salah satu acara bincang-bincang saya.
Katanya, kalau berbicara soal peluang baru, dia dulunya ada-
lah “orang yang paling sering membuang-buang waktu, kebia-
saan yang nyaris membuatnya terpuruk!” Dia telah mencoba
nasihat saya sejak acara bincang-bincang itu dan sekarang ti-
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dak pernah lagi merasa cemas: “Tiga kata itu jauh lebih berha-
sil dibandingkan dengan ribuan jam membaca buku motivasi,
menyemangati diri sendiri, dan berbagai tindakan lainnya.
Saya telah membaca tulisan tentang ‘kegagalan saya menem-
puh jalan menuju kesuksesan’ dan semua cara ‘mengendali-
kan’ ego saya, ketakutan saya, atau kecemasan saya, tetapi
hanya dengan mendengar tiga kata itu seperti yang Anda
ucapkan, terasa ‘nyambung’ dengan saya,” tulisnya.

2. Duduk dengan tidak nyaman

Setelah berhasil memulainya, kita dapat memupuk kebiasaan
bertindak. Mengerjakan dengan asal-asalan dapat membantu
kita untuk memulai dan ini langkah terpenting. Namun, ada
sejumlah strategi lain yang juga dapat kita gunakan, yakni
mengerjakan tugas dengan cara yang jauh lebih mudah, yang
akan saya bahas dalam bab ini.

Strategi lainnya adalah: berlatih untuk bisa menerima perasa-
an tidak nyaman ketika sudah duduk untuk mulai bekerja. Jika
kita menunda-nunda tugas, kita melakukannya karena tugas
itu mungkin memunculkan perasaan tidak nyaman: perasaan
sangat tidak senang atau frustrasi. Dan karena kita tidak suka
mengalami perasaan itu, kita ingin menjauhi perasaan terse-
but. Namun, ada konsekuensinya, terutama jika mewujudkan
kesenangan lebih penting daripada mewujudkan tujuan dan
impian.'®" Jadi, alih-alih menjauhi perasaan tidak nyaman itu,
berlatihlah untuk bisa menerimanya ketika kita sudah duduk
untuk mulai bekerja. Perasaan itu akan berlalu, karena sifat-
nya hanya sementara.
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Berlatihlah untuk
bisa menerima
rasa tidak nyaman
ketika sudah duduk

untuk mulal bekerja.
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3. Ubah fokus

Pada masa kuliah S-1, banyak artikel jurnal yang harus saya
baca dan banyak di antaranya yang tidak menarik dan bahasa-
nya berbelit-belit. Di tahun pertama, kadang saya enggan
membaca tumpukan kertas di meja saya—saya memandang-
nya sebagai bacaan wajib untuk meraih gelar, pil pahit yang
harus ditelan. Baru setelah saya mulai berbicara dengan se-
jumlah orang tentang suasana hati dan kesehatan mental, saya
mulai dapat melihat makna di balik itu semua. Baru setelah
saya mulai melihat dampak kecemasan dan depresi pada kehi-
dupan seseorang dan seberapa besar manfaat strategi penang-
gulangan, pandangan saya berubah. Setelah berbicara dengan
sejumlah orang tentang perjuangan dan masalah kesehatan
mental, saya menyadari bahwa artikel ilmiah bukan sekadar
prasyarat untuk pekerjaan saya. Di dalam berbagai artikel itu
terdapat kunci untuk mencapai kesejahteraan, kunci untuk
menemukan tujuan, dan kunci untuk kehidupan yang baik.

Saya pun terpikat karenanya. Saya sadar bahwa jawabannya
terletak pada ilmu pengetahuan. Berjam-jam waktu yang di-
habiskan para peneliti untuk menemukan cara merebut kem-
bali kendali atas hidup kita, ribuan peserta yang ikut ambil
bagian dalam penelitian mereka di seluruh dunia. Jadi, saya
pun mulai membaca banyak makalah. Saya berbagi cerita ini
karena satu alasan: ketika kita dihadapkan pada tugas dan ha-
nya melihat tumpukan kertas yang harus kita baca, spreadsheet
excel yang harus kita isi, kita menempatkan diri di zona bun-
tu. Kita menetapkan batas tentang apa yang bisa kita lakukan.
Padahal, apabila kita mulai memikirkan perasaan lain yang
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mungkin kita rasakan pada saat yang sama, segalanya mulai

berubah.

Apabila kita mengalihkan fokus dari kebosanan dan keeng-
ganan menggarap tugas, dan berfokus pada perasaan yang
berbeda—mungkin keinginan untuk mempelajari sesuatu yang
baru atau ambisi untuk naik pangkat di tempat kerja—ini da-
pat berpengaruh besar pada motivasi kita. Alih-alih memikir-
kan perasaan yang tidak kita sukai, berfokuslah pada perasaan
yang kita sukai.

Kita memiliki hamparan perasaan yang dapat kita munculkan
pada waktu tertentu. Hamparan ini kaya dan mengandung
perasaan negatif, tetapi juga perasaan positif yang didorong
oleh hasrat dan rasa penasaran.!* Apabila kita memilih untuk
memanfaatkan yang positif, ibaratnya kita mulai berenang
mengikuti arus, bukan melawannya.

Ketika saya berfokus pada manfaat yang dapat saya petik jika
saya melakukan pekerjaan saya, orang-orang yang hendak
saya bantu, segalanya mulai berubah dengan cepat dan men-
jadi lebih baik. Namun, masih ada saat-saat ketika saya me-
rasa pekerjaan itu sulit. Bahkan meskipun saya memiliki tuju-
an, membaca konsep yang sama selama berminggu-minggu
dapat membuat saya merasa sangat frustrasi. Pada hari-hari
yang lebih sulit, saya biasanya beristirahat dan membaca ku-
tipan dari buku-buku yang menginspirasi. Kebiasaan ini dapat
mengobarkan kembali bahan bakar dalam diri saya. Hal itu
membuat saya mengingat arti pekerjaan yang saya lakukan,
yakni perasaan senang merencanakan penelitian, dan kegem-
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biraan menemukan sesuatu yang baru. Dan saya dapat kem-
bali ke pekerjaan saya dengan pola pikir yang berbeda: pola
pikir rasa ingin tahu.

4. Memupuk pola pikir pertumbuhan

Hal lain yang dapat kita lakukan untuk memotivasi diri dan
mewujudkan kehidupan yang kita inginkan adalah dengan
memupuk “pola pikir pertumbuhan”. Psikolog Carol Dweck
meneliti aspek ini dan mendapati bahwa orang yang memi-
liki pola pikir pertumbuhan cenderung berhasil dengan baik
dalam hidupnya. Mereka memandang kemunduran sebagai
peluang.” Mereka tidak menghindar dari masalah dan justru
menjadi lebth termotivasi ketika menemukan masalah yang ti-
dak dapat segera dipecahkan.
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Orang yang memiliki pola pikir
pertumbuhan berpendapat
bahwa kesuksesan adalah akibat langsung
dari seberapa banyak
usaha yang dilakukannya,
bukan seberapa pintar dirinya.
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Ketika orang seperti ini mulai mengerjakan tugas, kepuasan
dirinya tidak terlalu bergantung pada hasil—apakah dia ber-
hasil dalam tugas atau apakah berhasil melakukannya dengan
sempurna—tetapi pada proses penyelesaian tugas itu. Kadang,
makin sulit prosesnya, makin besar kegembiraan yang dira-
sakannya.” Makin besar pula kepuasan dirinya saat mampu
bertahan meskipun mungkin lebih mudah untuk menyerah.
Makin besar rasa bangganya karena mampu bertahan meski-
pun tidak berhasil.

Kita mungkin pernah bertanya-tanya apa yang memuas-
kan para pendaki gunung ketika mereka memutuskan un-
tuk mendaki Puncak Himalaya dengan taruhan kehilangan
nyawa akibat kedinginan? Atau lari maraton yang membuat
mereka ingin muntah? Jawabannya: karena mereka ingin me-
raih perasaan bangga, perasaan berprestasi. Sebab, meskipun
mungkin tidak memenangi maraton atau berhasil sampai ke
Puncak Himalaya, mereka masih bisa merasa senang karena
telah mencobanya. Bahwa mereka berhasil mencapai garis
finis meskipun lelah, meskipun merasakan sakit, meskipun
mengalami kesulitan.

Pola pikir pertumbuhan itu membangkitkan motivasi, bisa
menjadi bahan bakar untuk bertindak. Apabila kita memiliki
pola pikir pertumbuhan, kesalahan sepertinya bukan masalah
besar lagi—kesalahan hanyalah salah satu dari sekian banyak
strategi yang ternyata tidak berhasil. Trial and error lebih pen-
ting daripada mengejar kesempurnaan.
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5. Lakukan senam aerobik 30 menit

Senam aerobik dapat secara signifikan melonjakkan tingkat
kebahagiaan. Penelitian menunjukkan bahwa ketika kita le-
bih bahagia, kita menjadi lebih termotivasi, dan upaya untuk
mewujudkan tujuan pun menjadi lebih mudah.’® Jadi, kita
bisa pergi berjalan-jalan, berjoget ria di dapur, memutar vi-
deo olahraga, atau melakukan senam jantung yang kita sukai.
Semua ini cara yang mengasyikkan untuk mulai bekerja lagi.

Rangkuman

Setiap kali merasa kehilangan motivasi, kita dapat mengguna-
kan berbagai strategi dalam bab ini untuk memacu diri kem-
bali untuk bertindak. Berusahalah untuk memupuk pola pikir
pertumbuhan dan berfokus pada sasaran: apa yang ingin kita
capai?’ Ingin menjadi siapakah kita hari ini? Jika satu strategi
tidak membuahkan hasil, coba strategi lain. Alih-alih membi-
dik kesempurnaan, kerjakan dengan asal-asalan dulu.
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Apakah yang dimaksud dengan pengendalian diri? Setiap kali
kita berusaha untuk berpikir dengan cara berbeda, berperi-
laku berbeda, atau merasa berbeda daripada biasanya, ini arti-
nya kita sedang mengendalikan diri. Setiap kali kita menahan
dorongan dan mengarahkan perilaku kita dengan cara yang
disengaja (misalnya kita tidak mengalihkan perhatian dan te-
rus mengerjakan tugas), artinya kita sedang mengendalikan
diri. Dan hal ini penting untuk mewujudkan tujuan jangka
panjang, karena membuat kita tetap berfokus.

Adakalanya kita merasa tidak ingin bekerja selama satu jam
lagi atau ingin menyerah pada godaan, tetapi kita tidak me-
nyerah. Kita tetap bekerja agak lebih lama atau menahan diri,
karena kita tidak ingin membuat keputusan atau tindakan
yang terburu-buru atau bertindak secara impulsif. Sebagai
manusia, kita tidak melakukan segala sesuatu secara otoma-
tis; kita memiliki kemampuan untuk mengendalikan diri, dan
sejauh mana kita mampu melakukannya adalah salah satu
hal utama yang membuat kita berbeda satu sama lain. Hal itu
jugalah yang membuat kita fleksibel; ketika kita tidak bertin-
dak menurut dorongan hati, artinya kita belajar mengendali-
kan pikiran dan perasaan kita.

i dl IS
O,
BACALAH SAAT KEADAAN DARURAT

* Tunggu 10 menit sebelum menyerah. Baik kita tergoda
untuk minum secangkir kopi lagi, mengisap sebatang ro-
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kok lagi, atau menjelajahi internet, tunggu 10 menit. Kese-
diaan menunggu itu meningkatkan “keteguhan hati”, dan
“buah terlarang” itu pun mulai terlihat tidak terlalu meng-
goda. Buah terlarang itu kehilangan daya tariknya.

€3

SAINS DI BALIK PENGENDALIAN DIRI

Waktu baca: 10 menit

Meskipun banyak hal dalam hidup yang tidak dapat kita
kendalikan, bab ini akan menunjukkan cara mengendalikan
hal-hal yang dapat kita kendalikan. Akan dibahas cara men-
jaga impuls agar tetap terkendali. Dan hal ini penting karena
kemampuan untuk melakukannya dapat memudahkan kita
mengatur perasaan dan pikiran.!” Penelitian menunjukkan
bahwa kemampuan untuk mengatur kendali pada usia dini
adalah penanda kesuksesan hidup di kemudian hari. Anak-
anak prasekolah yang mampu menunda kepuasan akan lebih
percaya diri dan kompeten sebagai remaja dan mereka juga
dapat menangani stres dengan lebih baik sebagai remaja.?°
Anak-anak yang dapat dengan sangat teguh mengendalikan
diri akan menjadi sosok yang mampu menghemat uang de-
ngan lebih baik di usia tiga puluhan.? 2?2 Pengendalian diri itu

bermanfaat—baik secara harfiah maupun secara kiasan.
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Namun, segi positifnya adalah: watak awal kita tidak selalu
menentukan siapa diri kita; keinginan untuk mampu me-
ngendalikan diri adalah langkah ke arah yang benar. Teruslah
membaca untuk mengetahui langkah-langkah yang dapat di-
lakukan untuk mengendalikan diri.

Setiap kali kita berusaha untuk tetap teguh dan tidak menyerah
pada godaan atau menunda kepuasan, artinya kita meman-
faatkan pengendalian diri. Ini adalah kekuatan yang memung-
kinkan kita dapat melakukan hal-hal yang tidak mudah bagi
kita. Menghindari kepuasan yang menggoda di depan mata
mungkin terasa sedikit tidak nyaman; itulah sebabnya banyak
di antara kita yang harus dengan susah payah mengatasinya.

Ketika peneliti Angela Duckworth di University of Pennsyl-
vania mempelajari pengendalian diri, dia mendapati bahwa
pengendalian diri adalah alat-peramal yang lebih baik untuk
memperkirakan nilai rapor di sekolah daripada kecerdasan
bawaan.?? Orang yang cerdas dapat mempelajari keteram-
pilan baru dan belajar dari kesalahannya sendiri*, tetapi pe-
ngendalian diri adalah hal yang berbeda. Artinya secara aktif
membentuk hidup kita sesuai dengan keinginan kita, mampu
mengatur perhatian, mampu melepaskan kesenangan jangka
pendek untuk mewujudkan visi jangka panjang.?
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VWatak awal kita
tidak selalu
menentukan
Slapa Kita.
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Orang-orang yang sangat teguh dalam mengendalikan diri
juga tampak sebagai orang yang prestasinya baik, dan ketika
kita memperhatikan mereka dan melihat betapa mudahnya
mereka melakukan segala sesuatu, sepertinya mereka hidup
tanpa beban dan bahkan sepertinya mereka menikmatinya.
Namun, sering kali tidak begitu. Kajian psikologis tentang “sis-
wa berprestasi” di sekolah menunjukkan?* % bahwa siswa yang
mampu mendisiplinkan diri tidak selalu merasa positif pada
saat itu. Alih-alih, sasaran yang spesifiklah—mendapatkan
nilai bagus—yang membuat mereka terus berprestasi baik.
Jika secara alami kita bukan siswa atau pekerja yang mudah
berkonsentrasi, hasil kajian tadi mungkin bisa membuat Kkita
lega. Pada kenyataannya, pada umumnya kita tidak menyukai
kesibukan sehari-hari, meskipun kita memang melakukan ke-
sibukan itu. Dan orang yang mampu bertahan paling lamalah
yang menang.

Pengendalian diri adalah tentang visi kita dan berpegang te-
guh pada visi tersebut saat menghadapi rintangan. Dan ha-
silnya membuktikannya: dalam sejumlah kajian, siswa yang
menghabiskan lebih banyak waktu untuk melakukan hal-hal
sulit, seperti belajar, adalah siswa yang lebih mampu mengen-

dalikan diri, dan mereka cenderung berhasil dalam hidupnya
kelak.

Dalam penelitian kami di University of Cambridge?®, ber-
dasarkan penelitian terhadap lebih dari 20.000 orang, kami
mendapati bahwa pengendalian diri juga bermanfaat bagi
kesehatan mental. Hasilnya, perasaan bahwa kita dapat me-
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ngendalikan diri dan mengendalikan hidup kita dapat memu-
dahkan kita memahami dunia yang selalu berubah dan kacau.
Kami menelaah data para wanita yang pendiriannya kokoh—
wanita yang melihat dunia sebagai sesuatu yang dapat dike-
lola dan bermakna, dan mereka percaya bahwa kesulitan patut
diatasi dengan kerja keras. Para wanita ini tingkat kecemasan-
nya rendah meskipun sedang mengalami kesulitan—mereka
mampu melewati masa-masa sulit dan tinggal di daerah yang
kebanyakan penduduknya tinggal di rumah yang penuh sesak
atau tidak memiliki mobil. Wanita yang pendiriannya kokoh
tidak terpuruk saat keadaan menjadi sulit.

Kami juga mengkaji kelompok kedua—para wanita yang pen-
diriannya lemah. Mereka juga menghadapi kesulitan, tetapi
berbeda dengan kelompok pertama, mereka tidak mengang-
gap dunia sebagai sesuatu yang dapat dikelola dan bermakna.
Mereka tampaknya tidak mampu mengendalikan diri seba-
gaimana kelompok pertama. Oleh karena itu, wanita yang
pendiriannya lemah memiliki tingkat kecemasan yang tinggi
ketika mengalami kesulitan.

Namun, mari kita kembali membahas pengendalian diri. Di
bawah ini disajikan contoh orang yang dengan susah payah
berusaha mengendalikan diri dan bagaimana dia mengatasi
dorongan hatinya.
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Kita semua pernah mengalaminya.

Berikut ini contohnya:

Nick berusia 25 tahun. Selama ini dengan susah payah dia berusaha
untuk dapat mengendalikan diri. Sejak kuliah, dia ingin menerapkan
pola makan sehat dan berjanji pada dirinya sendirt untuk tidak makan
junk food sama sekali, “mulai dari sekarang”. Namun, saat perutnya
keroncongan, semua yang ditkrarkannya buyar. Dia mengatakan pada
dirinya sendirt untuk lebih sering berolahraga, memperbarui keanggota-
an di gym, mengikuti dua mata kuliah, dan merasa seakan-akan pada
akhirnya dia telah berhasil menjaga kesehatannya. Namun, setelah ko-
baran antusiasme awal itu berlalu, hidup terasa tidak nyaman dan dia
merasa sulit mempertahankan rutinitas olahraganya. Jadi, dia tidak lagi
ke gym, sampai hati nuraninya menyalahkannya untuk menjadi lebih
aktif lagi beberapa bulan kemudian. Setiap kali dia memutuskan untuk
melakukan sesuatu, hal itu hanya bertahan selama beberapa hart sebelum

akhirnya rencana itu gagal.

Masalahnya bukanlah kesediaannya untuk melakukan sesuatu atau men-
jaga kesehatan tubuhnya dengan lebih baik, tetapt karena dia menetap-
kan sasaran yang terlalu ketat, terlalu sulit untuk dipertahankan. Atau:
“Saya berolahraga dua atau tiga kali seminggu atau saya sama sekali ti-
dak melakukannya,” katanya. Dia hanya akan makan makanan sehat dan
pantang semua makanan yang digoreng dan yang manis, atau dia akan
sama sekali tidak pantang makan apa-apa. Begitu dia merasa lelah atau
suasana hatinya galau, pengendalian dirinya memudar: dietnya berakhir

dan rutinitas olahraganya berhenti.
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Masalah lainnya adalah selama beberapa hari pertama Nick mencoba
sesuatu yang baru, dia mulai merasa agak lelah karena upaya tersebut.
Dia agak kelelahan karena menggunakan “otot pengendalian diri” untuk

melakukan hal-hal yang sebetulnya tidak biasa dilakukannya.

“Kelelahan” karena mengendalikan diri ini dapat terjadi pada
kita semua. Mungkin kita pernah mengalami bahwa ketika
kita melakukan sesuatu yang baru atau di luar kebiasaan, pada
mulanya kita merasa sulit. Setiap kali kita meneguhkan hati
dan memaksa diri untuk melakukan sesuatu yang baru atau
tidak mau mengikuti dorongan hati, semangat pengendalian
diri kita menjadi agak kendur. Jadi, mengapa begini?

Ketika Martin Seligman di University of Pennsylvania me-
nyurvei lebih dari 100.000 orang dari 54 negara di seluruh
dunia tentang keteguhan sifat mereka, “pengendalian diri”
adalah sesuatu yang tampaknya sulit dihadapi oleh banyak
orang.” Sejumlah orang menyatakan bahwa kebaikan dan ke-
adilan adalah prioritas utama mereka, tetapi pengendalian diri
berada jauh di bawah daftar prioritas. Tampaknya menghin-
dari godaan adalah sesuatu yang sulit bagi banyak orang di
seluruh dunia. Mengetahui fakta ini bolehlah membuat kita
lega, dan saya harap kita semua bisa menjadi lebih baik pada
diri sendiri ketika memikirkan kebiasaan kita saat ini dan saat
kita berupaya mengubah kebiasaan buruk tersebut.
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Akibat pengendalian diri

Setiap kali kita mengendalikan diri, kita harus menanggung
akibatnya. Mengendalikan diri itu ada batasnya dan jika kita
selalu melakukannya pada keadaan tertentu, sulit bagi kita
untuk melakukannya juga pada keadaan lain. Ketika kita ber-
usaha untuk berperilaku atau berpikir dengan cara tertentu
atau tidak memakan kue cokelat untuk makan siang, kendali
diri kita melemah.?® Penelitian menunjukkan bahwa orang
yang membuat dirinya tidak menyerah pada godaan cokelat
ternyata lebih mudah menyerah dalam menyelesaikan soal
teka-teki yang diberikan setelah uji cokelat itu, dibandingkan
dengan mereka yang sejak awal memutuskan untuk menik-
mati cokelat.? Memaksa diri untuk tidak minum minuman
beralkohol favorit dapat melemahkan kendali diri kita dan
justru membuat kita lebih sulit untuk berusaha setelah me-
nahan diri untuk tidak minum itu.?* Peneliti Amerika Mark
Muraven menguji ini dengan melakukan penelitian pada pe-
minum yang hanya minum sesekali, dilakukan pada orang
berusia 21 hingga 45 yang minum setidaknya satu kali minum-
an beralkohol dalam seminggu.?® Dia memberi para peserta
penelitian itu instruksi berikut: mereka diminta untuk mele-
takkan gelas minuman beralkohol yang biasa mereka minum
itu di sebelah mereka dan hanya boleh mencium aroma al-
kohol tanpa menyeruputnya. Para peserta diberitahu bahwa
jika mereka benar-benar ingin minum seteguk, mereka boleh
meminumnya, tetapi diminta untuk berusaha tidak melaku-
kan hal itu. Kemudian, peserta diminta mengerjakan sejumlah
tugas. Namun, karena mereka telah kehilangan sebagian ken-
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dali diri dengan tidak minum, mereka lebih sulit melakukan
tugas-tugas yang diberikan.

