Proceedings of the 5th International Conference on Islamic Studies (ICONIS) 2021
November 17-18, 2021, IAIN Madura, Pamekasan, East Java, Indonesia

Peran Resiliensi Terhadap Kesehatan Mental: Penyesuaian Psikologis
Selama Pandemi Covid-19
(The Role of Psychological Resilience in Mental Health: Psychological
Adjustment During the Covid-19 Pandemic)

Diana Vidya Fakhriyani
Institut Agama Islam Negeri Madura
dianavidya@iainmadura.ac.id

Abstract

Uncertain conditions due to the covid-19 pandemic have impacts on various aspects of life, for
example, education, social and economic. These impacts cause 'difficulty’, which requires each
individual to be able to adapt. The ability to deal with 'difficulties' due to the pandemic is related to
resilience. Resilience refers to a positive psychological adjustment to the difficulties faced in life,
where each individual has a different level of resilience from one another. The purpose of this study
was to determine the role of resilience in mental health, including during the covid-19 pandemic. This
study used a qualitative approach, with the type of research in the form of a literature study (library
research). Resilience, as a psychological adjustment in the face of any changes, has an impact on
mental health conditions. Therefore, it is important to know about psychological resilience to achieve
optimal mental health. This research is expected to provide comprehensive facts, then be used as a
reference in the study of resilience and mental health.
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Abstrak

Kondisi tidak menentu akibat pandemi covid-19 saat ini, memunculkan dampak pada berbagai aspek
kehidupan, misalnya pendidikan, sosial, maupun ekonomi. Dampak tersebut dapat menimbulkan
‘kesulitan’, yang menuntut setiap individu untuk mampu beradaptasi. Kemampuan beradaptasi
terhadap ‘kesulitan’ akibat pandemi berkaitan dengan resiliensi. Resiliensi mengacu pada penyesuaian
psikologis yang positif terhadap kesulitan yang dihadapi dalam kehidupan, di mana masing-masing
individu memiliki kadar resiliensi yang berbeda satu sama lainnya. Tujuan dari penelitian ini adalah
untuk mengetahui peran resiliensi terhadap kesehatan mental, termasuk saat pandemi covid-19.
Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif, dengan jenis penelitian berupa studi kepustakaan
(library research). Resiliensi, sebagai penyesuaian psikologis dalam menghadapi setiap perubahan,
berdampak pada kondisi kesehatan mental. Maka dari itu, penting untuk mengetahui tentang resiliensi
psikologis demi tercapainya kesehatan mental yang optimal. Penelitian ini diharapkan dapat
memberikan fakta-fakta secara komprehensif, yang selanjutnya dapat dijadikan referensi dalam kajian
resiliensi dan kesehatan mental.

Kata Kunci: resiliensi, kesehatan mental, pandemi covid-19

Pendahuluan

Covid-19 (Coronavirus Disease-19) yang muncul di China pada akhir tahun 2019,
telah menyebar di seluruh penjuru dunia dan menyebabkan ancaman global, sehingga
pada tahun 2020 lalu, WHO (World Health Organization) menyatakan, situasi covid-19
sebagai pandemi. Pada berbagai belahan dunia, penyebaran virus ini menyebabkan jutaan
manusia terinfeksi dan ratusan ribu meninggal, termasuk di Indonesia.

Pada maret 2020, Presiden Indonesia menghimbau masyarakat Indonesia untuk
menaati protokol kesehatan sebagai upaya pencegahan terhadap penularan virus corona,
yakni dengan melakukan hal-hal berikut; cuci tangan, memakai masker, pembatasan
segala aktivitas, seperti belajar, bekerja, dan beribadah yang dapat dilakukan di rumah.
Himbauan lainnya adalah diwajibkannya untuk ‘jaga jarak’ (physical distancing) serta
menjauhi kerumunan (social distancing). Situasi yang tidak biasa ini, menimbulkan
kondisi tidak menentu.

Kondisi tidak menentu akibat kondisi saat ini, yakni pandemi covid-19,
memunculkan dampak pada berbagai aspek kehidupan seperti pendidikan, sosial, maupun
ekonomi. Dampak yang luas tersebut terjadi pada kehidupan sehari-hari tanpa adanya
kepastian akan berakhirnya pandemi, sehingga menghadirkan kombinasi stresor yang
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kompleks yang dapat memicu peningkatan masalah kesehatan mental'. Bahkan, WHO
telah memperingatkan bahwa masalah psikologis, selama pandemi covid-19, seperti
kecemasan, ketakutan, dan stres, dapat meningkat.