Mungkin kita bisa menebak apa yang terjadi ketika, dalam
eksperimen yang sama, para partisipan diperbolehkan men-
cium aroma air? Mereka dapat dengan lebih baik mengerjakan
tugas. Salah satu hasil penelitian ini adalah: peserta yang harus
menahan godaan alkohol lebih sulit mengerjakan tugas dari-
pada peserta yang hanya mencium aroma air.

Jadi, apa artinya? Setiap kali kita melihat, mencium aroma,
atau membayangkan sesuatu yang kita sukai tetapi tidak boleh
menikmatinya, hal tersebut dapat memicu konflik batin—kita
menginginkan buah terlarang, tetapi tahu bahwa kita tidak
boleh menyerah. Setiap kali kita mengendalikan diri untuk
mengatasi konflik batin ini, kita menjadi sedikit lebih lelah
dan tampil lebih buruk pada apa pun yang harus kita lakukan
setelah kejadian itu. Kita mengalami “utang” pengendalian
diri.

Namun, segi positifnya adalah, ada cara untuk melindungi
pengendalian diri kita sehingga kita dapat mempertahankan
agak lebih banyak cadangan energi kita agar tidak cepat lelah.
Cara ini sangat berguna ketika kita berusaha menahan goda-
an. Cara ini menyederhanakan hidup kita sehingga kita dapat
mempertahankan cadangan pengaturan diri yang berharga
itu. Dan strateginya adalah: ubah lingkungan kita. Ini salah
satu dari lima teknik jangka panjang untuk meningkatkan pe-
ngendalian diri, yang saya uraikan di bawah ini:
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CARA MENGATASI: 5 STRATEGI UNTUK
PENGENDALIAN DIRI YANG LEBIH BAIK

Waktu baca: 10 menit

1. Ubah lingkungan kita

Ketika dorongan hati muncul dan kita merasa sulit mengen-
dalikan diri, alih-alih menahan diri atau membatasi diri, sing-
kirkan objek godaan dari sekitar kita.?*! Misalnya, jika kita ingin
berhenti minum alkohol, buang semua botol minuman itu
dari rumah sehingga kita tidak bisa mendapatkannya ketika

dilanda keinginan kuat untuk minum.

Jika kita tidak ingin memeriksa SMS atau WA saat sedang be-
kerja, simpan ponsel di ruangan lain; saya sudah melakukan
ini berkali-kali dan berhasil. Sebelumnya, saya bekerja sambil
meletakkan ponsel di samping laptop, terutama ketika sedang
menempuh pendidikan S-2—banyak di antara kita berbuat
begitu. Yang saya alami adalah bahwa begitu muncul masalah
sepele atau pikiran menjadi buntu, saya akan meraih ponsel
untuk melegakan hati dan santai sejenak. Hanya jeda sekejap,
saya berkata pada diri sendiri. Namun yang terjadi: niat mem-
baca beberapa SMS sebentar berubah menjadi menggulir-
gulir layar ponsel selama satu jam, dan tahu-tahu bukan saja

fokus saya buyar, motivasi saya juga menguap. Jadi, saya me-

52 | MERASA LEPAS KENDALI?



DR. OLIVIA REMES

mutuskan untuk mencoba kiat lain. Saya mulai meninggalkan
ponsel di ruangan lain atau meletakkannya di laci sehingga
saya tidak bisa melihatnya. Dan karena ponsel itu tidak ter-
lihat, saya pun cenderung melupakannya. Saya menjadi jauh
lebih produktif dan lebih mudah melakukan pekerjaan untuk
jangka waktu yang lebih lama tanpa direcoki oleh berbagai
gangguan sepele itu. Ini satu-satunya hal paling efektif (dan
termudah!) yang pernah saya lakukan untuk menghilangkan
kecanduan ponsel yang sering dialami kebanyakan orang.

Alasan strategi ini berhasil sungguh sederhana: sering kali,
apa pun yang tidak terlihat oleh mata benar-benar tidak akan
ada dalam pikiran. Ketika kita secara aktif mengubah situasi
kita, lebih mudah bagi kita untuk mengendalikan diri. Orang-
orang di sekitar kita pasti memengaruhi kita. Namun, begitu
juga aneka benda yang masuk ke dalam bidang pandang kita
sehari-hari. Ubah hal yang menimbulkan gangguan atau go-
daan: sembunyikan ponsel, matikan notifikasi dari komputer,
jangan ada camilan di rumah. Setelah semua ini kita lakukan,
lingkungan akan mendukung kita alih-alih kita yang harus
bersusah payah menghindari godaan di sekitar kita.

e e e o e e e ™ e e ™ e ™ el e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e et ™ e e e e e s e e e ™ e e e e e el e e e e et e e e e e e e el et e e e e e e e

Berbagai benda yang masuk ke dalam
bidang penglihatan akan memengaruhi kita.
Benda yang menjadi fokus kita, yang kita
pikirkan, dan pada akhirnya, yang Kita inginkan.
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2. Melatih keteguhan hati untuk mengendalikan diri

Rahasianya: makin sering kita mengendalikan diri, makin te-
guh pula pengendalian diri kita.?® Sebuah penelitian penting
oleh Muraven membuktikan kebenaran hal ini. Dalam pene-
litian ini, 69 mahasiswa diminta untuk melakukan sejumlah
tugas yang mengharuskan mereka mengendalikan diri.?? Tu-
gasnya antara lain tidak memikirkan beruang kutub selama
lima menit dan meremas alat penguat otot tangan (kand grip).
Berusaha untuk terus meremas alat penguat otot tangan dan
menepiskan keinginan untuk mengendurkan otot tangan itu
sangat melelahkan dan mengharuskan kita mengendalikan

diri.

Para peneliti juga mencoba sesuatu yang lain, dan di sinilah
terjadi hal yang tidak biasa. Para peneliti meminta beberapa
orang peserta untuk melakukan berbagai latihan olahraga se-
cara konsisten selama dua minggu. Sejumlah peserta diminta
mengubah postur tubuh selama dua minggu: mereka disuruh
duduk tegak atau berjalan lurus sesering mungkin. Yang lain
diminta untuk berusaha mengubah suasana hati agar lebih po-
sitif setiap kali mereka merasa galau. Dan peserta lain diminta
menuliskan secara terperinci semua makanan yang mereka
makan setiap hari.

Setelah periode dua minggu berakhir, semua peserta dipang-
gil kembali dan diminta melakukan tugas pengendalian diri
dari awal ekesperimen, seperti tidak memikirkan beruang
kutub dan meremas alat penguat otot tangan. Namun, kali

ini, ada perbedaan: peserta yang melakukan latthan menun-
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jukkan peningkatan kekuatan secara keseluruhan—mereka
tidak lagi merasa sulit melakukan tugas pengendalian diri.
Hasilnya, mereka merasa tidak terlalu lelah ketika melakukan
tugas-tugas yang membutuhkan usaha. Peningkatan kekuatan
ini tampaknya juga meluas ke bidang lain dalam kehidupan
mereka.

Penelitian ini menunjukkan bahwa ketika kita pada awalnya
berusaha mengendalikan diri, misalnya tetap rutin berolah-
raga atau mengerjakan proyek di malam hari, terasa sulit. Na-
mun, jika kita tetap gigih dan berusaha meningkatkan kekuat-
an batin kita, bahkan melalui aktivitas lain yang tidak terkait
seperti berjalan-jalan secara teratur selama dua minggu, hal
tersebut dapat memberikan efek positif pada semua bidang
kehidupan kita.

Pelajaran utama yang dipetik dari penelitian ini adalah bahwa
untuk memupuk kemampuan pengaturan diri atau pengen-
dalian diri, kita harus melatih keteguhan hati untuk melaku-
kannya. Apabila kita melatih ketekunan untuk terus menger-
jakan suatu tugas padahal lebih mudah untuk menyerah saja,
artinya kita sedang memupuk pengendalian diri kita. Kita se-
dang membangun sumber daya batin dan meningkatkan ke-
kuatan batin kita untuk jangka panjang.
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3. Munculkan perasaan positif

Katakanlah kita harus menyelesaikan beberapa tugas dalam
sehari. Meskipun kita sudah bisa mengatur diri sendiri de-
ngan lebih baik dan sering bisa mengendalikan diri, suasana
hati adakalanya terpuruk ketika kita menghadapi tugas yang
panjang atau banyak hal yang harus diselesaikan dan kita me-
rasa lelah lahir batin. Pada saat-saat itu, kita mungkin mem-
butuhkan perbaikan suasana hati seketika, sesuatu yang posi-
tif—sesuatu yang membuat kita merasakan perasaan positif.
Saat kita mulai merasa lesu di sore hari, mungkin kita tergoda
untuk terus memaksakan diri bekerja. Padahal, menurut pe-
nelitian, hal terbaik yang harus dilakukan adalah beristirahat
sebentar selama 5-10 menit agar kita cepat bisa pulih kembali.
Penelitian psikolog Dianne Tice menunjukkan bahwa orang
yang suasana hatinya membaik saat mengerjakan tugas demi
tugas, bisa bertahan lebih lama dan mampu mengendalikan
diri lebih baik daripada mereka yang tidak mengalami pera-
saan positif ini.*

Jadi, seperti apakah perasaan positif ini? Contohnya: menon-
ton film lucu dan menghibur (dalam penelitian Tice, peserta
menonton video Robin Williams dan Eddie Murphy atau me-
reka menerima hadiah kejutan).?® Perasaan positif juga bisa di-
alami ketika kita mengobrol dengan teman baik, mendengar-
kan musik yang membangkitkan semangat, atau menarikan
tarian yang dinamis.
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Perasaan positif
dapat membangkitkan
semangat.
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4. Fokus pada keuntungannya jika kita menghindari
sesuatu

Ketika memikirkan kepuasan seketika, kita cenderung fokus
pada keuntungan seandainya kita memanjakan hasrat jangka
pendek kita. Strategi yang jauh lebih efektif adalah memikir-
kan akibatnya jika kita menyerah. Setiap kali kita berusaha
membatasi diri untuk melakukan atau tidak melakukan se-
suatu, atau “memaksa” diri untuk bertindak dengan cara ter-
tentu, batin kita berusaha keras untuk tidak langsung menye-
rah demi mendapatkan kepuasan. Dan kita merasa sulit untuk
menolaknya, karena kita berfokus pada kelezatan “buah terla-
rang’, kesenangan jangka pendek seketika. Alih-alih melaku-
kan hal itu, berfokuslah pada keuntungannya jika kita menghin-
darinya. Jadi, jika kita ingin mengurangi minum kopi, alih-alih
memikirkan kenikmatan yang kita rasakan saat minum kopi,
ingatlah akan kegelisahan dan kecemasan yang mungkin kita
alami jika kita menyerah, pikirkan malam-malam yang mem-
buat kita kurang tidur.

Apa pun situasi yang kita hadapi, cara kita bereaksi tergantung
pada bagaimana kita memandang situasi tersebut. Dan cara
kita memandangnya biasanya bergantung pada sesuatu yang
kita pilih untuk kita pikirkan. Jika kita memikirkan akibat bu-
ruk jangka panjang apabila menyerah pada godaan untuk me-
nikmati sesuatu yang kita idamkan sesaat, sesuatu itu menjadi
tidak terlalu menarik lagi.
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5. Singkirkan godaan sejak awal

Jauh lebih mudah menyingkirkan sesuatu sejak awal daripada
membiarkannya tumbuh dan baru di kemudian hari mena-
nganinya. Contohnya kemarahan: lebih mudah menangani
kemarahan saat mulai menyeruak, menjauh sejenak untuk
menenangkan diri, daripada terus membiarkannya makin
berkobar dan kemudian berusaha mengendalikannya.”

Rangkuman

Pengendalian diri dapat dilatih dan ditingkatkan. Kita dapat
membangun sumber daya ini mulai dari nol dengan meng-
gunakan strategi yang dijelaskan dalam bab ini. Bahkan sean-
dainya saat ini kita merasa tidak terlalu mampu mengenda-
likan diri, kita dapat mengubahnya melalui hal-hal yang kita
lakukan. Ketika dua mobil mulai melaju di sepanjang jalan
raya dan sangat berdekatan, pada awalnya kita tidak akan me-
lihat perbedaan di jalur kedua mobil tersebut. Namun, jika
mobil yang satu secara konsisten menjauh dari mobil yang
lain, meskipun dengan jarak yang kecil, makin lama jarak di
antara keduanya makin besar dan menjadi jelas. Pada awal-
nya, kita mungkin tidak merasakan perubahan radikal dalam
diri kita, kita mungkin tidak merasakan perubahan apa pun.
Namun, setelah beberapa minggu berlatih, jarak dari sosok
diri kita yang lama menjadi makin besar, dan kita sedang da-
lam perjalanan untuk membangun masa depan yang baru.
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Misalkan kita memiliki proyek atau sasaran yang sedang kita
usahakan untuk tercapai saat ini. Mari kita catat kemajuan
yang kita alami setiap hari selama dua minggu dengan meng-
gunakan tabel di halaman 61. Makin rajin kita bekerja untuk
menyelesaikan proyek atau mewujudkan sasaran kita, makin
kuat pula pengendalian diri kita. Pengendalian diri yang lebih
kuat menjadi jelas ketika tugas mulai terasa tidak terlalu sulit
dan suasana hati kita membaik.

Memperkuat pengendalian diri

Mari kita tuliskan tugas yang ingin kita tangani. Kemudian,
setiap hari, beri nilai seberapa sulit tugas tersebut dari 1 (mu-
dah) hingga 5 (sulit). Di kolom terakhir, beri peringkat suasana
hati kita dari 1 (galau) hingga 5 (positif). Makin rajin kita mena-
ngani tugas, tugas itu mulai terasa makin mudah dan suasana
hati kita akan makin membaik—ini merupakan indikasi bah-
wa kendali diri kita menguat.
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Tugas:

(Mis. berjalan kaki 10.000 langkah sehari; menggarap proyek yang kreatif)

Kesulitan
1 = mudah

Suasana hati

Haril

Hari 2

Hari 3

Hari 4

Hari 5

Hari 6

Hari 7

Hari 8

Hari 9

Hari 10

Hari 11

Hari 12

Har113

Han 14

Tinjauan
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Stres adalah keadaan yang bisa dikatakan dialami oleh semua
orang setiap hari. Meskipun stres ringan itu bagus karena da-
pat memotivasi kita untuk menyelesaikan pekerjaan, jika ter-
lalu sering dialami dapat mengganggu kesehatan. Stres dapat
berakibat signifikan pada kesehatan jiwa dan raga. Stres dapat
membuat kita lelah, meningkatkan risiko depresi, melemah-
kan sistem kekebalan, dan bahkan menyebabkan serangan
jantung. Ada orang yang bisa menyikapi stres dengan baik
dan berhasil mempertahankan kesehatan mental yang baik,
sementara orang lain menjadi kewalahan, tidak dapat tidur di

malam hari, dan menjadi sangat terpuruk.

Humor dapat sangat bermanfaat dalam menyikapi stres, dan
dalam bab ini kita akan membahas berbagai cara pengguna-
an humor untuk membantu kita pulih kembali. Bagian “Sains
di balik” menyajikan rangkuman tentang apa yang terjadi di
dalam otak dan tubuh ketika kita dilanda stres. Yang terakhir,
kita akan membahas lima strategi untuk melawan stres.

4

N o
BACALAH SAAT KEADAAN DARURAT

 Fokus pada pernapasan selama 5 menit. Perlahan-lahan
tarik napas dan embuskan napas. Saat sedang melakukan-
nya, kita singkirkan semua pikiran. Jika pikiran yang kita
singkirkan itu muncul lagi, jangan diikuti atau disemangati.
Dengan lemah lembut kembalikan perhatian ke pernapas-
an yang sedang kita lakukan. Hal ini dapat membuat kita
tenang saat sedang merasa tegang.
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Bayangkan sesuatu yang “jenaka”. Ini tindakan favorit
saya ketika sedang menghadapi orang yang merepotkan
dan membuat saya stres. Apabila kita membayangkan se-
suatu yang jenaka, kita akan bisa mulai melihat masalah
yang menimbulkan stres dengan sudut pandang lain dan
akan tampak tidak terlalu berbahaya. Kita mengubah sudut
pandang. Mari kita coba latihan berikut ini:

Ingat-ingat percakapan kita dengan orang yang membuat kita stres.
Perhatikan bagaimana perasaan kita—kita merasa tidak nyaman
dan bahkan mungkin perut kita menjadi mulas. Sekarang bayang-
kan orang itu mengenakan kostum yang sangat lucu, nada suaranya
melengking nyaring, dan bayangkan dia mulai cegukan setiap dua
detik. Sekarang, bayangkan kembali percakapan yang membuat kita
stres itu, tetapi kali int dia mengenakan kostum lucu tadi, suaranya
melengking, dan cegukan. Bagaimana perasaan kita sekarang? Jika
kita melakukan latihan ini, perasaan negatif yang kita rasakan bisa
jauh berkurang dibandingkan dengan ketika pertama kali kita mem-
bayangkan orang tersebut. Dan latihan ini bisa menurunkan tingkat
stres.

Temui atau telepon orang yang auranya positif, karena
emosi bisa menular. Jika kita merasa gelisah, pikirkan
orang yang auranya positif yang membuat kita tertawa, lalu
berjalan-jalanlah dengannya (jika kita tidak dapat mene-
muinya langsung, kita bisa memintanya untuk mengobrol
di telepon sambil berjalan). Ketika kita dikelilingi orang-
orang yang gembira, kita cenderung menjadi gembira juga,
begitu menurut penelitian.®*
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€3

SAINS DI BALIK STRES

Waktu baca: (¥) 2 menit

Ketika berhadapan langsung dengan stresor, hipotalamus
kita—bagian otak yang mengendalikan fungsi tubuh utama—
sibuk mengaktifkan kelenjar adrenal. Kelenjar adrenal terletak
di atas kedua ginjal dan melepaskan hormon yang berperan
dalam menyikapi stres: hormon seperti adrenalin dan kortisol.
Kedua hormon ini mengarahkan kita untuk bertindak ketika
menghadapi bahaya, dan berperan dalam menentukan sikap
“lawan atau lari”: detak jantung bertambah cepat, tekanan da-
rah naik, dan kadar glukosa darah meningkat. Reaksi tubuh ini
dapat membantu kita pada saat itu, karena kita menjadi lebih
waspada dan lebih siap untuk menangani stres. Masalah mun-
cul apabila stres telah menjadi makanan kita sehari-hari dan
tubuh kita terus-menerus berada dalam mode “lawan-atau-
lari”. Apabila kita terus-menerus merasa tegang atau gelisah,
dan terlalu sering terpapar pada hormon seperti kortisol, ma-
salah dapat bermunculan, seperti depresi atau penyakit jan-

tung, dan ingatan kita mungkin juga terganggu.

Namun, apabila kita berpaling ke humor dan mulai tertawa,
respons terhadap stres bisa mulai mereda. Kadar hormon
stres seperti kortisol dan adrenalin mulai menurun, dan zat
kimia seperti endorfin dilepaskan. Endorfin adalah pembunuh
rasa sakit yang secara alami ada dalam tubuh dan ikut berpe-
ran dalam memunculkan perasaan sejahtera.
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Ada langkah-langkah berbasis sains yang dapat dilakukan un-
tuk membantu kita mengatasi stres. Yang penting, kita harus
melakukan langkah-langkah ini setiap hari dan secara konsis-
ten agar bisa merasakan manfaatnya. Jika sepanjang hari kita
terus-menerus khawatir atau berpikiran negatif, hal tersebut
dapat membuat kita makin stres dan memengaruhi kualitas
tidur kita beberapa jam kemudian. Kita perlu menjaga suasana
tidur yang nyaman dan melakukan hal yang benar sebelum
tidur agar bisa lebih mudah tidur, tetapi ada juga “kesehatan
di siang hari” yang harus kita pertahankan. Dalam banyak hal,
apa yang kita lakukan sepanjang hari sama pentingnya dengan
apa yang kita lakukan sebelum tidur; apabila kita menjaga ke-
sehatan mental lebih awal, jauh lebih mudah bagi pikiran kita
untuk tenang ketika saatnya tiba untuk bersantai di malam

'
-~ -
-— —_
”~ -~

CARA MENGATASI: 5 STRATEGI
UNTUK MENYINGKIRKAN STRES

hari.

Waktu baca: (¥) 10 menit

1. Gunakan humor sebagai penawar stres

Salah satu strategi cemerlang untuk mengatasi stres adalah de-
ngan menggunakan humor. Ketika merasa stres, emosi kita ka-
cau balau dan sulit dikendalikan. Humor adalah penawar yang
hebat. Humor dapat membuat kita berpaling dari masalah
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yang sedang dihadapi, meskipun mungkin hanya untuk sesaat.
Freud mengatakan bahwa humor dapat membuat kita “me-
nenangkan diri” sejenak dalam kehidupan. Apabila kita fokus
pada sesuatu yang jenaka, dalam waktu yang sejenak itu kita
menjalani hidup dengan sedikit lebih santai. Dan ketika kita
melakukannya, kita akan merasa lebih lega dan lebih ceria.®

Dalam sains, ini dinamakan “humor penawar keterpurukan”.
Menurut penelitian, ketika orang mengalami situasi sulit dan
merasa stres, menggunakan humor lebih baik daripada tetap
memikirkannya terus-menerus.?” ¢ Tampaknya hasil peneli-
tian ini berlawanan dengan naluri; kita mungkin berpikir bah-
wa kita justru perlu serius menyikapi masalah. Mungkin kita
berpikir bahwa jika kita tidak serius mencemaskan masalah,
maka apa yang kita harapkan tidak akan terjadi. Namun, ske-
nario ini bisa membuat kita makin terpuruk dan mengancam
kesehatan mental kita. Apabila kita terus-menerus cemas dan
stres, kecemasan dan stres itu akan makin parah dan kita justru
makin terpuruk. Itulah mengapa sebaiknya kita menggunakan
strategi seperti humor untuk dapat pulih kembali.

Nenek saya selalu menggunakan humor untuk menyikapi
berbagai macam peristiwa dalam hidupnya. Dia mengidap
penyakit jantung, pernah menghadapi masalah kesehatan
yang mencekam, dan ditinggal untuk selamanya ketika Kakek
meninggal, tetapi dalam menghadapi semua kemalangan itu,
Nenek tetap tegar dan bersikap positif. Dia masih bisa tertawa
dan melontarkan lelucon, dan tetap merupakan sosok paling
ceria dan optimistis yang pernah saya kenal.
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Jmor membantu

Kita menjauhkan dirl
darli masalah
dan memberi Kita
oIKiran yang jernin.

B
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Menggunakan humor sebagai strategi untuk mengelola stres
dapat meningkatkan kesehatan mental: sains telah membukti-
kan bahwa humor dapat menghilangkan perasaan negatif dan
memberi ruang bagi perasaan positif. Humor juga membuat
kita dapat sejenak mengistirahatkan batin kita.?>* Sebuah pe-
nelitian di Western Carolina University adalah contoh yang
baik.? Dalam penelitian ini, 84 peserta mengikuti ujian aljabar
dan dibagi menjadi tiga kelompok. Sebelum mengikuti ujian,
kelompok pertama diberi 10 komik kartun jenaka untuk di-
baca, kelompok kedua diberi puisi untuk dibaca, dan kelom-
pok ketiga tidak mendapat apa-apa. Kemudian, semua peserta
masuk kelas untuk ujian. Para peneliti mendapati bahwa ke-
lompok kartun berprestasi lebih baik daripada kedua kelom-
pok lainnya. Ketika mereka ingin mengetahui mengapa hal ini
terjadi, berbagai ukuran yang mereka terapkan selama perco-
baan memungkinkan mereka untuk melihat bahwa semuanya
bermuara pada kecemasan: orang yang telah membaca kartun
lucu merasa tidak terlalu cemas (yang berhubungan dengan
stres), dan akibatnya kinerja mereka lebih baik daripada kedua
kelompok lainnya.

Ini menunjukkan bahwa ketika kita merasa stres dan gelisah,
kadang-kadang pikiran kita kurang jernih. Menikmati hu-
mor—membaca komik kartun jenaka atau menonton sitkom,
meme, atau video, misalnya—membuat kita sedikit lega dan
memperbarui fokus mental.?® * Jadi, cobalah meluangkan
waktu sejenak untuk menikmati humor setiap hari, misalnya
15 menit.
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Melontarkan lelucon saat kita tidak ingin menikmatinya—mi-
salnya saat sedang stres—justru dapat memicu emosi positif,

yang membuat kita merasa nyaman dan tahan banting.*®-#!42

Juga, adakalanya humor dapat mengubah suasana—misalnya
ketika kita sedang bertengkar konyol dengan teman atau pa-
car, dan kemudian berhasil berbaikan ketika salah satu pihak
meredakan ketegangan dengan lelucon. Yang mencengang-
kan adalah seandainya kita tidak pandai bercanda, kita dapat
berlatih untuk bisa bercanda.

2. Biasakan melontarkan humor yang cocok
bagi kita

Jenis humor yang kita gunakan dapat berpengaruh pada ke-
sehatan mental kita. Orang yang menggunakan humor yang
jenaka cenderung mengalami lebih banyak emosi positif dan
lebih sedikit perasaan negatif daripada mereka yang meng-
gunakan sarkasme atau ironi. Dalam sebuah eksperimen di
Stanford University, para peserta disodori beberapa gambar
negatif (misalnya kecelakaan mobil, hewan buas).?” Para ilmu-
wan mengukur respons emosional mereka, untuk melihat
bagaimana mereka merespons jika tidak ada campur tangan
apa pun. Kemudian, beberapa peserta diminta untuk melihat
gambar-gambar itu dan berusaha mencari sifat jenaka di da-
lamnya dengan cara yang hangat dan penuh kasih sayang, me-
nemukan kelucuan tentang betapa tidak sempurnanya hidup,
tetapi tanpa mengolok-olok apa yang mereka lihat. Peserta

MERASA STRES2 | 71



CARA CEPAT MEMPERBAIKI MOOD

lain diminta untuk melihat gambar-gambar itu dan disuruh
mengejek, menertawakan dengan cemoohan dan perasaan su-
perior. Para peneliti kemudian mengukur lagi respons emo-
sional mereka. Didapati bahwa kelompok yang menggunakan
humor lebih meningkat emosi positifnya dan lebih berkurang
emosi negatifnya daripada kelompok yang mengejek gambar-
gambar yang mereka lihat. Jadi, ketika kita ingin menertawa-
kan stres dan masalah kita, ada baiknya menggunakan humor
yang jenaka.

Mungkin juga ada pengecualian. Menggunakan humor yang
jenaka mungkin bagus tatkala kita sedang menghadapi teng-
gat kerja atau situasi yang tidak menyenangkan. Ketika kita
dihadapkan pada peristiwa traumatis atau situasi yang be-
nar-benar luar biasa, humor atau ejekan yang kejam mung-
kin sangat efektif. Ketika diminta menceritakan pengalaman-
nya, tawanan perang lebih menyukai jenis humor “kejam” ini
untuk mengatasi suasana yang tak menyenangkan (dinama-
kan dengan tepat, “humor tiang gantungan”). Ketika tahanan
mengobrol dengan sesamanya, mereka mengolok-olok para
sipir penjara atau kesulitan yang mereka alami. Ini membuat
mereka merasa punya kekuasaan dalam keadaan yang justru
tidak bisa mereka kendalikan.***

Jika kita menghadapi situasi yang terasa tidak terkendali,
bentuk humor tiang gantungan ini dapat membantu. Humor
kejam itu memungkinkan kita untuk sedikit melepaskan diri
dari masalah yang sedang kita hadapi.
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3. Temukan permainan kata

Seandainya kita menganggap diri kita orang yang serius dan
khawatir tidak bisa membuat orang lain tertawa, jangan takut!
Menanggulangi sesuatu dengan humor atau kelakar bukan di-
maksudkan untuk membuat orang lain tertawa dengan me-
lontarkan lelucon lucu—kelakar dimaksudkan untuk mem-
buat kita tertawa, terutama saat kita tidak ingin tertawa, yang
biasanya justru di saat kita sangat butuh tertawa. Kelakar dapat
menciptakan dan mempertahankan sikap yang lebih santai
dalam menghadapi hidup dan tidak menganggap semuanya
terlalu serius. Ketika kita mulai tertawa, sering kali kita mulai
merasa lebih baik. Sains menunjukkan bahwa kita dapat mela-
kukan hal-hal tertentu agar hidup terasa lebih ringan dan me-
nyambut humor dalam hidup kita.

Salah satu cara untuk memasukkan humor ke dalam hidup
kita adalah dengan mencari hal-hal yang berhubungan dengan
kita setiap hari yang dapat membuat kita tertawa, seperti per-
mainan kata. Memperhatikan permainan kata di koran atau
rambu di luar ruangan adalah cara mudah untuk menambah-
kan humor ke hari-hari kita. Apabila kita mulai mencari cara

untuk menarik humor ke dalam hidup kita, akan kita sadari
bahwa hal itu cukup mudah untuk dilakukan.?
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Kita dapat melatin
dirt untuk
menjadi lebih jenaka.
IMmuwan menyebutnya
‘pelatinan humor.
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4. Kenali selera humor kita

Dengarkan, atau tonton, berbagai jenis acara komedi dan per-
hatikan jenis acara yang paling kita sukai—misalnya, slapstick
(humor konyol), humor kelam, atau humor berdasarkan topik
yang terkait dengan berita. Preferensi itu membuat kita me-
ngetahui selera humor kita.?* Apabila kita menemukan sesuatu
yang secara alami membuat kita tertarik, teruslah condong ke
arah itu. Tonton lebih banyak acara yang kita sukai. Tonton
acara pelawak lokal favorit kita. Luangkan waktu untuk me-
nonton hal-hal lucu, sama seperti minum obat. Atau caritahu
bagaimana membuat dir1 kita lucu dan bagaimana dapat me-
nambahkan jenis humor favorit ke dalam hidup kita, misalnya
bergabung dengan klub akting, klub tawa, klub lawak. Cobalah
menjadi pengamat yang aktif, bukan pasif.

5. Kelilingi diri kita dengan berbagai benda lucu

Cara lain untuk menambahkan humor ke dalam hidup kita
sehari-hari adalah dengan mencetak meme favorit atau me-
nyimpan mainan di meja yang dapat mencerahkan suasana
hati. Di meja kerja saya, ada dua Smurf: satu memakai kaca-
mata, memegang buku, dan mengacungkan jarinya ke arah
saya, seolah mengatakan “Belum waktunya istirahat!”

Benda-benda di sekitar kita dapat memengaruhi jiwa dan ke-
sehatan mental kita. Inilah sebabnya ada baiknya kita menge-
lilingi diri dengan hal-hal yang bisa membuat kita tersenyum
dan, lebih baik lagi, tertawa!
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Rangkuman

Humor adalah penawar stres yang hebat. Humor dapat mem-
buat kita “menenangkan diri” sejenak dalam hidup, dapat
membantu kita sedikit menjauhi masalah yang dihadapi, dan
membuka sudut pandang baru. Bahkan seandainya pun kita
menganggap diri kita tidak memiliki selera humor, hal itu da-
pat dilatih. Dan dimulainya dengan memperhatikan hal-hal
lucu di sekitar kita, memasukkan humor kembali ke dalam hi-
dup kita. Ketika mulai mencari humor, akan kita sadari bahwa
sering kali kita dapat menemukannya. Dan suasana hati kita
pun mulai berubah.
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Ada email masuk, ada laporan yang sudah dekat tenggatnya,
atasan ingin mengadakan rapat berdua—mungkin semua ini
membuat kita kewalahan. Mungkin kita harus membesarkan
anak atau merawat keluarga yang sedang sakit dan kita merasa

lelah lahir batin.

Jika ada yang memerlukan saran tentang cara mengatasi rasa
kewalahan sekarang, buka bagian “Bacalah saat keadaan daru-
rat” di bawah ini. Bagian lainnya dalam bab ini membahas
perihal menenangkan diri dari sudut pandang psikologi: cara
bangkit kembali saat merasa kewalahan serta strategi untuk
perubahan jangka panjang.

ALY

BACALAH SAAT KEADAAN DARURAT

« Singkirkan hal-hal yang merecoki mental kita. Informasi
yang kita dapatkan dari media sosial, berita, email, bunyi
notifikasi masuk dari berbagai aplikasi.. semuanya makin
mengacaukan mental kita. Informasi dari berbagai sumber
ini memenuhi ruang otak kita yang kita perlukan untuk
berbagai tugas penting. Ibarat mengambil stoples berisi
lumpur dan air, tetapi airnya telah terpisah dari lumpur
sehingga menjadi jernih—Ialu kita mengocoknya: cairan di
dalam stoples menjadi keruh. Hal yang sama terjadi pada
pikiran kita ketika kita mengacaukannya dengan informasi
dari berbagai sumber. Kita mulai tidak bisa lagi melihat de-

ngan jernih.
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Saat kita merasa kewalahan, tetapkan periode waktu ter-
tentu yang membuat kita tidak terganggu—katakanlah se-
lama dua jam. Ketenangan ini akan menjernihkan pikiran
kita sehingga kita dapat menyelesaikan tugas, yang secara
signifikan akan menurunkan stres yang kita rasakan.

 Lakukan latihan pernapasan perut. Bayangkan ada ba-
lon di dalam perut dan setiap kali kita bernapas, balon itu
mengembang. Ketika kita mengembuskan napas, balon itu
mengerut. Lakukan beberapa kali—pernapasan perut da-
pat membantu kita bernapas dengan benar dan rileks.

€3

MENENANGKAN DIRI DARI SUDUT PANDANG
PSIKOLOGI

Waktu baca: (¥) 10 menit

Ketika terlalu banyak hal terjadi sekaligus dan kita terstimu-
lasi secara berlebihan, hal ini disebut “kewalahan”. Otak kita
menjadi terlalu aktif dan kita merasa tidak bisa mengatasi-
nya lagi. Kadang-kadang ketika merasa kewalahan, kita harus
menenangkan diri. Dalam psikologi, perbuatan menenang-
kan ibarat perbuatan seorang ibu yang menenangkan bayi
yang menangis, memeluknya, membelainya dengan lembut,
menggendongnya, dan bersikap baik padanya.** Ketika kita
merasa tidak bisa lagi menangani kewalahan—merasa kesal
dan ingin menangis—Kkita harus menenangkan diri. Kita ha-
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rus memulihkan diri dengan lembut dan mendengarkan suara
kecil yang tenang di dalam diri kita yang memberitahu apa
yang kita butuhkan. Untuk menunjukkan apa yang saya mak-
sud, saya akan menceritakan pengalaman teman saya Clare

ketika dia pindah rumabh:

“Malam itu saya merasa kewalahan—banyak barang yang masth harus
saya bawa dari rumah lama ke rumah baru. Rasanya seperti kehabisan
tenaga—saya tidak bisa bergerak dan suasana hati saya galau. Saya su-
dah hampir menangts. Pola makan saya juga tidak karuan selama bebe-
rapa minggu terakhir—hanya makan piza, hampir tidak ada sayuran
dan buah, dan sepertinya saya kekurangan energi.

Urutan semua hal yang harus saya lakukan berjejalan di kepala saya ma-
lam itu: Saya masth harus memilah-milah dan mengemas barang-barang
yang tersisa, memasukkannya ke dalam kardus, dan seterusnya. Saya
berkata dalam hati bahwa saya harus menyelesatkan sebanyak mungkin
pekerjaan malam itu, terutama karena segala sesuatu harus dipindah-
kan dari sana dalam waktu seminggu. Namun, semua hal yang masth
perlu dilakukan malam itu membuat saya kewalahan dan hampir mena-
ngis. Jadi, saya pikir sebatknya saya meminta bantuan orang lain agar
bisa menghentikan kebiasaan emosional ini—menangis saat kewalahan.
Namun, ketika saya menelepon keluarga, mereka tidak ingin mendengar
keluhan saya dan ketika saya mengecek pesawat telepon untuk memeriksa
apakah ada pesan dari siapa pun yang dapat mencerahkan suasana hati
saya, ternyata tidak ada pesan apa pun. Saya menyadar: bahwa orang
lain tidak dapat membantu saya menghentikan kebiasaan emosional ini
dan saya tidak tahu harus berbuat apa.

Jadi, saya berkata pada diri sendiri, ‘sudahlah, santai saja.” Saya me-
mutuskan untuk pergi ke rumah lama dan melakukan apa pun yang bisa
saya lakukan dan menganggap tugas saya hari itu sudah selesai. Saya
akan berjalan dengan santai, dengan kecepatan saya sendiri, tidak akan
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terburu-buru agar cepat sampai ke sana, dan mengemas apa pun yang
bisa saya kemas malam itu.

Kemudian, terjadi hal yang menakjubkan. Ketika saya mulai berjalan ke
rumah lama itu, saya mulai mendapatkan tenaga lagi. Dan ketika saya
sampai di sana dan mulai melakukan berbagai hal dengan kecepatan saya
sendiri, suasana hati saya mulai membaik. Kemudian, saya terus berbe-
nah dan akhirnya berhasil mengerjakan semua hal yang sejak awal ingin
saya selesatkan—padahal saya tidak berniat menyelesatkan semuanya.

Saya menyadari bahwa kelesuan saya bukan karena saya tidak makan
dengan benar, tetapi karena terlalu membebani diri sendiri. Ketika saya
menurunkan target malam itu tentang seberapa banyak yang akan saya
selesaikan, kekuatan saya berangsur pulth. Malam itu, saya tidak meng-
andalkan orang lain untuk membuat saya merasa lebih baik secara emo-
stonal, saya mengandalkan diri sendiri. Orang lain tidak selalu dapat
diandalkan—adakalanya mereka siap membantu, tetapi adakalanya ti-
dak. Namun, malam itu saya sadar bahwa kita hanya dapat benar-benar
mengandalkan diri sendiri—untuk membantu melewati saat-saat yang
kadang tampak berat sekali, dan yang kemudian membuat kita merasa

lebih batk.”

Cerita Clare sungguh memunculkan semangat dan contoh
sempurna tentang apa yang dikatakan para peneliti selama
ini: Cara efektif untuk mengatasi perasaan kewalahan adalah
dengan “menenangkan diri”. Apabila kita menurunkan target
dan harapan kita, lalu tidak membebani diri, artinya kita se-
dang “menenangkan diri”. Kita menghibur diri sendiri, seperti
yang dilakukan seorang ibu pada bayinya. Ketika kita mende-
ngarkan kata hati kita dan tidak lagi mengecam diri sendiri,
suasana hati kita akan mulai membaik. Ketika kita memper-
lambat irama kerja, kita akan menjadi lebih mampu untuk
menyelesaikannya.
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Untuk menunjukkan bagaimana kita dapat menerapkan ini
pada situasi yang sedang kita hadapi, saya kemukakan proses
lima langkah untuk memperlambat pikiran kita dan meng-
atasi kewalahan. Makin sering kita menerapkan strategi ini,
makin tenang pula perasaan kita pada saat-saat tersebut mau-

CARA MENGATASI: 5 LANGKAH
UNTUK MENYIKAPI KEWALAHAN

pun dalam jangka panjang.

Waktu baca: 10 menit

1. Berhenti sejenak

Hal pertama yang bisa membuat kita merasa lebih baik adalah
dengan berhenti sejenak. Tidak perlu terburu-buru menemui
seseorang atau menyelesaikan laporan, tidak usah melakukan
dialog batin tentang apa yang harus dilakukan selanjutnya.
Cukup berhenti saja sejenak. Berhenti sejenak selalu manjur di
saat kita merasa kewalahan karena ketinggalan atau terlambat.
Dan juga manjur setiap kali kita, ibaratnya, tanpa lelah me-
ngejar imbalan yang digantungkan di depan mata: promosi
di perusahaan yang hampir tidak pernah menghargai karya-
wannya, seseorang yang ingin kita pikat hatinya tetapi kita ti-
dak pernah berhasil memikatnya, teman yang dengannya kita
ingin berbaikan.
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Ketika kita merasa kewalahan, alih-alih berlari terus, kita jus-
tru harus berdiam diri. Artinya tidak mengejar target, ber-
usaha agar segalanya beres, atau memikirkan berbagai peker-
jaan yang masih harus diselesaikan. Cukup berhenti sejenak.
Saya menerapkan strategi ini beberapa hari yang lalu ketika
merasa kewalahan dan seperti terus berputar-putar tanpa bisa
berhenti: Saya memulai pagi hari dengan rapat lewat Zoom,
lalu bolak-balik menulis beberapa email yang rasanya meng-
habiskan waktu berjam-jam, lalu rapat lagi. Menjelang senja,
saya merasa seakan-akan belum menyelesaikan apa-apa. Dan,
alih-alih menggarap daftar tugas tanpa tujuan yang jelas, saya
justru berhenti bekerja, diam saja. Saya mulai merasakan ke-

damaian dan pikiran yang tadi berputar-putar pun berhenti.

2. Fokus ke langkah berikutnya

Setelah menarik napas, kita berada dalam posisi untuk mu-
lai bergerak lagi. Tanyakan dalam hati: dari semua tugas yang
tercantum di daftar tugas, tugas mana yang dapat kita kerja-
kan saat ini yang dapat membuat kita merasa berhasil? Tugas
yang, jika kita menggunakan waktu untuk mengerjakannya
sekarang, akan membuat kita merasa seperti sedang maju se-
langkah?

Jadi, pilih satu tugas dari daftar itu dan abaikan tugas lain-
nya untuk sementara waktu. Tidak ada multi-tasking atau ker-
ja rangkap. Pasang “penutup mata”: tidak perlu memikirkan
tugas apa pun yang masih perlu dikerjakan. Setelah berha-
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sil menyelesaikan tugas yang kita pilih tadi, renungkan apa
yang telah berhasil kita capai. Berbahagialah karena kita telah
menyelesaikannya.

Kita dapat menggunakan strategi ini untuk setiap tugas baru
yang ingin kita tangani. Jadi, setelah berhasil menyelesaikan
tugas nomor 1, pikirkan tugas berikutnya yang dapat mem-
bantu kita lebih dekat ke tempat yang kita inginkan dalam hi-
dup kita, dan hanya berfokus pada tugas itu sambil mengabai-
kan tugas yang lainnya. Untuk sementara.

Di saat merasa kewalahan,
berfokuslah pada satu tugas
yvang dapat membuat kita merasa
sedang maju selangkah.

S e e e N 0 N e A N e A N A N, A A A 0 S A A, e 0 N A A S A N A e S 0 A N e N N N N, N 0 N e A e 3 3

3. Tepiskan pikiran negatif

Ketika merasa kewalahan, segala macam pikiran berkecamuk
di kepala kita. Jika ingin mendapatkan ketenangan pikiran,
kita harus menepiskan berbagai pikiran itu. Ibaratnya seperti
membersihkan dapur kotor yang banyak debunya di lantai;
kita mengambil sapu besar dan menyapu debu itu. Sama
halnya dengan pikiran kita. Kita mengambil sapu besar dan
membersihkan kepala dari daftar tugas yang berputar-putar
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dan kekhawatiran serta kecemasan. Kita memutuskan untuk

menepiskan berbagai pikiran itu.

Waktu kuliah, saya mengambil mata kuliah farmakologi dan
banyak sekali informasi yang harus dihafal untuk ujian. Do-
sennya selalu tampil ceria. Dia menjejalkan banyak sekali in-
formasi dalam setiap jam kuliah sehingga kami harus meng-
awasinya ketika dia sedang berbicara agar tidak melewatkan
apa pun yang dikatakannya. Sebelum ujian, ketika kami se-
mua stres dan berusaha mencari cara untuk mengingat semua
nama obat dan kegunaannya, saya ingat dia pernah berkata
dengan nada penuh percaya diri: “Jangan khawatir. Kekhawa-
tiran akan membuat kalian kehilangan semangat untuk bel-
ajar.” Bertahun-tahun sudah berlalu, tetapi saya masih bisa
membayangkan dia mengucapkan kata-kata itu dengan cara-
nya yang santai dan percaya diri.

Ketika kita menjernihkan pikiran dari kekhawatiran dan me-
milih untuk mengarahkan perhatian pada satu tugas dan ha-
nya memikirkan bagaimana kita dapat menyelesaikan tugas
itu, kita akan mulai merasa lebih baik. Lebih lega. Dan ter-
nyata hal ini justru memberi kita kekuatan.

4. Perhatikan perilaku benak kita, bukan isinya

Beberapa tahun yang lalu, seorang biksu datang ke univer-
sitas kami untuk memberikan ceramah. Ceramahnya ber-
langsung pada hari Minggu sore yang tenang, dan saya masih
ingat keheningan di ruangan tua itu saat dia berbicara. Kata-
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nya, ketika seseorang merasa kewalahan dan suasana hatinya
berubah-ubah, dia berusaha menangani is: benaknya. Dia
berusaha mengatasi kekhawatiran dan obsesi yang muncul di
benaknya, satu per satu, seperti petarung yang menggunakan
pedang yang menghabisi satu demi satu penyerangnya. Misal-
nya, mungkin ada pikiran yang menguasai benaknya dan dia
berusaha “membenahi benaknya” saat itu juga: dia melakukan
apa pun untuk menepiskan pikiran itu. Dan ternyata berhasil:
emosi negatif itu mereda. Tetapi kemudian muncul lagi pikir-
an lain yang mengganggu dan dia harus melakukan hal yang
sama lagi. Seiring dengan waktu, pertempuran yang terus-
menerus dan “pembantaian” pikiran ini terasa melelahkan.

Biksu itu mengatakan bahwa alih-alih berurusan dengan isi
benak kita, kita harus memperhatikan perilaku benak kita. Tidak
ada gunanya melihat is1i benak kita, karena isi benak selalu
berubah. Ketika benak kita sangat cemas atau gelisah, segala
macam gambaran yang mengganggu pasti akan bermunculan,
dan kita merasa kewalahan. Ketika benak kita mulai tenang,
maka berbagai macam pikiran, bayangan, dan gangguan pun
akan berhenti. Jadi, bagaimana cara melakukannya? Kita harus
secara metaforis membawa benak kita ke dalam pelukan kita,
memeluknya seperti memeluk anak kecil yang gelisah, dan
bersabar menghadapinya sampai dia tenang.

Ketika anak gelisah, orangtua berusaha mengalihkan perhati-
an si anak, memberinya lebih banyak mainan, menunjukkan
sesuatu yang baru. Biksu itu menjelaskan, yang dibutuhkan
anak itu bukan mainan tambahan. Yang dibutuhkannya ada-
lah perhatian. Jadi, ketika kita mulai memperhatikan “anak
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dalam hati kita” seperti yang dikatakan sang biksu, dan kita
mendengarkannya, kita akan mulai tenang. Apabila kita du-
duk menemani diri sendiri selama satu menit dan menyadari
bahwa banjir pikiran cemas dan khawatir yang kita dapatkan
berasal dari benak yang gelisah—benak yang kewalahan—
persepsi kita mulai berubah. Kita mulai memikirkan apa yang
bisa kita lakukan untuk membuat benak kita menjadi lebih te-
nang. Dan di tempat yang tadi gelisah, kita mulai merasakan
kedamaian.

5. Berbaik hatilah pada diri sendiri

Sering kali, berusaha mengatasi segala sesuatu justru membuat
kita tidak melakukan apa-apa, karena kita merasa kewalahan,
merasa stres, merasa seperti tidak dapat mengatasinya. Se-
lama masa-masa ini, kita harus bersikap baik pada diri sen-
diri—lakukan sebisanya dan kemudian anggap pekerjaan kita
hari itu sudah selesai. Ini dapat membantu kita mencapai le-
bih banyak daripada jika kita memaksa diri untuk “melakukan
semuanya’.

Katakanlah seorang teman menemui kita untuk menceritakan
semua hal yang membuatnya kewalahan—apa yang akan kita
katakan kepadanya? Kemungkinan besar kita akan menunjuk-
kan perhatian tulus dan menyarankan agar dia menjaga diri
baik-baik. Kita berbicara dengannya dengan cara yang baik
dan lemah lembut. Jadi, ketika kita merasa tidak bisa meng-
atasi persoalan yang sedang kita hadapi, terapkan saran yang
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sama pada diri kita sendiri. Tunjukkan kebaikan hati dan jadi-

lah teman diri kita sendiri.

Rangkuman

Ketika kita merasa kewalahan, kita mungkin sulit tidur, sulit
merawat diri sendiri dengan baik, dan mungkin sulit menye-
lesaikan apa pun. Jalan keluarnya dimulai dengan bersikap
baik pada diri sendiri: cukup berhenti sejenak dan aturlah
pernapasan. Kita cukup berdiam diri saja dan membiarkan se-
muanya menyingkir sendiri. Saat sudah dalam posisi untuk
mulai bergerak lagi, berfokuslah pada satu hal saja. Satu hal
yang membantu kita melangkah maju dalam hidup. Santai
saja dan jangan dibuat rumit. Seperti yang dikatakan Martin
Luther King, “Kita tidak perlu melihat seluruh tangga, cukup
ambil langkah pertama.”
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Jika bagian ini yang kita pilih, kita mungkin tengah berusaha
keras melawan pikiran yang tidak diinginkan: pikiran yang
membuat kita merasa tidak berdaya dan ingin kita blokir,
tetapi pikiran itu terus muncul kembali. Atau mungkin kita
berpendapat bahwa kita orang yang pesimistis dan ingin
mengubah sifat ini. Dalam bab ini, saya menyarikan berba-
gal temuan penting para ilmuwan tentang optimisme: apa itu
optimisme, mengapa ada orang yang bersifat lebih optimistis
daripada yang lain dan bagaimana kita dapat berubah agar ke-
hidupan kita lebih mendekati kehidupan yang kita inginkan.
Ini mungkin jawaban untuk menjalani kehidupan yang lebih
penuh harapan, dan bahkan mungkin kehidupan yang lebih

bermakna.

BACALAH SAAT KEADAAN DARURAT

« Singkirkan sikap yang suka mengecam diri sendiri. Kata-
kata memiliki kekuatan, kekuatan yang lebih besar dari-
pada yang kita kira. Setiap kali kita berkata pada diri sen-
diri (atau orang lain) bahwa kita cemas atau tidak mampu
atau malu, artinya kita sedang menanamkan gagasan ke
alam bawah sadar bahwa kita memang memiliki sifat-sifat
ini. Jalan keluarnya adalah menyingkirkan perundungan
batin ini dan hanya berbicara pada diri sendiri seperti kita
berbicara dengan teman.

« Tanyakan dalam hati: “Apa yang bisa kulakukan saat ini
yang bisa membantuku?” Setiap kali kita merasa tidak
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berdaya karena tidak dapat mengubah hasil atau mengira
bahwa kita telah mengacaukannya, ajukan pertanyaan itu
dalam hati. Dengan demikian, kitalah yang menentukan
dan mengubah fokus kita. Ketika melakukan latihan ini
dan kemudian kembali ke masalah yang sama nanti, kita

akan memiliki sudut pandang yang berbeda dan suasana
hati kita sudah berubah.

€3

KECEMASAN DARI SUDUT PANDANG PSIKOLOGI

Waktu baca: 10 menit

Adakalanya orang yang cemas untuk waktu yang lama mengi-
ra bahwa merasa cemas sudah merupakan kepribadiannya.
Orang-orang seperti ini mengira sifat takut atau tegang itu
sudah bawaan sejak lahir dan tidak ada yang bisa dilakukan
dan akibatnya mereka tetap merasa tidak berdaya. Mereka ce-
mas saat bergaul dan berpendapat bahwa mereka orang yang
“canggung” atau “pemalu”. Atau mereka terus saja mengkha-
watirkan segala sesuatu yang terjadi dalam hidup mereka se-
hingga berpendapat bahwa mereka tidak dapat dikendalikan.
Jadi, mereka menunggu bertahun-tahun sampai akhirnya
menceritakan apa yang sedang mereka alami.*®* Namun, ma-
kin lama kita menunggu untuk menangani kecemasan, makin
besar pula dampak negatifnya pada kesehatan dan kehidupan
kita.
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Di University of Cambridge, saya dan beberapa rekan mene-
liti “generalized anxiety disorder” atau gangguan kecemasan
yang digeneralisasi. Ini kondisi yang menyebabkan kita tidak
dapat berhenti mengkhawatirkan banyak hal yang terjadi da-
lam hidup, yang akhirnya membuat kita lemah. Penelitian
kami menunjukkan bahwa orang yang memiliki gangguan
kecemasan yang digeneralisasi menghadapi risiko berbagai
masalah kesehatan dalam jangka panjang, termasuk umur
yang lebih pendek dalam kasus terburuk. Kecemasan mem-
buat kita berperilaku dengan cara tertentu, dan jika kita sudah
lama mengalaminya, sifat ini bahkan dapat mengubah cara
kita melihat diri sendiri dan menampilkan diri. Itu bisa “men-
jadi ciri” kita. Pikiran kita mungkin menjadi seperti ramalan
yang terpenuhi dengan sendirinya; makin kita menganggap
diri kita canggung bergaul, makin canggung pula kita jadinya.
Makin kita menganggap diri kita sebagai “si tukang cemas”,
makin parah juga kecemasan kita. Lama-kelamaan, berang-
sur-angsur kita mulai mewujudkan apa pun yang kita takuti.
Ibaratnya seperti selimut ajaib dalam buku dongeng yang
mendekati kita dan merampas kebebasan kita untuk menjadi
diri sendiri: pada awalnya, selimut ini mendarat di ujung ta-
ngan dan kaki dan perlahan-lahan naik ke tubuh kita sampai
benar-benar menyelimuti seluruh tubuh. Namun, kita harus
tahu bahwa kita masih menjadi diri sendiri di balik selimut
itu: sosok sejati kita yang memiliki keunikan dan kekhasan pe-
mikiran dan kreativitas. Kita masih memiliki cara unik untuk
membuat orang lain tertawa atau mendengarkan cerita kita

dengan penuh minat.

92 | MERASA CEMAS?



DR. OLIVIA REMES

Seiring dengan waktu, makin kita biarkan pikiran tertentu
menguasai pikiran kita, seperti pikiran yang dipicu oleh kece-
masan, kita mungkin mulai merasa makin tidak berdaya. Jadi,
bagaimana cara mengubahnya?

Fokuskan pikiran hanya pada sesuatu yang ingin kita capai,
bukan yang ingin kita hindari. Ketika kita berusaha meredam
pikiran yang tidak diinginkan (misalnya sesuatu yang ingin
kita hindari), pikiran itu selalu muncul kembali seperti bume-
rang. Misalnya: usahakan untuk tidak memikirkan sepiring
penuh nasi goreng selama lima detik. Saya sendiri tidak mam-
pu melakukannya! Karena ketika kita berpikir tentang apa
yang ingin kita hindari, kita justru memunculkan gambaran
mental tentang hal itu. Akibatnya, makin kuat pula fokus kita
pada sesuatu yang tidak kita inginkan. Sama seperti berbagai
hal lain. Makin sering kita mengatakan dalam hati untuk ber-
henti merasa begitu cemas, makin banyak kecemasan yang
kita bayangkan dan mulai kita rasakan. Seperti yang ditulis
psikiater Carl Jung, “Hal-hal yang kita tolak, justru malah tetap
ada.” Ketika kita menolak sebuah pikiran, pikiran itu makin
betah bercokol dalam benak kita.

Setelah mengetahui apa yang ingin kita fokuskan, wujudkan
gagasan itu dengan cara yang kita sukai. Ketika saya sedang
menulis tesis setebal 45.000 kata atau sekitar 250 halaman,
ada hari-hari ketika saya tidak ingin membuka laptop dan
menatap teks lagi. Namun, jam terus berdetik dan tenggat
makin dekat. Setiap kali memikirkan pekerjaan yang harus
dilakukan, saya merasakan sensasi tidak nyaman di seluruh
tubuh. Setiap kali saya berpikir bahwa saya harus berhenti
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membuang-buang waktu, makin sulit bagi saya untuk menu-
lis. Jadi, saya memutuskan untuk mengubah pendekatan saya.
Saya mulai berpikir hanya tentang apa yang saya inginkan.
Saya ingin menghasilkan tesis yang menarik, tesis yang benar-
benar bisa membuat orang terpaku membacanya, tetapi saya
sadar bahwa saya tidak dapat menghasilkan karya seperti itu
jika terus bersikukuh menerapkan gaya kaku yang saya kira
begitulah seharusnya gaya tulisan akademis. Saya ingin tesis
saya menjadi seperti novel yang memikat. Jadi, saya berkata,
“persetan dengan semua itu!” dan memutuskan untuk meng-
ubah gaya penulisan saya. Untuk pertama kalinya, saya mulai
menikmati proses penulisan tesis saya. Saya menjadi lebih efi-
sien. Saya berhasil menulis setengah bab dalam satu hari. Ke-
mudian, saya mulai menulis bab-bab lain dan tahu-tahu tesis

saya sudah selesai.

Ada saat-saat ketika pola pikir lama saya, yang dipicu oleh rasa
takut, akan kembali dan saya akan kembali menerapkan gaya
lama. Adakalanya saya khawatir, “Bagaimana jika tim peng-
uji tidak menyukai tesisku? Bagaimana jika mereka tidak me-
luluskan aku atau bagaimana jika aku melakukan kesalahan
dengan menerapkan gaya penulisan ini?” Namun, saya tetap
melakukannya dan merasa nyaman. Sungguh menyenang-

kan karena saya melakukannya dengan cara yang sangat saya
nikmati.

Jika kita memikirkan hanya hal-hal yang kita inginkan dan
melakukannya dengan cara yang kita sukai, perasaan tidak
berdaya yang semula kita alami akan menguap dengan cepat.
Ini teknik yang mantap karena kita hanya berfokus pada hal
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yang ingin kita capai dan menepiskan yang lainnya. Misalnya,
lakukan hanya rutinitas olahraga yang kita sukai alih-alih yang
menurut kita harus kita lakukan—misalnya, jika kita tidak
suka berlari, kita bisa mencoba untuk berdansa.

Optimisme bisa membantu

Strategi lain yang dapat membantu setiap kali kita mengha-
dapi pikiran negatif yang tidak diinginkan dan ingin memper-
baiki suasana hati adalah dengan menjadi lebih optimistis. Kita
semua pastl pernah bertemu dengan orang-orang yang opti-
mistis dalam hidup kita. Mereka cenderung melihat kebaikan
dari berbagai hal di sekitar mereka dan berharap masalah me-
reka akan terselesaikan.'” Mereka cenderung memperhatikan
dan mengingat berbagai hal positif. Seorang wanita kenalan
saya, Elaine, adalah sosok optimistis sejati: apa pun yang kita
anggap sebagai kemalangan, dia akan melihatnya sebagai pe-
luang. Jika kita mengeluh karena terlalu banyak pekerjaan,
dia akan melihatnya sebagal pujian bahwa atasan kita sangat
bergantung pada kita dan memercayai kita. Jika kita menge-
luhkan tetangga, dia akan menunjukkan hal-hal baik yang
dilakukan tetangga itu untuk kita. Jika kita kesal karena telah
membuang-buang waktu untuk mempersiapkan proyek ker-
ja yang kemudian tidak kita dapatkan, dia akan mengatakan
bahwa kita telah mempelajari sesuatu yang baru dan setiap
pengetahuan dapat membantu kita di waktu mendatang.
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Nah, apa rahasia seorang optimis seperti Elaine? Sosok opti-
mis seperti Elaine memiliki apa yang oleh para psikolog di-
sebut “lokus kendali internal”: orang optimis percaya bahwa
mereka dapat secara aktif membentuk hidup mereka melalui
tindakan mereka.*” Dan hal tersebut dapat menetralkan pe-
rasaan tidak berdaya.

Sosok optimis dan pesimis berbeda dalam cara mereka me-
mandang kegagalan. Jika seorang pesimis gagal melakukan
atau mendapatkan sesuatu, dia menganggapnya sebagai cer-
minan buruk tentang dirinya, dan menganggap semua hal
pasti begitu, yang menyebabkannya putus asa sepanjang hi-
dup. Misalnya, jika dia berbuat salah, dia mungkin berkata:
“Saya selalu salah.” Orang optimis tidak akan membuat gene-
ralisasi seperti ini. Sebaliknya, dia memandang kesalahan se-
bagai sesuatu yang bersifat sementara yang tidak ada hubung-
annya dengan dirinya sebagai individu. Dia mungkin berkata:
“Strategi itu ternyata tidak bagus; lain kali aku harus mencoba
strategi lain.” Karena tidak menyalahkan diri sendiri, dia ter-
motivasi untuk mencoba lagi.

Karena para optimis memiliki lokus kendali internal ini dan
berpikir bahwa merekalah yang bertanggung jawab, mereka
cenderung menggunakan pemecahan masalah yang energik
dalam hidup.*® Mereka melihat apa yang perlu dilakukan dan
mulai melakukannya. Sebaliknya, perjalanan si pesimis diwar-
nai dengan keraguan dan kepasifan.

Menjadi sosok optimis bukan saja membantu kita memiliki
pengalaman hidup yang berbeda, tetapi juga baik untuk ke-

96 | MERASA CEMAS?



DR. OLIVIA REMES

sehatan kita. Dalam penelitian terhadap para pengidap HIV,
mereka yang optimistis menunjukkan perkembangan penya-
kit yang lebih lambat. Jadi, optimisme menghasilkan perkem-
bangan penyakit yang lebih lambat.*® Penelitian pada pasien
yang mengalami nyeri terus-menerus menunjukkan bahwa
pasien pesimis lebih mungkin menyerah pada rasa sakit yang
mereka rasakan dan membuat hidup mereka makin merana.
Orang yang lebih optimis merasakan juga sakitnya, tetapi te-
tap melanjutkan aktivitas mereka, apa pun yang mereka ra-
sakan.’® Tentu saja, seberapa banyak yang dapat kita lakukan
atau apakah kita memang dapat melakukannya bergantung
pada penyakit yang kita derita dan gejala yang kita alami. Inti-
nya: cara kita memandang masalah dapat membuat kita men-

jalani hidup dengan ikhlas; bersikap optimistis membuatnya

lebih mudah.

CARA MENGATASI: 5 STRATEGI
UNTUK MENJADI LEBIH OPTIMISTIS

Waktu baca: 10 menit

Jadi, jika kita selalu pesimistis atau dikelilingi oleh orang-
orang pesimis yang membuat kita selalu berkecil hati, apakah
ada yang bisa kita lakukan? Bisakah kita menjadi lebih opti-
mistis? Dan bagaimana cara mengatasi keraguan yang mung-
kin membuat kita menahan diri dan agar bisa lebih mudah
melakukan sesuatu?

MERASA CEMAS2 | 97



CARA CEPAT MEMPERBAIKI MOOD

1. Dimotivasi oleh tujuan, bukan oleh suasana hati

Pesimisme dapat dikaitkan dengan ketakutan dan kecemasan.
Karena sosok pesimis dimotivasi oleh suasana hati, dan ke-
raguan, mereka cenderung melambat dan berhenti. Inilah se-
babnya kita harus mengambil tindakan yang berkiblat pada tu-
juan, bukan pada suasana hati. Ketika orang merasa kecil hati,
dia akan sulit bertindak. Apa pun yang mungkin kita rasakan
di dalam hati, berfokuslah pada tujuan hidup dan rencanakan
tindakan sesuai dengan tujuan itu. Apabila hal sebaliknya yang
kita lakukan dan kita merencanakan tindakan sesuai dengan
ketakutan dan kecemasan, kita cenderung menahan diri, yang
mungkin tidak baik untuk kita.

Apabila kita membiarkan suasana hati yang memotivasi
perilaku kita, mungkin saja kita tidak akan bertindak apa-
apa sampai kita merasa termotivasi, sampai kita mendapat-
kan suasana hati yang “tepat”. Artinya, kita menunggu un-
tuk merasa bersemangat di dalam, sebelum melakukan apa
pun.®:%25 Namun, untuk mengatasi kepasifan dan suasana hati
yang membelenggu itu, kita perlu melakukan aktivitas yang
membantu kita mencapai tujuan, apa pun yang mungkin kita
rasakan di dalam. Hal ini dapat membantu kita bergerak lagi,
dan secercah harapan dan optimisme pertama dapat muncul

kembali.
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2. Meredam pemicu rasa cemburu

Seberapa optimistis perasaan kita dapat ditentukan oleh
orang-orang yang berhubungan dengan kita. Kadang-kadang
kita mungkin bertemu dengan seseorang yang menurut kita
lebih sukses daripada kita. Kita geram padanya tanpa alasan
khusus, merasa tidak menyukainya. Suasana hati kita mung-
kin sangat galau. Kita tidak tahu persis mengapa kita tidak
menyukainya, tetapi dia membuat Kkita kesal karena bisa di-
katakan terlalu sempurna: mungkin dia menemukan pasang-
an yang hebat, memiliki pekerjaan yang lebih baik, rumah
yang lebih bagus.

Adakalanya kita berperasaan negatif terhadap seseorang ke-
tika dia memiliki kualitas pribadi yang juga ingin kita miliki.
Mungkin orang itu membuat kita sadar bahwa kita sebetulnya
bisa memiliki kehidupan yang lebih baik “kalau saja kita mau
berusaha lebih keras atau lebih jujur pada diri sendiri”. Dan ini
membuat kita merasa getir.

Apa pun alasannya, kita menghindari orang ini, karena ingin
menyingkirkan perasaan getir itu. Sebetulnya kita bisa men-
coba strategi lain. Mari kita simak bagaimana menggunakan
skenario ini untuk keuntungan kita: dapatkah kita memetik
pelajaran dari sini? Dibutuhkan lebih banyak keberanian da-
ripada sekadar membencinya. Ada alasan mengapa orang ini
hadir dalam hidup kita sekarang: sering kali untuk menyadar-
kan bahwa kita belum terlambat untuk membuat keputusan
hidup yang berbeda dan melakukan sesuatu. Gunakan orang

seperti ini sebagai sumber inspirasi, bukan yang membuat kita
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terpuruk. Artinya kita harus bersikap optimistis dan melihat
sis1 positif kehidupan.

3. Jangan terlalu sering berada di dekat orang
pesimis

Adakalanya kita bertemu dengan orang yang memadamkan
suasana hati kita: mungkin teman, rekan kerja, atau ya, bah-
kan anggota keluarga. Kita menceritakan betapa senangnya
kita memakai jaket yang baru kita beli dan mereka bereaksi
seperti, “Ya ampun, memangnya kamu butuh jaket baru?”
Mereka membuat kita berangsur-angsur makin kecil hati dan
membuat kita merasa tidak ada gunanya mencoba sesuatu
yang baru dalam hidup. Karena terlalu banyak rintangan yang
menghadang. Sering kali mereka beralasan bahwa mereka
berkomentar begitu agar kita lebih realistis.

Mental kita bisa lebih sehat jika kita tidak terlalu sering ber-
gaul dengan orang-orang seperti ini—orang yang membe-
lenggu kita—karena perasaan orang seperti itu bisa menular.
Jika kita sering bergaul dengan orang-orang yang selalu me-
rasa menghadapi masalah, merasa selalu ada hambatan dalam
hidup, kita pun bisa berpandangan negatif seperti mereka. Hal

tersebut dapat menghilangkan motivasi kita untuk mencoba
hal-hal baru.
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4. Tanyakan dalam hati pertanyaan penting
tentang hubungan

Saran ini berkaitan dengan saran di atas. Orang yang Kkita pi-
lih untuk berteman dengan kita mungkin memperlakukan
kita dengan cara tertentu, yang secara negatif memengaruhi
tingkat optimisme kita. Mungkin kita berteman dengan orang
yang suka mengecam kita secara halus; mengoreksi tata ba-
hasa kita, atau tertawa ketika kita tidak tahu tentang sesuatu.
Kita mungkin senang menghabiskan waktu bersamanya, te-
tapi kadang kita merasa rendah diri. Hal terburuk yang dapat
kita lakukan adalah berusaha mengubah diri kita menjadi so-
sok yang sesuai dengan keinginannya. Mungkin kita memper-
baiki satu “kekurangan”, tetapi kemudian muncul “kekurang-
an” yang lain... dan sedikit demi sedikit, kita mengubah sosok
diri kita sebagai pribadi. Ini benar-benar dapat memengaruhi
harga diri dan menghilangkan rasa optimisme Kkita.

Tes untuk mengetahui apakah pasangan atau teman kita me-
ngendurkan optimisme kita adalah dengan bertanya pada
diri sendiri: apakah kita merasa bersemangat, lebih mena-
rik, dan lebih lucu saat berada di dekat orang ini atau apakah
kita merasa tidak cukup baik? Jika kita merasa terpuruk, kita
perlu menyadari bahwa tidak seharusnya kita yang dianggap
salah—tetapi orang lainlah yang salah karena memperlaku-
kan kita seperti ini. Orang yang layak dijadikan teman adalah
orang yang memperlakukan semua orang dengan bermarta-
bat dan dengan hormat.
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5. Ceriakan hari-hari kita

Menceriakan hari adalah mengisi hari-hari kita dengan berba-
gai kegiatan yang dapat memperbaiki suasana hati, yang me-
ngobarkan semangat. Misalnya, mencuci rambut, mencoba
gaya rambut baru, berlari—meskipun sepertinya sederhana,
tetapi melakukan hal sepele seperti ini bisa membuat kita me-
rasa lebih baik tentang diri sendiri, dan hal itu menyegarkan
kita. Ini seperti memperkokoh proses pembentukan harga

diri dan optimisme.

Rangkuman

Jika kita bertanya pada rata-rata orang yang kita temui di jalan
apakah mereka ingin menjadi pesimis atau optimis, jawaban-
nya pasti sederhana. Sebagian besar dari kita ingin menjadi
optimis: orang yang selalu melihat sisi positif dari segala se-
suatu, yang mengatakan gelas yang berisi air separuhnya se-
bagai gelas setengah penuh. Tidak begitu sulit untuk menjadi
sosok seperti itu. Praktikkan saja strategi yang telah kita bahas
di bab ini satu per satu, di waktu senggang—karena optimisme
dapat dilatih. Apabila kita lebih sering bergaul dengan orang
yang memperlakukan kita dengan baik, apabila kita memper-
lakukan diri sendiri dengan baik, harga diri kita menjadi lebih
tinggi—dan kita juga memupuk optimisme.
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Jika kita kesepian dan ingin berhubungan dengan orang lain,
bab ini menyajikan beberapa strategi berdasarkan sains yang
dapat membantu kita mewujudkannya. Strategi yang dapat
membantu kita melihat dunia dengan kacamata yang berbeda,
mengatasi kesepian, dan menjalin hubungan yang lebih baik.

BACALAH SAAT KEADAAN DARURAT

* Mengobrol setiap hari dengan satu orang yang tidak kita
kenal. Kita meremehkan efek yang bisa terjadi apabila kita
mengobrol dengan orang tak dikenal yang kita temui se-
hari-hari—tetangga, orang yang sedang berjalan-jalan de-
ngan anjingnya, orang yang mengantre di kedai kopi—pa-
dahal kebiasaan itu dapat memengaruhi kita. Ketika kita
mulai membiasakan diri mengobrol dengan orang lain,
meskipun kita tidak mengenalnya, hal tersebut bisa mem-
perbaiki suasana hati dengan seketika. Tidak hanya itu. Da-
lam eksperimen, orang yang diajari untuk “bertindak eks-

trover” mulai merasa lebih positif.*
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€3

SAINS DI BALIK KESEPIAN

Wakitu baca: 10 menit

Kesepian bisa dirasakan banyak orang. Sebelum 2020, sekitar
satu dari lima orang di Inggris merasa kesepian, dan pandemi
membuatnya makin parah.’ %5 Namun, apa yang dimaksud
dengan kesepian’ Kesepian adalah perbedaan antara jumlah
dan kualitas hubungan yang ingin kita miliki dan apa yang saat
int kita miliki. Kita bisa dikelilingi oleh banyak orang, tetapi
tetap merasa kesepian—inilah sebabnya orang bisa merasa ke-
sepian di pesta pernikahan atau di keramaian. Demikian pula,
kita mungkin hanya memiliki satu atau dua orang teman, te-
tapi jika ikatan pertemanan kita dengan mereka itu kuat dan
kebutuhan sosial kita terpenuhi, maka kemungkinan besar
kita tidak akan kesepian.

Peneliti John Cacioppo mengatakan bahwa rasa tidak nyaman
yang kita alami akibat kesepian bisa sama dengan rasa lapar,
haus, atau sakit.’®* Manusia adalah makhluk sosial dan tanpa
teman, jiwa dan raga kita bisa berantakan. Orang yang selalu
kesepian menghadapi risiko kematian dini yang lebih tinggi
dan sistem kekebalan tubuhnya tertekan.’ %°

Kesepian yang dialami anak kecil dapat berdampak hingga
masa dewasa. Penelitian menunjukkan bahwa jika kita merasa
terkucil saat masih kecil, kita cenderung kurang sehat seba-
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gai orang dewasa muda. Ada penelitian yang menunjukkan
bahwa anak yang sering menyendiri dan tidak disukai teman
sebayanya memiliki kesehatan fisik yang lebih buruk saat dia
dewasa.® Ini terjadi karena kesepian dapat membuat tubuh
menjadi stres, dan sering merasa stres akan menyebabkan ke-
sehatan memburuk.

Mengapa kesepian begitu menyakitkan?

Manusia diciptakan sebagai makhluk yang jika dilanda kesepi-
an terlalu lama, hal itu akan terasa menyakitkan, dan jika kita
tidak berusaha menepiskannya, kita bisa sakit. Dan ini semua
karena evolusi. Jika nenek moyang kita berada sendirian ter-
lalu lama, akan muncul ancaman dan mereka bisa diserang.
Namun, jika nenek moyang kita berada dalam kelompok, me-
reka lebih terlindungi dari bahaya. Naluri dasar manusia untuk
selalu bersama orang lain agar merasa aman ini tidak pernah
berubah. Oleh karena itu, rasa lapar mendorong kita untuk
mencari makanan, rasa haus mendorong kita untuk mencari
minuman, dan kesepian mendorong kita untuk mencari te-
man. Kita semua memiliki kebutuhan untuk menjadi bagian
dari sesuatu, dan jika kebutuhan ini tidak terpenuhi, kita mulai
merasakan efek buruknya.®!

B i i i )

Ketika kita mengobrol dengan orang lain,
pengalaman kita berubah.

B i i i i i i
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SAINS DI BALIK MENGOBROL DENGAN ORANG LAIN

Ketika kita mengobrol dengan orang lain, pengalaman kita ber-
ubah. Peneliti University of Chicago® bertanya kepada sejum-
lah orang tentang perasaan mereka jika mengobrol dengan
sesama penumpang kendaraan umum dalam perjalanan di
pagi hari menuju kantor, alih-alih menyendiri. Meskipun sebagi-
an besar mengira bahwa memulai percakapan akan membuat
perjalanan menjadi kurang menyenangkan, yang terjadi justru
sebaliknya, ketika mereka mencoba melakukannya dalam se-
buah eksperimen. Saat eksperimen diluncurkan, peserta yang
secara acak ditugasi untuk memulai percakapan dengan se-
sama penumpang akhirnya mendapatkan pengalaman perja-
lanan yang sangat positif.t%

Jadi, jika kita merasa suasana hati kita menjadi lebih baik ke-
tika mengobrol, mengapa kita sering memilih untuk duduk
menyendiri saat bepergian? Karena seperti yang dikatakan oleh
penulis penelitian ini, kita sering “tidak mempertimbangkan mi-
nat orang lain” untuk berhubungan®. Di bus, di kereta, di mana
pun kita berada, kita memaknai diamnya orang lain sebagai
keengganan untuk berhubungan. Kita menganggapnya seba-
gai perasaan tidak tertarik. Jadi, kita pun tidak berani memulai
obrolan.?# % Meskipun percobaan ini pertama kali dilakukan di
kalangan orang Amerika, temuan serupa muncul ketika peneli-
tian ini dilakukan di Inggris. “Hal yang sangat jelas dalam analisis
kami adalah bahwa orang Inggris yang mengikuti eksperimen
kami senang mengobrol dengan orang tak dikenal seperti pe-
serta eksperimen kami di Amerika,” kata Nicholas Epley, peneliti

utama eksperimen ini.t
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Kesepian memengaruhi pikiran kita

Apabila kita merasa kesepian terlalu lama, kita akan mulai me-
rasa tidak aman, karena mekanisme kelangsungan hidup kita
yang berevolusi. Kita mulai waspada terhadap ancaman. Da-
lam masyarakat modern, ancamannya bukan lagi penyerang
atau binatang di hutan. Para penyerang modern jauh lebih ha-
lus—bisa saja berupa ekspresi tidak ramah seseorang dalam
acara Zoom atau situasi sosial yang meragukan yang mem-
buat kita merasa tidak menentu. Saat kesepian, kita cenderung
menafsirkan ekspresi wajah netral seseorang sebagai negatif
dan kita mungkin mengira dia tidak menyukai kita. Menurut
penelitian, orang yang kesepian memiliki bias terhadap an-
caman sosial di lingkungannya, mengira akan lebih sering di-
tolak, dan menganggap diri sendiri dan orang di sekitarnya
tidak menyenangkan.®

Orang yang kesepian juga cenderung kurang segar setelah
tidur malam, meskipun jumlah jam tidurnya sesuai dengan
jumlah jam yang disarankan.’® Dan ini dapat menyebabkan
berkurangnya energi pada hariberikutnya, yang membuatnya
merasa getir karena keterkucilan sosial menjadi makin sulit
ditanggulangi, ibarat lingkaran setan.’® Kita harus memahami
dampak akibat kesepian karena bisa menjadi peringatan yang
kita butuhkan untuk mengubah hidup kita. Kesepian bukan
hal sepele. Berteman bukan saja menyenangkan. Pertemanan
perlu untuk kesejahteraan dan kesehatan Kkita.
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Kita cenderung tidak berusaha melakukan hal-hal yang baik
bagi kita ketika kita tidak puas dengan kehidupan sosial kita.
Dan mengapa demikian? Tampaknya semuanya bermuara
pada pengendalian diri/pengaturan diri.%®

Kesepian dan pengaturan diri

Ketika kita kesepian, kemampuan untuk mengatur diri sen-
diri pun melemah. Kita kurang ketat mengendalikan diri. Jadji,
misalnya, kita lebih cenderung meraih makanan tidak sehat
alih-alih dengan ketat menerapkan diet sehat, dan kita cen-
derung lebih cepat menyerah ketika menghadapi tugas yang
menantang.“®

Para peneliti di AS merancang sebuah eksperimen untuk
menguji hal ini. Mereka ingin melihat apakah ditolak oleh
orang lain memengaruhi cara kita berperilaku. Mereka me-
rekrut sejumlah mahasiswa dan mengatakan bahwa mereka
harus berusaha berbaur dan saling mengetahui nama maha-
siswa lain. Para peneliti kemudian mengatakan bahwa setelah
waktu dua puluh menit berlalu, mereka akan dibagi menjadi
beberapa kelompok berdasarkan mahasiswa yang mereka su-
kai: mahasiswa yang ingin bekerja sama akan ditempatkan da-

lam kelompok yang sama.

Jadi, setelah berkenalan dan saling sapa selesai, peneliti me-
minta mereka menuliskan nama dua orang yang mereka
inginkan untuk bekerja sama dalam kelompoknya. Para pe-
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neliti kemudian mengelompokkan peserta. Namun, mereka
tidak mengelompokkan mahasiswa berdasarkan preferensi
mereka atau “siapa yang menyukai mahasiswa mana” seperti
yang dijanjikan; sebaliknya, mereka dikelompokkan secara
acak. Beberapa mahasiswa dipanggil oleh peneliti: “Ada kabar
baik untukmu—semua orang memilihmu sebagai orang yang
mereka inginkan untuk diajak bekerja sama. Tetapi, tidak
boleh ada kelompok yang terdiri atas lima (atau empat, atau
enam) orang, jadi saya akan memintamu melakukan tugas
berikutnya sendirian.” Sementara itu, kepada mahasiswa lain
dikatakan: “Sayang sekali, tidak ada yang memilihmu untuk
bekerja sama. Jadi, saya akan memintamu melakukan tugas

berikutnya sendirian.”

Kemudian, semua mahasiswa diberi tugas dan di samping me-
reka diletakkan stoples biskuit. Ternyata mahasiswa yang di-
beritahu bahwa mereka ditolak oleh mahasiswa lain (tidak ada
yang mau bekerja dengannya) makan biskuit hampir dua kali
lebih banyak daripada mahasiswa yang merasa diterima. Ma-
hasiswa yang “ditolak” bukan saja makan lebih banyak biskuit,
tetapi mereka juga menganggap biskuit itu lebih enak.%

Jadi, mengapa terjadi demikian? Salah satu teori menyatakan
bahwa ketika kita merasa ditolak, kita lebih sulit mengatur diri.
Kita cenderung tidak melakukan olahraga rutin, atau lebih su-
lit berhenti minum minuman keras; kita “melonggarkan atur-
an” sedikit. Para mahasiswa dalam eksperimen yang merasa
diterima bukan saja makan lebih sedikit, tetapi juga tampak
tidak terlalu peduli pada rasa biskuit. Sebaliknya, mahasiswa
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dalam kelompok yang merasa ditolak berperilaku seperti
orang “kelaparan”. Mereka mendambakan pertemanan dan
perlu merasa diinginkan. Kadang-kadang, ketika kita tidak da-
pat menemukan kenyamanan yang Kkita cari pada orang lain,
kita beralih ke hal-hal di lingkungan kita untuk mengisi pe-
rasaan hampa itu, baik itu makanan, alkohol, atau ponsel Kkita.

Pertanyaannya: apakah kita terlalu memanjakan diri dengan
makanan kurang sehat atau melakukan kebiasaan buruk ketika
kita kesepian karena kita tidak mampu menahan diri? Apakah
kesepian menyebabkan munculnya “sakelar permanen” di
otak kita yang membuat kita tidak bisa mengendalikan diri?
Atau adakah hal lain yang berperan di sini? Yang ditunjukkan
oleh penelitian® itu adalah bahwa jika kita kesepian, keba-
nyakan dari kita memang mampu mengendalikan diri sendiri.
Hanya saja kita sering kurang rela. Kita dapat menahan diri,
tetapi imbalan untuk menahan diri ini lebih kecil.

Dalam percobaan di AS, para peneliti melihat bahwa maha-
siswa yang merasa ditolak lebih sulit mengendalikan diri dan
makan lebih banyak biskuit yang tidak sehat. Namun, para pe-
neliti ingin tahu, jika peserta diberi imbalan, apakah akan ada
bedanya? Ternyata begitu. Ketika peserta dalam eksperimen
lain yang dilakukan oleh peneliti yang sama diberi imbalan
uang tunai, mereka mampu mengendalikan diri. Ini penting,
karena ketika kita mengetahui informasi tertentu, kita dapat
mengambil langkah-langkah untuk memperbaiki situast.
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Berteman bukan saja
menyenangkan.
Pertemanan
diperlukan untuk
kKesenhatan Kita.
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Ketika kesepian, kita melihat dunia dengan cara
yang berbeda

Ketika kesepian, kita bertanya dalam hati, mengapa kita me-
rasa sangat kesepian atau mengapa tidak ada yang mau ber-
bicara dengan kita. Jawaban kita dalam hati dapat sangat me-
mengaruhi perasaan kita dan tindakan selanjutnya yang kita
lakukan. Jawaban itu dapat menentukan apakah kita mengam-
bil langkah-langkah untuk mengatasi kesepian itu atau justru
diam saja.t’

Jika kita bertanya dalam hati mengapa kita kesepian dan ja-
wabannya adalah bahwa kita kurang berusaha untuk bersantai
keluar rumah, jawaban itu bisa memotivasi. Jawaban itu bisa
membuat kita lebih bersedia untuk memperbaiki keadaan.
Kita mulai melihatnya sebagai sesuatu yang dapat kita ken-
dalikan. Beberapa kajian penelitian menunjukkan bahwa
orang yang percaya dia mampu menjalin hubungan baru
untuk mengubah keadaan cenderung lebih suka bergaul dan
tidak terlalu kesepian. Dan alasannya sederhana: jika kita me-
rasa bahwa keadaan kita dapat kita tentukan sendiri, makin
besar pula keyakinan bahwa kita dapat memengaruhi hasil
melalui tindakan kita.

Sebaliknya, jika kita beranggapan bahwa kita kesepian karena
sesuatu yang tidak dapat kita kendalikan, seperti seberapa me-
narik diri kita untuk disukai orang atau seberapa beruntung-
nya kita dalam hidup, hal ini dapat mempersulit kita untuk
mengubah apa pun. Jika kita beranggapan diri kita canggung
dan apa pun yang kita lakukan ternyata orang lain tetap tidak
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akan menyukai kita, akan tercipta persepsi bahwa kita tidak

mampu mengendalikan keadaan karena ada sesuatu yang “sa-

lah” pada diri kita.*”

Jika kita menggabungkan semua bukti dari sains, akan kita li-
hat bahwa kesepian sering kali berkaitan dengan persepsi kita

sendiri. Dan persepsi bisa diubah. Mari kita bicarakan caranya.

CARA MENGATASI: 5 STRATEGI
UNTUK MENGATASI KESEPIAN

Waktu baca: (V) 10 menit

1. Berfokuslah pada hal-hal yang kita lakukan,
bukan pada siapa kita sebagai pribadi

Jika kita ingin mengatasi kesepian, kita harus menyadari be-
tapa besarnya pengaruh persepsi. Apabila kita terus bertanya
dalam hati mengapa tidak ada yang mau meluangkan waktu
bersama kita, atau terus mengatakan kepada diri sendiri bah-
wa “saya orang aneh”, sikap ini menciptakan hambatan men-
tal. Karena kita menyalahkan diri sendiri atas situasi tersebut,
secara tidak sadar kita mengatakan pada diri sendiri bahwa
tidak ada yang dapat kita lakukan; masalahnya “sudah begitu
dari sananya”.
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Alih-alih, kita harus mulai berfokus pada hal-hal yang kita la-
kukan. Berfokus pada hal-hal yang kita lakukan untuk mem-
perbaiki situasi, langkah-langkah yang kita ambil untuk meng-
atasi kesepian, misalnya jumlah orang yang kita ajak bicara
hari ini, bergabung dengan grup, klub, atau komunitas daring
baru. Penelitian menunjukkan bahwa orang yang membuat
catatan dan melihat apa yang dilakukannya untuk memerangi
kesepian yang dirasakannya akan cenderung melakukan se-
suatu dan tetap gigih untuk mengatasi kesepiannya.

Dan sikap ini memberdayakan kita karena alasan berikut: ke-
tika kita mulai menyingkirkan persepsi negatif tentang diri
sendiri, kita dapat mulai berfokus pada tindakan kita; yakni
meninggalkan kebiasaan dan merasa terhubung kembali de-

ngan orang lain.

2. Menerima bahwa setiap orang bereaksi dengan
cara berbeda

Hal lain yang dapat membantu kita mengatasi kesepian adalah
menyadari bahwa setiap orang bereaksi dengan cara berbeda.
Untuk menjalin pertemanan, kita harus menerima bahwa re-
aksi orang berbeda-beda. Ada orang yang tidak akan merasa-
kan kegembiraan yang sama seperti kita ketika kita mence-
ritakan kabar baik, dan meskipun kita pernah membantunya
di masa lalu, dia mungkin tidak membalas kebaikan Kkita.
Tanggapan orang tidak dapat diprediksi dan kita harus bela-
jar menerima ini tanpa merasa tersinggung. Apabila kita tidak
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terlalu peduli pada reaksi orang lain, pada ekspresi wajahnya,
atau respons tidak menyenangkan terhadap isyarat kebaikan
yang kita tunjukkan, kita akan merasa mandiri, tidak terikat
pada siapa pun. Dan sering kali, kemandirian ini justru men-
jadi daya tarik kita.

Kita semua tentu pernah mendengar nasihat bahwa jika ingin
berteman, kita harus mengajukan pertanyaan kepada orang
lain dan menunjukkan ketertarikan kita padanya. Ini bisa
menjadi titik awal yang baik. Namun, apa yang kita lakukan
jika dia tampak tidak terlalu antusias? Reaksi seperti itu bisa
mengecilkan hati. Inilah sebabnya kita harus siap menerima
bahwa reaksi orang tidak dapat diprediksi dan kita harus bela-
jar untuk menerima aspek ini.

3. Ubah cara kita mendengarkan, bukan cara kita
berbicara

Ketika seseorang mengajak kita berbicara, kita sering memi-
kirkan apa yang akan kita katakan untuk menanggapi kata-
katanya, memikirkan jawaban kita. Ini membuat kita tidak
sepenuhnya mendengarkan pembicaraannya dan memahami
apa yang dikatakannya. Dia pun akan merasa kata-katanya ti-
dak benar-benar “didengar” sehingga sulit untuk benar-benar
mengenal satu sama lain. Jadi, agar percakapan menjadi lebih
bermakna dan menciptakan pertemanan yang lebih baik, de-
ngarkan dia dengan tujuan untuk memahami—bukan untuk
membalas kata-katanya. Apabila kita mendengarkan untuk
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memahami, hubungan kita dengan orang itu berubah dan dia
merasa didengarkan. Ketika kita melepaskan pikiran internal
dalam diri sendiri dan berfokus sepenuhnya pada orang lain,
dia akan mulai merasa dipahami. Dia akan mulai merasa ter-
hubung dan merasa lebih akrab dengan kita.

4. Alihkan fokus

Makin kita memikirkan betapa kesepiannya kita, makin bu-
ruk pula perasaan kita. Salah satu cara untuk mengatasinya
adalah dengan mengalihkan fokus. Alihkan fokus dari diri
sendiri dan masalah yang sedang kita tangani, ke orang lain.
Misalnya, mulailah memikirkan apa yang dapat kita lakukan
untuk orang lain—menjadi relawan atau membuat makanan
untuk tetangga atau teman yang sedang mengalami masa pe-
nuh stres. Ketika kita mencurahkan sedikit waktu dalam sehari
untuk orang lain, dua hal akan terjadi: pertama, kita berpaling
dari masalah kita dan rasa sedih karena kesepian akan mulai
reda. Dan kedua, kita mulai menyadari bahwa kita dapat ber-
manfaat bagi orang lain. Kita merasa lebih sejahtera.

5. Berlatih merasa nyaman saat sendirian

Kadang-kadang perasaan kesepian tidak ada kaitannya de-
ngan apakah kita berada di dekat orang lain atau tidak. Meski-
pun berada di sekitar orang lain dapat membuat kita merasa

senang, sering kali perasaan senang itu tidak memadai. Misal-
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nya, kita dapat saja menghadiri pesta atau pertemuan dan me-
rasa senang saat berada di sana, tetapi saat pulang ke rumah,
suasana hati kita kembali terpuruk. Inilah sebabnya kita harus
belajar untuk merasa nyaman ketika sedang sendirian, ketika
tidak ada orang lain di dekat kita dan sekeliling kita hening.

Rangkuman

Mengalami kesepian itu berat, tetapi kita dapat mengambil
langkah-langkah untuk mengatasinya. Kita bisa mulai dengan
menghalau pertanyaan seperti “Mengapa saya sangat kese-
pian?” dan “Mengapa orang tidak menyukai saya?” Sikap ini
penting karena pertanyaan yang kita ajukan pada diri sendiri,
kata-kata yang kita ucapkan kepada diri sendiri, memiliki ke-
kuatan. Ucapan itu ikut membentuk sosok diri kita, cara kita
memandang diri sendiri. Jika ingin mengatasi kesepian, kita
harus lebih berfokus pada hal-hal yang kita lakukan, bukan
pada siapa diri kita sebagai pribadi. Ketika kita mengambil
langkah untuk berbicara dengan orang baru, ketika kita meng-
ambil risiko untuk membuka diri pada seseorang, ketika kita
mendekati orang itu dan menyapanya meskipun terasa sulit
bagi kita, semua ini bisa menumbuhkan harapan dalam diri
kita. Semua ini dapat membantu kita mengatasi kesepian dan
bangkit kembali.
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Mungkin kita sedang mengalami putus cinta atau bercerai
dan sedang mencari cara untuk menyikapinya, mengatasi
rasa sakit hati. Jika ada yang memerlukan saran untuk segera
digunakan, buka bagian “Bacalah saat keadaan darurat” di ba-
wah ini. Bagian selanjutnya berfokus pada aspek psikologis
patah hati: penjelasan yang kita berikan pada diri sendiri ten-
tang perpisahan itu dapat meningkatkan harga diri atau justru
mendorong kita untuk membenci diri sendiri. Di bagian akhir
disajikan lima strategi untuk membantu kita melewati pedih-
nya patah hati—strategi untuk membantu kita maju, mene-
rawang masa depan, dan merasakan masih ada kemungkinan
lain.

/’i"
i (ﬁ\

BACALAH SAAT KEADAAN DARURAT

« Teleponlah seseorang dan obrolkan segala macam, ke-
cuali tentang perpisahan itu. Saat kita sedang merana, cara
yang ampuh untuk mengalihkan pikiran dari perasaan ter-
luka adalah dengan melakukan aktivitas yang berbeda. Na-
mun, bukan sembarang aktivitas—menelepon seseorang
dan mengobrolkan segala macam, kecuali tentang perpi-
sahan, dapat langsung memperbaiki suasana hati. Obrolan
semacam itu manjur karena kita tidak punya pilihan selain
berfokus pada percakapan itu. Baik orang itu mengobrol-
kan perihal memasak, keponakan yang menggemaskan,
atau film, kita tidak punya pilihan lain selain mende-
ngarkan baik-baik agar dapat menanggapinya. Aktivitas
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ini dapat mengalihkan kita ke dalam ruang mental yang
berbeda.

« Mengerjakan tugas. Meskipun hanya bekerja 30 menit
merapikan dapur atau mengerjakan tugas kantor. Misal-
kan kita merasa tidak ingin melakukan apa pun karena se-
dang terpuruk, tetapi ketika mulai melakukan sesuatu yang
membuat kita merasa seperti sedang bergerak maju, hal itu
dapat mengubah sudut pandang kita. Kita akan mulai me-
lihat masalah dengan lebih jelas.

« Mencuci seprai. Mencuci seprai bisa terasa seperti meng-
atur kembali hidup kita. Perasaan bersih dan segar naik ke
tempat tidur yang baru saja dipasangi seprai bersih adalah
perasaan yang sangat menyenangkan. Bahkan meskipun
tempat tidur yang bersih tidak dapat menghilangkan ma-
salah, ketika kita melakukan hal kecil seperti memanjakan
diri ini, kita akan mulai merasa berbeda tentang diri kita—

lebih baik. Dan ini penting pada saat harga diri kita mung-

€3

PATAH HATI DARI SUDUT PANDANG PSIKOLOGI

kin terluka.

Waktu baca: () 10 menit

Perpisahan atau perceraian bisa menjadi salah satu hal paling
berat dalam hidup dan benar-benar dapat mengacaukan su-
asana hati kita. Baik kita merasa ditolak atau kita yang mem-
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prakarsainya, perpisahan dapat menimbulkan kecemasan dan
depresi, serta perilaku merusak diri sendiri, seperti minum

minuman keras berlebihan.

Seberapa parah penderitaan kita setelah putus cinta dapat ber-
gantung pada beberapa hal. Parahnya penderitaan bergantung
pada seberapa besar upaya kita untuk mencoba menjalin hu-
bungan dengan orang ini sejak awal, seberapa gigih kita men-
coba “menawan hatinya”, serta seberapa teguh komitmen kita
padanya dan sebaliknya. Makin besar usaha yang kita lakukan
dan makin erat ikatan di antara kita dan dia, makin sulit untuk
melepaskannya.®

Meskipun perpisahan sulit untuk ditanggung, penjelasan kita
pada diri sendiri tentang akhir cerita dapat berdampak besar
pada kesejahteraan mental kita. Harga diri kita bisa meningkat
atau kita justru jadi membenci diri sendiri.

B i i i i

Penjelasan Kita pada diri sendiri tentang
putus cinta atau perceraian
bisa menimbulkan
konsekuensi besar pada diri Kita.

i i i i i i i i

Para peneliti di Harvard®® mempelajari wanita yang bercerai
dan tampaknya para wanita memikirkan perpisahan dengan
salah satu dari dua sudut pandang yang berbeda seperti yang
dikemukakan berikut ini:
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Peran orang—salahmu atau salahku

Beberapa wanita menggunakan “peran orang” untuk menje-
laskan akhir pernikahan mereka: misalnya, mereka menyalah-
kan orang lain untuk masalah mereka dan melihatnya sebagai
situasi sepihak. Namun, berfokus hanya pada diri sendiri dan
“kesalahan” kita juga tidak baik. Jika kita berpendapat bahwa
hanya kita yang harus disalahkan atas perceraian tersebut, ini
dapat membuat kita terus-menerus melancarkan kritik-diri
tanpa akhir. Memikulkan tanggung jawab perceraian kepada
pasangan kita atau diri kita sendiri dapat menyebabkan saling
tuduh atau mencuatkan dendam, dan hal itu dapat mengan-
cam harga diri kita. Karena kita merasa tidak bisa berbuat apa-
apa, tidak berdaya.

Peran interaktif

Wanita lain dalam penelitian Harvard menggunakan jenis
penjelasan yang berbeda untuk perceraian mereka: mereka
menggunakan “peran interaktif”.® Mereka menyadari bahwa
masalah pernikahan tidak selalu merupakan kesalahan satu
pihak; sebaliknya, para wanita ini melihat interaksi mereka de-
ngan pasangan—mereka melihat pernikahan mereka hancur
karena hal-hal seperti kurangnya komunikasi atau keakraban,
atau perubahan gaya hidup atau tata nilai.

Menggunakan “peran interaktif” untuk menjelaskan perce-
raian bisa lebih rumit dan membutuhkan lebih banyak pemi-
kiran daripada sekadar menyalahkan diri sendiri atau orang

MERASA DITOLAK? | 123



CARA CEPAT MEMPERBAIKI MOOD

lain. Sering kali lebih realistis dan membantu untuk memi-
kirkan mengapa interaksi di antara pasangan menyebabkan
masalah, dan ini dapat membuat kita merasa lebih mampu
mengendalikan diri.

Kadang-kadang masalahnya berasal dari ketidakcocokan da-
lam cara memandang sesuatu atau gaya berkomunikasi. Para
peneliti di Harvard menunjukkan bahwa wanita yang meng-
gunakan peran interaktif cenderung memiliki harga diri yang
lebih tinggi daripada wanita yang menyalahkan mantan pa-
sangannya. Ketika para peneliti mengikuti para wanita ini dari
waktu ke waktu, mereka melihat bahwa wanita yang memiliki
peran interaktif juga ternyata jauh lebih bahagia dan memiliki
perasaan yang lebih positif terhadap mantan suaminya dari-
pada wanita yang menggunakan penjelasan “peran orang”.

Mungkin memang terasa “lebih mudah” jika kita menyalah-
kan orang lain atas apa yang terjadi dalam hubungan kita.
Otak kita tidak perlu bekerja keras untuk memahami dan me-
maklumi situasi. Meskipun bisa lebih nyaman dalam jangka
pendek, berpikir seperti ini bisa menyakiti kita dalam jangka
panjang. Orang yang terus-menerus menyalahkan pasangan-
nya cenderung lebih sedih setelah putus cinta dan mungkin
kurang optimistis.”® Sebaliknya, apabila kita meluangkan wak-
tu untuk mencaritahu penyebab masalah kita dan menyadari
bahwa interaksi antara kita dan pasangan tidak mulus, kita
akan dapat melihat situasi dengan lebih jelas dan bahkan me-
lindungi diri kita agar tidak terus menderita.
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Bangkit kembali setelah perpisahan

Jika kita kembali menggunakan sains, bisa kita lihat bahwa
perpisahan dan perceraian dapat sangat memengaruhi kita
dan harga diri kita. Namun, ada beberapa hal yang dapat kita
lakukan untuk bangkit kembali.”? Ada konsep dalam psikologi
yang disebut “pertumbuhan pasca-trauma” (lihat juga Bab 9).
Setiap kali kita mengalami kesulitan berat dalam hidup, pasti
suasana hati kita dapat benar-benar terpuruk dan kita dapat
merasa tertekan. Namun, apabila kita berhasil menghadapi-
nya, kita juga bisa bertumbuh. Banyak cerita tentang orang
yang mengalami masa-masa sangat berat, seperti mengidap
kanker atau kecelakaan, yang kemudian mengalami pertum-
buhan pasca-trauma ini. Seperti kata pepatah: kesulitan yang
tidak berhasil menghancurkan kita akan membuat kita benar-
benar lebih kuat.

Jika kita terapkan pepatah ini pada peristiwa putus cinta, hal
yang sama bisa terjadi. Lagu dan film cenderung menggam-
barkan perpisahan sebagai hal yang tragis, tetapi yang sering
tidak dibicarakan adalah™ bahwa situasi sulit, seperti putus
cinta, dapat menjadi batu loncatan yang kita butuhkan un-
tuk mulai menjalani hidup secara berbeda—mungkin lebih
bermakna.

Perpisahan dapat meningkatkan perasaan mandiri dan dapat
menjadi kesempatan untuk menemukan kembali jati diri kita.
Terutama jika kita terjebak dalam hubungan berkualitas ren-
dah yang tidak memungkinkan kita untuk bertumbuh.” Jika
saat ini kita sedang menjalin hubungan yang membuat kita
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menderita dan jarang merasa bahagia, dan kita sedang mem-
pertimbangkan untuk mengakhirinya, ada beberapa hal yang
perlu dipikirkan:

* Biasanya, siapa pun yang memprakarsai perpisahan cen-
derung tidak terlalu menderita.® Oleh karena itu, jika kita
merasa seseorang memanfaatkan kita atau tidak membalas
perasaan kita, mungkin lebih mudah jika kita yang meng-
akhiri hubungan itu daripada menunggu sampai orang ter-
sebut yang bertindak.

» Jika kita baru bercerai dan khawatir tentang bagaimana kita
bisa bertahan dan apa artinya perceraian ini bagi kita, ada
bukti penelitian yang menunjukkan bahwa pria mungkin
lebih bahagia dalam pernikahan, tetapi setelah perceraian,
kaum prialah yang mungkin merasa lebih tertekan. Hal ini
meningkatkan kemungkinan bahwa wanita mengalami le-
bih banyak pertumbuhan diri daripada pria, setelah per-
ceraian. Hal ini dapat memberikan harapan bagi banyak
wanita yang baru melajang lagi bahwa menjadi sendiri lagi
bukanlah sesuatu yang harus ditakuti; bahkan, keadaan ini
bisa membuka jalan baru untuk Kkita.

Tetangga saya telah menikah selama dua puluh tahun, dan ke-
tika suatu hari suaminya pulang ke rumah untuk mengabar-
kan bahwa dia akan pergi meninggalkannya dan dua anak
remaja mereka karena terpikat wanita lain yang jauh lebih
muda, tetangga saya itu sangat terpuruk. Selama dua puluh
tahun menikah, dia tidak bekerja karena suaminyalah yang
mencari nafkah, dan tetangga saya itu takut untuk memulai
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hidup baru sendiri. Saya bertemu lagi dengannya dua tahun
kemudian. Dia mengenakan pakaian olahraga yang trendi,
salah satu tangannya memegang sebotol air, dan berolahraga
jalan cepat bersama temannya. Ketika kami berhenti untuk
mengobrol, sikapnya tampak sangat mandiri. Untuk pertama
kalinya, sepertinya dialah yang menentukan jalan hidupnya
sendiri. Sejak itu, dia juga menemukan pasangan baru yang
menghargainya, hal yang tidak dilakukan mantan suaminya,
dan dia menjadi lebih bahagia.”

Sains di balik cinta dan patah hati

Saat sedang jatuh cinta, tubuh memproduksi zat kimia yang
membuat kita merasa nyaman, seperti dopamin—hormon
kegembiraan yang membuat kita merasa melayang-layang
dan euforia—dan norepinefrin—zat kimia yang membuat kita
merasa waspada dan energik.”?-”* Saat baru jatuh cinta, kadar
serotonin, neurotransmiter yang mengatur suasana hati, cen-
derung lebih rendah dibandingkan dengan pada orang yang
tidak sedang jatuh cinta.”® Menariknya, penurunan kadar se-
rotonin juga terlihat pada gangguan obsesif kompulsif. Ini
mungkin menunjukkan mengapa cinta bisa membuat kita
merasa tidak bisa berhenti terobsesi dengan orang lain, dan

muncul pErasaan cemburu atau cemas.”

Ketika mengalami penolakan, area otak yang sama dirangsang
seperti pada orang yang kecanduan dan mendambakan nar-
koba, menurut penelitian Stony Brook University, New York.”
Jadi, cinta mati pada seseorang yang menolak kita sering kali
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dapat membuat kita merasa seperti sedang “lapar obat”—
kita mendambakan orang tersebut dan tidak bisa berhenti

memikirkannya.

Saat putus cinta, aliran zat kimia yang membuat kita merasa
nyaman seperti dopamin (ciri khas otak orang yang sedang
jatuh cinta) terhenti dan otak kita mengalami gejala “putus
obat”.” Putus cinta membuat suasana hati galau. Karena itulah
kita perlu berpaling ke hal-hal yang dapat memperbaiki sua-
sana hati, membuat kita senang dan memiliki tujuan hidup.

CARA MENGATASI: 5 STRATEGI
UNTUK MENYIKAPI PATAH HATI

Waktu baca: 10 menit

Berikut ini disajikan lima strategi yang dapat kita gunakan un-
tuk bangkit kembali dari patah hati dan memiliki lagi tujuan
hidup.

1. Latihan “3 manfaat”

Sering kali, yang dapat mempercepat pertumbuhan sete-
lah putus cinta adalah memikirkan tiga cara untuk memetik
manfaat dari situasi tersebut atau karena pernah menjalin hu-
bungan dengan orang itu. Misalnya, mungkin sekarang kita
jadi lebih tahu tentang kualitas yang kita inginkan dari pa-
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sangan kita di masa mendatang, atau kita belajar cara mena-
ngani diri sendiri dengan lebih baik dalam hubungan di masa
mendatang. Meskipun tampak konyol melakukan latihan
“3 manfaat”, karena yang mungkin ingin kita lakukan hanyalah
menangis, tidak ada salahnya mencoba. Apabila kita mencari
hal-hal positif dan memikirkan hal-hal yang mungkin telah
kita peroleh dalam situasi yang menyakitkan, kesehatan men-
tal dan kesejahteraan kita cenderung menjadi lebih baik.?” Ke-
tika orang mengalami putus cinta dan berusaha menemukan
makna di balik kepedihan itu, mereka bisa lebih mudah untuk
bangkit kembali. Kadang perpisahan itu kita butuhkan untuk
memperjelas prioritas kita dan menuju ke jalan yang mem-
bawa kita lebih dekat ke kehidupan yang lebih bermakna. La-
tthan “3 manfaat” juga dapat membantu kita menumbuhkan
emosi positif. Nah, tuliskan tiga aspek positif dan kemudian
ucapkan dengan lantang pada diri sendiri—pastikan kita me-
lakukannya di tempat yang membuat kita merasa bebas untuk
menyusuri batin kita dan mengekspresikan pikiran terdalam
kita (yaitu ruang pribadi).”

O e e et P e e e St i i a  ad a ™ atat t t ada aa at a a at a taat aat ei

Jika kita berfokus pada hal-hal positif
dalam hidup, kita mulai mengembangkan
emaosi positif.
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2, Kembangkan kudlitas yang kita inginkan dimiliki
pasangan kita

Perpisahan dapat menjadi katalis yang kita butuhkan, yang
mempercepat kita untuk mulai merenungkan apa yang kita
inginkan dalam hidup, dan terutama apa yang kita inginkan
pada pasangan Kkita kelak. Perpisahan dapat membantu kita
memahami diri sendiri dengan lebih baik.

Jenny, yang baru saja putus cinta, menulis kepada saya tentang
hal tersebut:

“Saya mendapat pencerahan belum lama ini. Saya menyadari bahwa
pada dasarnya selama ini saya tidak dapat menarik pria yang lepat
karena saya belum menjadi wanita yang tepat. Dalam beberapa tahun
terakhir, saya bertanya-tanya mengapa kaum pria tidak menyukai saya,
saya bertanya pada diri sendiri, ‘Ada apa dengan saya?’ atau melihat pria
sebagai orang berengsek. Tetapi, saya menyadari bahwa kualitas yang
saya inginkan pada seorang pria sering kali merupakan hal-hal yang ti-
dak saya miliki. Saya menyukai Mark karena hidupnya terstruktur (se-
suatu yang lidak saya miliki), saya menyukai Thomas karena dia sangat
mencintai pekerjaannya dan tertarik pada banyak hal di luar pekerjaan
(hal-hal yang tidak pernah membuat saya tertarik). Kita menginginkan
sesuatu pada seorang pria, sesuatu yang kita inginkan ada dalam diri kita
karena kita belum memilikinya atau belum pernah tertarik pada hal ter-
sebut. Tetapi,menurut saya, jtka kita mulai membentuk diri kita menjadi
tipe orang yang ingin kita kenal dan kita ingin bersamanya, kita akan
menjadi bahagia.

Ketika kita menjadi bahagia, lebih mudah untuk menarik orang dan
pasangan yang akhirnya menunjukkan cinta kepada kita. Kita sering
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mendengar cerila tentang orang yang sangat terpuruk dan kemudian
mengubah hidupnya: mereka berhenti merokok, mendapatkan pekerjaan,
menjadi aktif, dan akhirnya menemukan cinta. Kita tidak pernah mende-
ngar ada orang yang sangat terpuruk, menjadi pecandu alkohol, dan ke-
mudian menemukan cinta. Yang terjadi bukan begitu. Jadi, saya percaya
bahwa ketika kita benar-benar sudah menemukan diri sendirt dan makna
kehidupan, kita juga menemukan cinta.”

3. Terimalah hubungan yang cepat berlalu

Jika ada sesuatu yang membuat kita bahagia, kita berusaha
untuk mempertahankannya dan tidak ingin melepaskannya—
dan ini bisa membuat kita menderita. Namun, semuanya se-
lalu berubah. Inilah sebabnya kita tidak dapat mempertahan-
kan sesuatu meskipun membuat kita bahagia di masa lalu.
Saat-saat yang kita miliki dengan orang-orang dari masa lalu
mungkin menyenangkan, tetapi kita tidak dapat mengharap-
kan hal-hal baik yang kita miliki itu untuk muncul kembali.
Kita ditakdirkan untuk menikmati cinta, hal-hal baik yang kita
alami dalam hidup kita, dan kemudian melepaskannya ketika
sudah tiba saatnya hal-hal itu berlalu. Gunakan pengalaman
untuk membentuk diri kita dan kita harus selalu bergerak
maju. Ketika kita melepaskan masa lalu, kita kemudian da-
pat melanjutkan hidup untuk mengalami sesuatu yang lain di

waktu mendatang
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BERPIKIR POSITIF

Emosi positif itu penting karena beberapa alasan. Kita sering
berpikir bahwa perasaan yang nyaman tidak berakibat apa-apa
bagi kita selain membuat kita menikmati suasana hati yang
nyaman. Namun, pikiran itu tidak seluruhnya benar. Apabila
kita secara aktif mencari, dan mengalami, emosi positif seperti
kegembiraan, kita mulai mengasah keterampilan kita. Apabila
kita sedang berada dalam situasi yang menarik minat Kita, se-
perti membaca buku baru atau menjelajahi jalur pendakian
baru, kita merasakan ada kemungkinan—dan mungkin kegiat-
an itulah yang kita butuhkan setelah putus cinta atau bercerai.
Apabila Kkita bersedia menerima pengalaman baru, kita bukan
saja mengembangkan emosi positif, tetapi juga dapat melawan
suasana hati yang buruk.®"2

Meningkatkan jumlah emosi positif adalah penawar yang bagus
untuk menepiskan perasaan negatif.?? Suasana hati yang posi-
tif bisa membatalkan terjadinya sesuatu yang negatif. Jika kita
sedang kesal, lalu menonton film yang membuat kita ceria, kita
bisa lebih cepat pulih dari perasaan yang tidak menyenangkan.
Emosi positif membantu membangun sumber daya batin Kita.
Emosi positif membantu kita menjadi lebih tangguh dan lebih
siap untuk menangani tantangan berikutnya yang mengha-
dang. Berikut ini contohnya: Ada penelitian yang menunjukkan
bahwa orang yang menonton film horor bisa pulih lebih cepat
dari rasa takutnya jika kemudian menonton film yang menye-
nangkan atau jenaka. Namun, orang lain yang menonton film
yang memicu rasa takut dan kemudian melakukan sesuatu
yang hanya menimbulkan perasaan netral di dalam dirinya,
membutuhkan waktu lebih lama untuk melepaskan rasa ta-
kutnya.?? Jadi, seperti yang ditunjukkan oleh contoh sederhana
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ini, ketika kita mencari cara untuk mengalami emosi positif,

e,

cara ini bisa membatalkan munculnya suasana hati yang tidak
enak. Dan manfaatnya sangat besar untuk kesejahteraan batin
kita.

e

e g e P 5

-

o an a tr S  W  an a a W  naa W W N tr  W  T  W s W W W WS s WP NP S ]

4. Bertemu dengan teman

Saat kita terpuruk, saran yang baik adalah mencoba bertemu
dengan (atau menelepon) teman. Menjadi bagian dari jejaring
sosial dapat meredam dampak stres pada kesehatan mental
kita. Penelitian di Harvard menunjukkan bahwa orang yang
memiliki pertemanan yang akrab cenderung merasa bahagia
dalam hidupnya.®® Meskipun bertemu dengan teman tidak
akan menghilangkan pedihnya patah hati, pertemuan bisa
membuat kita merasa lebih baik.

5. Gunakan belas kasihan sebagai strategi
yang kuat

Poin terakhir yang ingin saya singgung adalah belas kasihan.
Belas kasihan biasanya jarang dibahas dalam buku dan bukan
sesuatu yang menjadi fokus media sosial. Padahal penting.
Belas kasihan adalah uluran tangan perdamaian kepada orang
lain setelah dia berbuat salah kepada kita. Meskipun kita pan-
tas menghukumnya, kita memilth untuk mengabaikan kesalah-
annya. Mungkin keadaan orang itu kurang baik sekarang, dan
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alih-alih menendangnya ketika dia terpuruk karena kesalah-
annya di masa lalu, kita justru memaaftkannya.

Ketika kita memupuk sikap belas kasihan dan memaafkan
orang lain, kita mulai merasa lebih leluasa untuk mengambil
sikap. Jika seseorang membuat kesalahan dan kita memilih
untuk mengabaikan kesalahannya, kita mulai merasa seolah-
olah kesalahan kita juga dapat dimaafkan. Kita menjadi tidak
terlalu keras pada diri sendiri pada saat-saat ketika kita merasa
telah berbuat salah. Dan dalam hal hubungan, sikap ini bisa
membuat kita ikhlas menerima keadaan bahwa segalanya su-

dah berakhir.

Sering kali kita mendengar nasihat bahwa ada baiknya “me-
nerima keadaan” setelah hubungan berakhir agar kita bisa
melanjutkan hidup. Dan biasanya ini berarti bercerita kepada
sang mantan tentang mengapa hubungan itu berakhir atau
bertanya kepadanya bagaimana caranya agar kita berdua bisa
membuat segalanya menjadi lebih baik. Namun, melakukan
hal ini bisa membuat kita merasa canggung. Dan meskipun
kita bertemu empat mata dengan sang mantan, dia mungkin
tidak memberikan jawaban yang kita cari. Menerima keadaan
tidak selalu berarti harus berinteraksi dengannya. Menerima
keadaan bisa dilakukan sendiri, ketika kita sendirian di rumah
dan hanya ditemani pikiran kita semata. Menerima keadaan
bisa berarti mengakui pada diri sendiri bahwa mantan kita te-
lah menyakiti hati kita, tetapi kita tetap memutuskan untuk
memaafkannya.
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Seorang biksu yang saya temui dalam perjalanan saya berkata,
“Kita bisa memaafkan, tetapi tidak berarti harus melupakan.”
Kita tidak lupa, karena kita memetik pelajaran dari masa lalu,
membawanya ke masa depan dan ini membentuk diri kita.
Kita memaafkan karena pemberian maaf membuat kita me-
rasa damai.

Rangkuman

Perpisahan dan perceraian sulit untuk dilewati, tetapi cara kita
menyikapinya, cara kita mengatasi perasaan terluka, dapat
membantu kita bangkit kembali. Ketika kita mulai berfokus
pada pelajaran yang kita petik dari perpisahan dan mengapa
hal itu terjadi—meskipun terdengar konyol—sikap ini dapat
membantu kita mengubah cara kita melihat masa depan. Si-
kap ini dapat memberi kita kerangka acuan baru. Ketika kita
melakukan hal-hal yang bermanfaat alih-alih hal-hal yang
merusak diri sendiri, atau ketika kita memupuk sikap berbelas
kasih, saat itulah kita dapat mulai bergerak melewati apa yang
telah terjadi. Dan melihat secercah cahaya dalam kegelapan.

MERASA DITOLAK2 | 135






BAB 9
MERASA TERPURUK?

Cara menemukan pertumbuhan diri




CARA CEPAT MEMPERBAIKI MOOD

Saya benar-benar berharap bab ini dapat membantu pem-
baca yang sedang mencari bantuan saat ini. Gambaran yang
ada dalam pikiran saya saat menulis bab ini adalah orang yang
tengah berusaha keras mengatasi situasi keuangan yang parah,
kehilangan orang yang sangat dikasihi, atau menderita penya-
kit serius, misalnya.

Saat melewati masa-masa sulit ini, kita bisa sangat kewalahan.
Kadang terjadi hal-hal yang berada di luar kendali kita, seperti
pandemi. Saya pernah diminta oleh sebuah majalah untuk
menulis artikel tentang pertumbuhan pasca-trauma meng-
ingat efek pandemi terhadap kesejahteraan kita. Saya ingin
menyampaikan hal-hal penting yang saya temukan dalam
pencarian saya untuk memenuhi permintaan itu.

Bagian pertama bab ini menyajikan sejumlah saran berbasis
sains untuk digunakan dalam keadaan darurat: latihan lang-
sung untuk membantu kita mengatasi krisis. Pada bagian lain
bab ini dikemukakan bagaimana masa-masa sulit itu memba-
ngun pendukung internal yang lebih kuat di dalam diri kita
dan bagaimana hal itu memberi kita pemahaman baru ten-
tang hidup—bukti untuk pemaparan materi ini berasal dari
ratusan penelitian di seluruh dunia. Bagian terakhir menawar-
kan lima strategi jangka panjang untuk digunakan selama ber-
langsungnya situasi hidup kita yang paling sulit.
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BACALAH SAAT KEADAAN DARURAT

* Menengok kembali kemalangan kita. Meskipun terde-
ngar konyol, pikirkan tiga manfaat saat kita mengalami
kemalangan. Dengan memikirkan manfaat situasi tertentu
bagi diri kita, kita sering mulai dapat melihat sesuatu secara
berbeda dan mulai merasa bahwa kita dapat mengatasinya.
Misalnya, kemalangan serius dapat menempatkan kita
pada jalur kehidupan yang berbeda; perubahan pekerjaan,
misalnya, adalah kesempatan untuk berpindah lokasi atau
berwisata. Mungkin sekarang kita lebih menikmati hal-hal
kecil dalam hidup (misalnya makan malam bersama ke-

luarga) yang mungkin kita anggap remeh sebelumnya.

€3

SAINS DI BALIK PERTUMBUHAN PASCA-TRAUMA

Waktu baca: 10 menit

Ketika kita kehilangan seseorang atau sesuatu yang penting
bagi kita, atau menerima berita buruk, kita cenderung men-
dengar tentang betapa buruknya hal itu, betapa masa-masa
sulit dan tantangan dapat membuat kita mengalami depresi
dan terpuruk. Dan meskipun semua ini bisa terjadi dan me-
mang membuat diri kita serasa hancur luluh, kita harus tahu

bahwa melewati masa-masa sulit dapat membuat kita menjadi
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lebih tangguh. Lebih kuat. Mengalami sesuatu yang menyu-
sahkan dapat membangun pendukung internal yang dapat
membantu kita menghadapi badai yang lebih berat di masa
depan.” Fenomena ini disebut “pertumbuhan pasca-trauma”.

Ketika menjalani hidup, kita semua memiliki keyakinan dan
pengertian tentang dunia tempat kita bermukim. Hal itu
membuat kita merasa aman dan terlindungi sehingga kita bisa
berfokus pada apa yang kita lakukan saat ini dan melupakan
sejenak hal-hal lainnya. Pengertian ini membuat kita me-
rasa stabil. Misalnya, kita mungkin berasumsi bahwa hidup
dapat diprediksi—jika kita bekerja keras, atasan akan senang
dan kita akan mendapatkan promosi; atau, jika kita menjaga
kesehatan sekarang, kita tidak akan sakit kelak. Namun, ke-
tika bencana melanda—misalnya Kkita terjangkit penyakit atau
kehilangan pekerjaan meskipun telah bekerja keras—keya-
kinan kita dapat buyar. Keyakinan kita tercabik-cabik, tidak
lagi valid, dan jika kita ingin mempertahankan keseimbangan
mental kita, kita harus menelaahnya sekali lagi. Kita mungkin
harus mengkaji asumsi kita lebih jauh dan bahkan mungkin
menggantinya.®

Masa-masa sulit dapat mengubah kita

Tidak dapat disangkal bahwa masa-masa sulit memang be-
rat untuk dilewati. Masa sulit dapat membuat kita putus asa,
bahkan depresi. Ketika ibu saya didiagnosis menderita kanker
untuk kedua kalinya, saya merasa dunia saya berubah. Saya
mati rasa dan tidak mengerti mengapa ini terjadi padanya. Ibu
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selalu menjalani hidup yang sehat dan aktif dan rasanya ter-
lalu muda untuk mengidap kanker: Ibu baru berusia 58 tahun.
Saya merasa sulit menghadapi situasi ini dan terus dilanda ke-
sedihan. Tiba-tiba saja saya merasakan perut saya melilit dan
saya tidak bisa melihat dengan jelas lagi. Kadang-kadang hal
itu terjadi pada saat yang paling tidak tepat: saat bekerja, di bus
yang penuh sesak, dalam perjalanan pulang kerja, saat berbi-
cara dengan seseorang yang tampak riang.

Namun, entah bagaimana, makin sulit perjuangan itu, makin
saya sadari bahwa ada hal-hal tertentu dalam diri saya yang
mulai berubah; seakan-akan saya menjulurkan tangan gaib
kepada seseorang, meraih bantuan darinya. Saya mulai me-
rasakan ikatan yang lebih dekat dengan dunia. Saya ingat su-
atu hari setelah bekerja, seorang wanita muda sedang mem-
bagikan selebaran di pusat kota dan biasanya saya tidak pernah
mengambilnya karena merasa tidak ada gunanya bagi saya.
Namun, ibu saya selalu mengambilnya, setiap kali ada orang
yang membagikan selebaran kepadanya, dan ketika saya ber-
tanya mengapa, Ibu menjawab bahwa itu “hal yang baik untuk
dilakukan.” Selama bertahun-tahun saya tidak dapat sepenuh-
nya memahami mengapa hal itu ada manfaatnya, tetapi pada
saat itu, ketika saya mengalami salah satu saat paling kelam
dalam hidup saya, saya memahaminya. Pada saat itu, orang
yang membagikan selebaran itu mengulurkan tangan kepada
saya. Memang, dia hanya memegang selebaran dan memberi-
kannya kepada semua orang yang lewat. Namun, saya merasa,
pada saat itu, saya dapat membuat harinya agak lebih cerah
dan saya menerima selebaran itu alih-alih menolaknya. Jadi,

saya mengambilnya. Saya tersenyum padanya dan mengu-
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capkan terima kasih, dan dia membalas senyuman saya. Dan
interaksi singkat itu, tatapan ramahnya kepada saya karena
saya memberi isyarat halus kepadanya telah berhasil mem-
perbaiki suasana hati saya dan, sore itu, saya tidak merasa
sendirian lagi. Ikatan kuat dan sikap menghargai hal-hal kecil
inilah yang terjadi selama pertumbuhan pasca-trauma.®

Ketika Ibu terkena kanker payudara yang pertama, hasil tes-
nya hilang oleh dokter keluarga selama berbulan-bulan, se-
hingga penanganannya tertunda. Penundaan ini mungkin
berdampak negatif pada prognosisnya. Diagnosis yang dite-
rimanya dan pikirannya yang terus memikirkan hasil tes yang
hilang itu membuat Ibu mengalami trauma.

Namun, setelah Ibu menyelesaikan perawatan, beliau menga-
takan bahwa seluruh pengalaman itu telah mengubahnya: Ibu
mulai merasa lebih terhubung dengan alam dan ingin mulai
lebih sering bepergian. Ibu tidak lagi memikirkan apa yang te-
lah terjadi dan hanya merencanakan masa depan. Setelah kan-
kernya kembali sebagai metastasis beberapa tahun kemudian,
Ibu bahkan makin jauh berubah. Setelah beberapa bulan ber-
juang keras dan menerima kenyataan baru itu, beliau menya-
dari bahwa saat ini adalah saat yang paling penting. Ironisnya,
sakit untuk kedua kalinya membuat rasa takutnya berkurang,
Ibu tidak menjadi lebih takut, dan Ibu mulai memahami hi-
dup dengan cara baru. Ibu tidak memeluk erat-erat hidupnya
dalam upaya putus asa untuk memperpanjang usia atau ber-
juang memerangi penyakitnya. Sebaliknya, Ibu memutuskan
untuk menikmati setiap hari yang dilaluinya.
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Pada saat kita mengalami pertumbuhan pasca-trauma, segala
macam perubahan tak terduga bisa terjadi. Kita dapat mulai
melihat kehidupan dengan cara baru. Sering kali orang yang
berhasil mengatasi kesusahan besar berkata bahwa mereka
memiliki apresiasi baru terhadap kehidupan. Mereka bahkan
mungkin telah menemukan tujuan baru, “inspirasi bermakna
yang mungkin menunggu untuk diwujudkan” seperti kata
ahli saraf Viktor Frankl. Dan tujuan tersebut bisa sederhana,
tetapi bisa juga sangat jelas seperti menyadari bahwa peker-
jaan kita yang monoton tidak membuat kita bahagia dan kita
butuh perubahan. Seorang wanita yang didiagnosis menderita
kanker menyadari bahwa dia tidak menikmati kariernya dan
memutuskan untuk beralih pekerjaan menjadi perawat pasien
kanker, karena pekerjaan tersebut memberinya hidup yang
bermakna. %

Pertumbuhan pasca-trauma dapat membantu kita bertumbuh
dengan cara yang tak terduga. Kita bertumbuh secara spiritual
dan menyadari bahwa kita lebih kuat daripada yang kita kira.
Judith Viorst menulis tentang kehilangan dan trauma, dan
dalam bukunya® dia mengutip kata-kata penasihat (konse-
lor) Rabi Harold Kushner, yang putranya meninggal dunia.
Rabi Kushner mengingat kembali kejadian tragis ini ketika dia
berkata:34 86

“Sekarang saya menjadi orang yang lebih sensitif, pastor yang lebih
efektif, penasthat yang lebih simpatik karena pernah hidup bersama
Aaron dan kemudian ditinggalkan olehnya untuk selama-lamanya;
perubahan yang tidak mungkin saya alami tanpa kehadiran dan ke-
pergian Aaron. Dan saya bersedia menyerahkan semua berkah itu
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dalam seketika seandainya saya bisa mendapatkan kembali putra
saya. Seandainya dapat memilih, saya bersedia melepaskan semua
pertumbuhan dan kedalaman spiritual yang telah saya peroleh ka-
rena pengalaman kami berdua.... Tetapi, saya tidak dapat memilih.”

Yang menarik adalah ketika kita mengalami kesulitan dan
berhasil melewatinya, sering kali kita tidak bisa kembali se-
perti semula. Kita menjadi sosok yang lebih kuat daripada se-
belumnya. Dan perubahannya sering kali positif dalam jang-
ka panjang. Jika kita mengalami masa sulit dan mencari cara
untuk memacu proses pertumbuhan pasca-trauma ini atau
mencapai kesejahteraan mental, ada beberapa hal yang dapat
kita lakukan.

CARA MENGATASI: 5 STRATEGI
UNTUK BANGKIT KEMBALI

Waktu baca: () 10 menit

1. Jangan meredam emosi

Ichiro Kawachi, seorang peneliti di Harvard, menunjukkan
bahwa berusaha melarikan diri atau memblokir perasaan ne-
gatif yang kita rasakan dapat meningkatkan risiko kematian
dini.¥” Jika kita tidak meluapkan kemarahan, frustrasi, atau
kesedihan yang terpendam, kesehatan kita akan terpengaruh.

Selain itu, akan muncul cara menanggulangi kemarahan yang
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berpotensi menimbulkan bahaya—seperti makan berlebihan

atau minum minuman keras.% 8

Ketika orang menekan emosinya, dia juga cenderung merasa
kurang puas akan hidupnya dan harga dirinya rontok. Me-
mendam emosi agar tidak meluap dapat membuat kita me-
rasa tidak tampil apa adanya—kita mungkin berusaha mem-
pertahankan penampilan luar yang tenang atau terkendali
padahal di dalam, kita sangat sadar bahwa kita sedang ber-
usaha keras menghalau emosi itu. Perbedaan antara penam-
pilan kita—topeng yang kita kenakan ke dunia luar—dan
bagaimana perasaan kita sebenarnya dapat makin menengge-
lamkan suasana hati kita.®

Jadji, jika kita mengalami sesuatu yang sulit dan merasa sedih,
marah, atau frustrasi, alih-alih menekan emosi yang tidak
nyaman, biarkan emosi itu mengalir ke seluruh tubuh kita. Ja-
ngan berusaha membuat diri kita mati rasa, alih-alih rasakan

perasaan itu.

2. Tuliskan di atas kertas

Salah satu hal yang bisa kita lakukan untuk memperlancar
proses penyembuhan adalah dengan menuliskannya. Peneli-
tian menunjukkan bahwa ketika kita mengalami trauma dan
menuliskannya, jiwa dan raga kita akan mulai terasa membaik.
Ketegangan mulai turun dan tubuh kita pun mulai berfungsi
dengan lebih baik. Namun, cara menuliskannya penting. Da-

MERASA TERPURUK2 | 145



CARA CEPAT MEMPERBAIKI MOOD

lam sebuah penelitian?® tentang mengatasi trauma dan stres,
beberapa peserta diminta menuliskan hanya tentang emosi
mereka seputar peristiwa traumatis tersebut, sementara yang
lain diminta menuliskan bukan hanya tentang emosi me-
reka, tetapi yang terpenting, cara mereka memahami situasi
itu. Ternyata mereka yang menuliskan pikiran, perasaan, dan
cara mereka memahami situasi itu mengalami peningkatan
pertumbuhan positif, sementara yang lain tidak demikian ha-
silnya. Hasil penelitian ini tidak terduga dan menarik. Ketika
kita melakukan latihan menulis, kegiatan tersebut dapat ber-
manfaat dan mengarahkan kita untuk bergerak maju.

Mengapa pengungkapan diri sangat bermanfaat? Ketika kita
mau menceritakan pengalaman kita, ketika kita menuliskan-
nya, kita akan dapat menyelesaikan “masalah yang belum
terselesaikan”. Ketika ada kejadian yang membuat kita sangat
kesal, untuk sesaat kita bisa merasa kehilangan keseimbang-
an dan pendukung internal kita mungkin terlalu lemah untuk
menyangga kita.

Ketika kita tidak mengungkapkan atau menyuarakan pikiran
kita, pikiran tersebut dapat membingungkan kita karena tidak
jelas dan tidak berbentuk apa pun. Namun, pernahkah kita
memperhatikan bahwa begitu kita mulai mengungkapkan
suatu masalah—meskipun hanya dengan menuliskannya—
kita mulai melihatnya dengan lebih jelas dan bahkan mung-
kin mendapatkan ide tentang cara menanganinya? Ketika kita
berusaha untuk menyuarakan perasaan, kita membuat emosi
yang mengalir melalui tubuh kita menjadi konkret. Ketika kita
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memungut sebuah pikiran dan menuliskannya di atas kertas,
pikiran itu tidak kabur lagi: kita memberinya bentuk dan pi-
kiran itu menjadi spesifik. Dan dalam prosesnya, kita men-
dapatkan kejelasan. Baik kita menceritakannya kepada orang
lain atau menyimpannya dalam hati, manfaat yang akan kita
alami sangat besar.

3. Bicarakan dengan orang lain yang pernah
mengalaminya juga

Ketika melewati masa-masa sulit, kita dapat juga memilih
untuk berbicara dengan orang lain yang pernah mengalami
hal yang sama. Hal ini juga penting untuk memacu proses
pertumbuhan pasca-trauma. Penelitian menunjukkan bahwa
apabila kita berbagi pengalaman dengan orang lain, misalnya
dengan anggota kelompok pendukung® yang mengalami hal
yang sama, kita sering belajar bagaimana mereka menangani
situasi serupa. Kita belajar tentang sudut pandang yang berbe-
da, tentang keyakinan yang berbeda, dan kita dapat memilih
untuk mengadopsi keyakinan ini guna membangun pendu-
kung internal yang lebih kuat untuk diri kita. Pendukung yang
tidak saja menyangga kita dengan lebih baik terhadap gun-
cangan di masa depan, tetapi juga membantu kita melihat hu-
bungan antara peristiwa ini dan konteks kehidupan yang lebih
luas. Pendukung yang memberi makna pada penderitaan kita.
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Dengan menuliskan
pengalaman Kita
dl atas kertas,
Kita belajar

lebin banyak
tentang diri Kita.
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4. Coba lakukan kegiatan fisik

Saat kita melakukan kegiatan fisik, endorfin dilepaskan dalam
tubuh kita. Endorfin mengurangi persepsi rasa sakit dan dapat
bertindak sebagai obat penenang, yang bermanfaat ketika kita
mengalami kesulitan.” [lmuwan mengatakan bahwa olahraga
“berperan sebagai obat”—bahkan bisa membuat ketagihan.
Jadi, jika kita melakukan joging ringan atau kegiatan fisik lain-
nya, aliran endorfin yang teratur akan membuat kita mulai
merasa makin baik dengan bergulirnya waktu. Dalam sejum-
lah penelitian, kegiatan fisik terbukti dapat mengatasi depresi
dan kecemasan dan dapat mengurangi kematian dini, di an-
tara sejumlah manfaat kesehatan lainnya.?* %3

5. Pertimbangkan untuk menekuni agama
atau spiritualitas

Albert Einstein adalah salah seorang ilmuwan hebat; orang
yang mengubah cara kita berpikir tentang gravitasi, sangat
memengaruhi fisika modern, dan menerima Hadiah Nobel
untuk karyanya. Albert Einstein juga pernah mengatakan:
“Makin dalam saya mempelajari sains, makin besar kepercaya-
an saya pada Tuhan.” Bab berikutnya dalam buku ini akan
menunjukkan bagaimana agama dan spiritualitas dapat men-
jawab beberapa pertanyaan hidup yang paling sulit dan ber-
manfaat bagi kita dalam situasi yang sulit kita atasi. Bab itu
akan menunjukkan bagaimana, bagi sebagian orang, beralih
ke kekuatan yang lebih tinggi dapat menjadi katalisator untuk
menjadi lebih bijaksana dan kuat.
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Rangkuman

Melewati masa sulit memang berat. Hal ini dapat menimbul-
kan depresi, marah, dan putus asa. Namun, meskipun sulit
untuk mengalami berbagai emosi ini, masa-masa sulit juga
memiliki efek penguatan dan dapat membantu kita menemu-
kan pertumbuhan pribadi. Dengan mengetahui adanya efek
penguatan itu, sebagian ketakutan kita dapat hilang—ketakut-
an akan datangnya masa-masa sulit selama bertahun-tahun ke
depan.

Hidup memang tidak bisa diprediksi. Namun, satu hal sudah
pasti: orang sering kali lebih kuat daripada dugaannya dan
apabila kita bertahan dan tidak putus asa, kita sering berha-
sil menemukan cara untuk melewatinya. Seperti kata pepatah
lama: “Kemenangan terbesar bukanlah karena kita tidak per-
nah jatuh, tetapi bangkit kembali setiap kali kita jatuh.”
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Modernisasi masyarakat telah membuat kita lebih sekuler
dan makin mengandalkan sains untuk mendapatkan jawaban.
Namun, adakalanya kita masih memiliki kebutuhan bawaan
untuk memberi makna ke dalam hidup dan mencari jawaban
di luar sains. Jawaban yang dapat ditemukan melalui dimensi
yang berbeda: lingkungan sakral yang tidak berhubungan de-
ngan materi atau fisik dan yang dapat memberi kedamaian.

Bab ini membahas mengapa orang berpaling ke agama pada
saat mereka sangat membutuhkan kedamaian, dan bagai-
mana berbagai jenis doa dapat memengaruhi kesehatan dan
kesejahteraan mental kita. Juga akan ditinjau spiritualitas dan
mengapa orang berpaling ke spiritualitas untuk menemukan
kebajikan dan bimbingan. Latihan seperti meditasi dan yoga
sangat populer di seluruh dunia, dan jutaan orang berbon-
dong-bondong mendatangi guru reiki dan guru spiritual, un-
tuk menemukan harapan.

Jika ingin memanfaatkan ranah kesucian dan ingin menda-
patkan beberapa saran cepat, kita dapat mencoba salah satu
ide “Bacalah saat keadaan darurat” di bawah ini.

\.__/
BACALAH SAAT KEADAAN DARURAT

« Kumpulkan dedaunan dan bebatuan. Salah satu hal yang
dapat kita lakukan untuk memasuki ranah spiritualitas
adalah beranjak keluar rumah dan menyatu dengan alam.
Pungut beberapa helai daun dan beberapa buah batu yang
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kita sukai. Saran ini mungkin terdengar sederhana, tetapi
dapat menenangkan hati ketika kita sedang mengalami
krisis. Dalam waktu singkat, ketika kita menyentuh de-
daunan dan mendengar suaranya yang gemerisik di tela-
pak tangan, atau merasakan tekstur batu yang halus, kita
mungkin merasa terbebas dari dunia bendawi ini: daun
alami yang murni dikontraskan dengan plastik yang kita
sentuh setiap hari, segala sesuatu yang dibuat oleh manu-
sia. Dan kita kembali ke hal-hal yang sederhana.

Pertimbangkan untuk berdoa bersama teman. Doa men-
ciptakan perasaan terhubung dan didengarkan. Kita mem-
buka diri kepada Tuhan, dan ada teman menemani di sisi
kita. Perasaan adanya dukungan pun tercipta.

€8

DOA DARI SUDUT PANDANG PSIKOLOGI

Waktu baca: () 10 menit

Saat kita melewati saat-saat tersulit dalam hidup, dan suasana
hati kita berada di titik nadir, pada saat itulah kondisi kita pa-

ling rentan. Saat-saat itu sering kali muncul ketika metode pe-

nanggulangan kesulitan yang telah dicoba dan diuji mungkin

tidak lagi manjur, dan kita mencari cara baru untuk melewat-

inya. Saat-saat itu juga merupakan saat ketika kita paling ren-

tan untuk mengadopsi sistem kepercayaan baru. Dan dalam

pencarian kita untuk mendapatkan bantuan, kita mungkin

berpaling ke agama.
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Agama bisa lebih dari sekadar mendatangi tempat ibadah atau
membaca kitab suci secara teratur, seperti yang mungkin ada
dalam pikiran sejumlah orang. Agama bisa merupakan kegiat-
an yang kita lakukan sendiri ketika berada sendirian di kamar
untuk memohon pertolongan, pertolongan apa pun yang da-
pat membantu kita melewati masa-masa sulit. Agama mung-
kin merupakan harapan terakhir setelah segalanya gagal. Aga-
ma juga bisa merupakan pegangan kuat di dalam diri kita saat
kita menjalani kehidupan sehari-hari. Cara kita menyikapi
agama dapat berdampak besar pada kesehatan mental kita.
Keyakinan pada agama dapat meningkatkan rasa sejahtera
dan kedamaian batin, tetapi mungkin juga dapat membuat
kita cemas dan depresi. Oleh karena itu, kita harus menelaah
lebih dalam apa sebenarnya konsep agama ini, dan berbagai
cara untuk menanggulangi kesulitan dalam konteks ini.

Apakah agama itu?

Agama berkaitan dengan segala sesuatu yang disucikan. Aga-
ma adalah dimensi yang dituju manusia ketika menginginkan
jawaban atas pertanyaan yang tidak dapat dijawab. Pertanya-
an seperti: “Apa gunanya hidup?” dan “Apa yang terjadi pada
kita setelah kita mati?” Jika tengah dilanda penderitaan, kita
mungkin berusaha memahami mengapa kita mengalaminya,
apakah ada makna di balik penderitaan itu. Apabila kita me-
mahami kesulitan yang kita hadapi, kesulitan tersebut akan
menjadi agak lebih mudah untuk ditanggung.”
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Agama dapat memberi kita kenyamanan dan kendali diri, dan
banyak di antara kita berpaling ke agama untuk mengatasi
saat-saat kritis seperti kehilangan pekerjaan, sakit, perceraian,
atau masalah keuangan. Agama bisa menjadi sumber dukung-
an ketika tidak ada orang lain yang bisa diandalkan untuk me-
nolong Kkita.

Saya ingat, bertahun-tahun yang lalu, saya melihat gambar
pasir keemasan di padang pasir dan jejak kaki di pasir. Di se-
belah gambar itu ada tulisan yang bunyinya kira-kira seperti
ini: “Tuhan, di saat-saat paling kelam ini, Engkau meninggal-
kanku. Aku sedang terluka dan sangat membutuhkan-Mu,
tetapi pada saat-saat itu, Engkau tidak dapat kutemukan di
mana pun. Aku berdoa semoga Engkau berkenan memban-
tuku, Engkau seharusnya berjalan di sisiku, tetapi aku hanya
bisa melihat jejak kakiku.” Dan untuk keluhan itu, Tuhan
menjawab: “Anakku, di saat-saat paling kelam dan paling be-
rat dalam hidupmu, Aku menggendongmu. Ketika kamu tidak
sanggup lagi berjalan, Aku mengangkatmu. Ketika kekuatan
meninggalkanmu, Aku memelukmu. Itulah sebabnya menga-
pa di pasir hanya ada sepasang jejak kaki.” Makna tulisan ter-
sebut terukir dalam benak saya selama bertahun-tahun dan,
bagi saya, mencontohkan hakikat agama.

Agama dan harga diri

Agama tidak sekadar memberi kita rasa nyaman, tetapi juga
dapat ikut membentuk harga diri kita. Orang yang melihat
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tubuhnya sebagai sesuatu yang suci, cenderung lebih baik da-
lam merawatnya, memeliharanya, dan menghindari segala
sesuatu yang berlebihan. Apabila kita melihat tubuh kita se-
bagai sesuatu yang suci, kita mungkin lebih menghargai diri
sendiri. Bukan untuk mengatakan bahwa menjadi religius itu
berarti kita akan menjaga diri dengan baik; menjadi religius
itu berarti bahwa orang yang memandang tubuhnya sebagai
sesuatu yang berharga % mungkin cenderung merawat diri

dengan lebih baik.

Yang dapat diajarkan doa kepada kita

Cara berdoa setiap orang berbeda-beda. Jika kita termasuk
orang beriman atau menjalankan ajaran agama, maka keter-
libatan kita dalam beragama juga dapat memengaruhi kese-
jahteraan kita. Mari kita lihat dua gaya berdoa berikut ini dan
bagaimana gaya berdoa tersebut dapat memengaruhi kita dan
cara kita melihat diri kita sendiri.

Pendekatan kerja sama

Salah satu cara untuk berhubungan dengan Tuhan adalah
“pendekatan kerja sama”.?®* Orang yang menggunakan pende-
katan ini mengatasi masalahnya dengan memandang Tuhan
sebagail mitra yang ada di sisinya. Dia bekerja sama dengan
Tuhan untuk memecahkan masalah yang dihadapinya. Orang
seperti ini aktif memecahkan masalah. Pemecahan masalah
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secara aktif ini dikaitkan dengan peningkatan kesejahteraan

mental.

Pendekatan penundaan

Ada juga orang yang menggunakan “pendekatan penunda-
an” ketika berdoa.”® Dia menunda-nunda penyelesaian atau
menyerahkan masalahnya kepada Tuhan dan berdoa agar
masalah itu diselesaikan. Pendekatan ini lebih sering diguna-
kan oleh orang yang mungkin merasa tidak kompeten dalam
hidupnya dan melihat Tuhan sebagai dewa penyelamat. Dia
cenderung tidak berusaha mencari solusi sendiri dan takut
bereksperimen dengan kehidupan. Pendekatan penundaan
bisa membatasi kita: misalnya, jika kita terlambat menyelesai-
kan pekerjaan, berdoa kepada Tuhan tidak akan berguna jika
kita sendiri tidak mengambil langkah apa pun untuk mem-
perbaiki situasi—kita harus mulai membaca berkas tugas atau
menulis laporan. Dalam hal ini, menyerahkan stres dan ma-
salah kepada Tuhan justru menghilangkan perasaan bertang-
gung jawab, dan meniadakan apa yang sebenarnya dapat kita
lakukan untuk mengubah situasi kita. Inilah mengapa pepatah
pelaut tua berikut ini mungkin bisa menjadi pedoman yang
baik: “Saya akan berdoa kepada Tuhan, tetapi akan terus men-
dayung ke pantai.”

Dalam kasus lain, menunda bisa menjadi pendekatan yang sa-

ngat berguna. Misalnya, jika kita menghadapi keadaan yang
berada di luar kendali kita, seperti mengidap penyakit serius
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atau mengalami kecelakaan.?® Menggunakan gaya berdoa ini
dapat menghilangkan beban pikiran karena menyadari bah-
wa meskipun kita tidak berdaya, kita dapat mengandalkan
kekuatan yang lebih tinggi, Tuhan Yang Mahakuasa. Menurut
penelitian, para pengidap kanker stadium lanjut yang religius
dan berpaling ke doa di saat-saat terberat mereka ternyata
mengalami lebih sedikit rasa sakit daripada yang tidak pernah
berdoa.”

Berdoa bisa menjadi pendekatan aktif dalam
menjalani hidup

Mungkin ada orang yang berpendapat bahwa doa adalah pen-
dekatan pasif terhadap masalah hidup. Padahal penelitian me-
nunjukkan bahwa pendapat ini belum tentu benar: sangat ba-
nyak cara menanggulangi masalah lewat pendekatan agama.
Jika kita menggunakan “pendekatan kerja sama”, misalnya,
kita berusaha memecahkan masalah dan memikul tanggung
jawab. Kita bukan penerima pasif; kita bertindak.

Keyakinan kita tentang Tuhan pasti ada dampaknya

Aspek penting lainnya dalam hal agama adalah cara kita me-
mandang Tuhan. Apakah persepsi kita secara keseluruhan
tentang Tuhan adalah sosok yang penuh kasih dan sumber

pertolongan, atau sosok yang kehadiran-Nya dapat menghu-
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kum dan menyakiti kita? Pandangan ini dapat berdampak sig-
nifikan pada kesejahteraan kita.

Dalam beberapa kajian penelitian, orang yang percaya bah-
wa Tuhan ada di sisinya bernasib lebih baik dalam kesehatan
mentalnya. Orang yang memelihara hubungan positif dengan
Tuhan, dan melihat hubungan ini sebagai kekuatan untuk
mendatangkan kebaikan, lebih jarang merasa stres dan sua-
sana hatinya selalu positif.”

Sebaliknya, orang yang berpendapat bahwa kemalangan
adalah hukuman dari Tuhan atas dosa-dosanya atau orang
yang merasa dikecewakan, suasana hatinya sering kali nega-
tif. Orang yang berpendapat bahwa Tuhan memiliki kekua-
saan yang terbatas dan tidak dapat mewujudkan hal-hal yang
dimintanya dalam doa juga cenderung terpuruk. Setiap kali
ada ketegangan dan pergumulan dalam hubungannya dengan
Tuhan, hal itu dikaitkan dengan kecemasan dan depresi.?s-100
Seorang wanita kenalan saya sedang sakit dan mulai berdoa
memohon pertolongan Tuhan. Setelah berbulan-bulan ber-
doa, penyakitnya masih ada, sehingga dia mulai berpikir bah-
wa kemampuan Tuhan ternyata terbatas dan Tuhan tidak
dapat menolongnya atau mungkin telah melupakannya. Per-
sepsi negatif ini tidak hanya membuat suasana hatinya terpu-
ruk, tetapi juga menambah penderitaan yang dirasakannya.

Setiap kali ada pergumulan atau konflik batin ketika kita ber-

pikir tentang Tuhan, hal tersebut dapat berdampak negatif
pada kesehatan mental kita. Namun, apabila kita memandang
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Tuhan sebagai sosok Mahaadil dan Maha Pengasih, pandang-
an ini lebih baik untuk kesehatan mental kita. Keadaan kita

menjadi lebih baik, karena kita menemukan kedamaian.

i i i i S i i i i i W N

Orang yang percaya bahwa Tuhan telah
mengecewakan atau menghukumnya
karena dosa-dosanya, cenderung memiliki
kesejahteraan yang lebih buruk daripada
orang yang percaya bahwa Tuhan ada
untuk menolongnya.
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Kehadiran agama dalam hidup kita bisa bermacam-macam.
Mungkin Tuhan tidak menjadi pusat kehidupan kita, tetapi
hanya salah satu anggota dalam jaringan pendukung kita yang
dapat kita manfaatkan setiap kali kita membutuhkan bantuan
spiritual atau emosional. Kita dapat memiliki jaringan pendu-
kung yang terdiri atas berbagai orang: keluarga, teman, dan
rekan kerja; dan kita menghubungi anggota yang berbeda da-
lam jaringan ini untuk memenuhi kebutuhan yang berbeda.
Menurut penelitian, Tuhan bisa menjadi salah satu anggota
jaringan tersebut.!?" 102

Berikut ini pesan yang saya terima dari Christoph, yang me-

nulis kepada saya bahwa Tuhan, dan sikapnya dalam memu-
puk “kepercayaan”, telah menolongnya:
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“Tuhan tidak dapat bekerja untuk kita atau melakukan pekerjaan
kita, tetapi sesekali, tiba-tiba muncul ide kectl di kepala kita tentang
tindakan apa yang harus diambil dan kita merasakan ada dorongan:
‘Mungkin saya harus mencobanya.” Atau mungkin muncul pikiran
tentang seseorang untuk diajak bicara yang dapat membantu kita
mengatasi masalah. Dan kemudian kita mencoba mewujudkan pikir-
an ttu. Dan kita memiliki lebih banyak harapan bahwa cara ini akan
berhasil. Kita merasa lebih optimistis.”

SPIRITUALITAS

Ada orang yang merasa tidak cocok dengan agama dan Tu-
han, tetapi, alih-alih, berpaling ke spiritualitas dalam mencari
jawaban. Dia berpaling ke praktik spiritual seperti pemusatan
perhatian, yoga, dan meditasi untuk memaknai hidupnya. Na-
mun, hal ini tidak eksklusif: kita dapat berdoa kepada Tuhan
sambil juga terlibat dalam kegiatan spiritualitas. Kita mung-
kin tidak melihat praktik ini sebagai “spiritual”, tetapi masih
dapat merasakan manfaatnya. Berikut disajikan lima strategi
tentang bagaimana kita dapat memupuk spiritualitas.
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CARA MENGATASI: 5 STRATEGI
UNTUK MENJELAJAHI SPIRITUALITAS KITA

Waktu baca: 10 menit

1. Mendengarkan musik yang membangkitkan
semangat

Ketika kita mendengarkan sesuatu yang membangkitkan se-
mangat, sering kali hal itu memunculkan sesuatu yang lebih
menyentuh dalam diri kita—kerinduan untuk menemukan
makna. Musik dapat membuat kita merasa nyaman dan diper-
kaya secara rohani. Menurut sains, mendengarkan musik me-
miliki banyak manfaat: menurunkan kecemasan, mengurangi
rasa sakit, dan bahkan mungkin berefek positif pada otak.!%?
Sebuah penelitian menunjukkan bahwa mendengarkan
Mozart selama 10 menit dapat berefek positif pada penalaran
temporal spasial (kesadaran spasial)'**—disebut “efek Mozart”.
Bahkan tikus yang mendengarkan Mozart tampak berprestasi
lebih baik dalam labirin: mereka lebih tangkas dan membuat
lebih sedikit kesalahan dibandingkan dengan tikus yang men-
dengarkan derau putih, keheningan, atau lagu minimalis.!?
Tampaknya mendengarkan musik yang membangkitkan
semangat berefek positif pada pikiran kita dan bisa menjadi
sumber bantuan pada saat dibutuhkan.
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Mendengarkan musik
dapat mengurangi
rasa cemas dan
rasa sakit.
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2. Berwisata

Berwisata ke tempat-tempat baru dapat merangsang pikiran,
angan-angan, dan renungan. Melihat pemandangan baru dan
menghirup udara segar di kota baru dapat menyegarkan dan
membantu kita merasa diperkaya secara rohani. Berwisata
dapat membantu kita memahami apa yang kita inginkan dari
hidup dan menyadari apa yang harus kita relakan—yakni hal-
hal kecil yang tidak penting tetapi terlalu sering mengganggu
keseimbangan mental kita. Jika kita tidak bisa pergi jauh, bah-
kan perjalanan sehari pun bisa mengubah segalanya.

3. Penyebab penderitaan

Menurut para biksu Buddhis, pikiran sering kali menjadi
sumber ketidakbahagiaan. Jadi, jika rasa tidak bahagia mun-
cul dalam pikiran, artinya penyebab kebahagiaan dan pende-
ritaan juga ada dalam pikiran. Kadang kita terlalu jauh ber-
nalar, mencari bukti serta jalan yang jelas dan pasti menuju
kepercayaan—tetapi pada hakikatnya, dimensi spiritual sulit
diukur. Jika kita melihat sesuatu telah membantu kita dan
kita kembali ke sesuatu itu—bukti inilah yang kita butuhkan.
Misalnya, jika kita menemukan momen kedamaian dalam
meditasi, artinya meditasi cocok untuk kita. Setiap kali terjadi
peristiwa yang menjengkelkan, sebaiknya kita selalu kembali
melakukan meditasi.
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4. Ketahui bahwa kebahagiaan adalah pikiran
yang damai

Kita sering menyamakan kebahagiaan dengan kegembira-
an: kita mengira bahwa jika kita mendapatkan iPhone baru,
menonton pertunjukan yang hebat, mendapatkan SMS yang
kita rindukan, kita akan bahagia. Memang benar, begitu kita
mendapatkan hal-hal ini, kita merasakan dorongan emosi
positif, tetapi kegembiraan kita cepat menguap. Kita kembali
ke awal lagi dan masih tidak merasa bahagia seperti yang kita

inginkan.

Meditasi sepenuh hati menunjukkan bahwa kebahagiaan ada-
lah sesuatu yang tidak terlalu rumit, jauh lebih halus, tidak
bergantung pada benda. Kebahagiaan dirasakan karena pi-
kiran kita tenang. Makin sering kita memupuk saat-saat yang
dapat mendatangkan ketenangan dan ketenteraman dalam

hidup kita, makin bahagia pulalah hidup kita.

5. Berjalan dengan kaki telanjang di atas rumput

Hal lain yang dapat membantu kita memanfaatkan spirituali-
tas adalah berjalan dengan kaki telanjang di atas rumput, yang
juga dikenal sebagai “pembumian”. Saat kita berjalan di re-
rumputan tanpa alas kaki, akan terasa sensasi yang berbeda.
Seakan-akan kita dipaksa untuk memperhatikan saat ini, gun-
dukan dan tanah lunak di bawah telapak kaki kita, tusukan
halus tak terduga yang berasal dari rerumputan, rasa bahagia
yang kita peroleh. Ketika berjalan tanpa alas kaki di bumi, kita
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mulai merasakan hubungan dengan alam, perasaan mem-

bumi, perasaan spiritualitas.

Rangkuman

Sejumlah orang berpaling ke spiritualitas dan sejumlah orang
lainnya berpaling ke agama setiap kali membutuhkan perto-
longan atau ingin menemukan makna yang lebih dalam. Ada
juga yang menggunakan keduanya. Bahkan sekalipun kita me-
rasa tidak menganut sistem kepercayaan dan ingin menjela-
jahinya lebih jauh, kita dapat melakukannya selangkah demi
selangkah: ikutilah kelas meditasi sepenuh hati atau baca ten-
tang bagaimana agama dapat membantu kita.

Banyak orang di seluruh dunia meminta pertolongan kepada
kekuatan yang lebih tinggi karena adakalanya keadaan men-
jadi sulit. Inilah sebabnya, ketika kita sering memegang ta-
ngan seseorang dan beriman—entah itu dalam agama atau spi-
ritualitas atau apa pun namanya—hal tersebut bisa membuat
kemalangan kita terasa agak lebih mudah untuk ditanggung.
Dan kita merasa mampu bangkit kembali.
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KATA PENUTUP

Saya ingin menutup buku ini dengan sebuah pemikiran. Se-
lama bertahun-tahun banyak orang menulis kepada saya,
mengatakan bahwa mereka kesulitan menata suasana hati
dan ingin tahu apa yang harus mereka lakukan—pria yang
tak berdaya karena selalu ragu-ragu, siswa yang sering me-
nunda-nunda, wanita yang terus-menerus mengkhawatirkan
kesalahannya. Merekalah yang berada dalam benak saya saat
saya menulis buku ini. Untuk menunjukkan bahwa ada cara
lain. Cara yang memungkinkan kita untuk bangkit kembali,
seburuk apa pun suasana hati kita, dan menjadi sosok yang
kita inginkan. Pada usia berapa pun, di titik mana pun kita
berada dalam hidup kita, dan perbuatan apa pun yang telah
kita lakukan. Saya harap para pembaca merasa bahwa buku ini
bermanfaat dan setelah membacanya dapat menemukan jalan
ke depan yang cocok untuknya.
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