Pandemi covid-19 yang mengakibatkan kondisi ‘“ketidakpastian” tersebut,
mengharuskan masing-masing individu untuk mampu menyesuaikan diri terhadap
perubahan drastis dibandingkan kondisi sebelum pandemi. Selama masa pandemi, tiap
individu dipaksa untuk menyesuaikan diri dengan fakta baru, dengan didominasi rasa
takut akan menyebarnya virus, sehingga dapat menimbulkan stres dan bahkan trauma.
Suatu kajian menyatakan bahwa ada empat hal utama pada pandemi yang dapat
menyebabkan stres, yakni pembatasan sosial (social distancing), kekurangan akan
kebutuhan dasar, ancaman infeksi virus, serta penyesuaian perilaku. Maka, tentu setiap
individu harus memiliki kemampuan beradaptasi, sehingga mampu menyesuaian diri
terhadap segala perubahan yang terjadi akibat pandemi.

Penyesuaian diri secara psikologis saat pandemi covid-19 dapat dilakukan melalui
beberapa alternatif cara, diantaranya dengan meminimalisir stres. Hal tersebut berkaitan
dengan resiliensi sebagai penyesuaian psikologis selama pandemi covid-19. Resiliensi
merupakan kapasitas seseorang untuk mengatasi kesukaran, problematika, rasa bingung,
bangkit dari kegagalan, serta mampu melakukan perubahan positif?.

Resiliensi berkaitan dengan kemampuan pada individu yang sifatnya dinamis,
untuk beradaptasi dengan kesulitan yang dihadapi. Ketika individu mampu menghadapi
kesulitannya dan dapat beradaptasi dalam menjalankan kehidupan kesehariannya, maka
akan berdampak pada kesejahteraan psikologis individu yang merupakan kondisi
kesehatan mental.

Kesehatan mental berkaitan dengan kondisi individu yang memungkinkan
berkembangnya semua aspek perkembangan baik fisik, kognitif, maupun emosionalnya,
yang memiliki konsekuensi pada interaksi sosialnya, yaitu di mana individu mampu
menjalin hubungan sosial dengan lingkungan sekitarnya. Maka, tentu penting untuk
mengembangkan kesehatan mental, terlebih selama pandemi covid-19, serta mengkaji
lebih lanjut mengenai resiliensi, yakni bagaimana membangun resiliensi yang baik.

Dengan demikian, kajian mengenai peran resiliensi terhadap kesehatan mental
perlu ditelaah secara mendalam, serta bagaimana membangun resiliensi terutama dalam
menghadapi pandemi covid-19. Tentu, harapan penelitian ini yakni mampu memberikan
deskripsi yang berkenaan dengan peran resiliensi terhadap kesehatan mental, yang mana
resiliensi sebagai penyesuaian psikologis selama pandemi covid-19. Di samping itu,
penelitian ini pula diharapkan dapat dijadikan landasan atau kajian pertimbangan dalam
menentukan langkah-langkah untuk membangun resiliensi yang dapat berdampak pada
kondisi kesehatan mental, sehingga dapat memberikan informasi untuk membantu kita
dalam melewati pandemi covid-19.

Metode

Pendekatan yang diterapkan yaitu pendekatan kualitatif, tujuannya adalah untuk
mendeskripsikan dan menjabarkan tentang peran resiliensi terhadap kesehatan mental
selama masa pandemi covid-19, di mana resiliensi merupakan penyesuaian psikologis
dalam menghadapi situasi pandemi tersebut.

Pada penelitian kualitatif ini mempergunakan jenis penelitian studi kepustakaan
(library research). Studi kepustakaan yakni aktivitas menghimpun bahan-bahan referensi,
yaitu melakukan kajian teoritis dengan menelaah buku, literatur, makalah atau artikel,

! June Gruber dkk., Clinical Psychological Science’s Call To Action in the Time of COVID-19, 2020,
https://doi.org/10.31234/o0sf.i0o/desg9.

2 Justine M. Gatt dkk., “Trauma, Resilience, and Mental Health in Migrant and Non-Migrant Youth: An
International Cross-Sectional Study Across Six Countries,” Frontiers in Psychiatry 10 (2020): 997,
https://doi.org/10.3389/fpsyt.2019.00997.
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jurnal, catatan, laporan dan referensi lainnya, baik referensi secara langsung (cetak)
maupun secara online, yang berkaitan dengan masalah yang diteliti.

Kriteria kajian teoritis yang digunakan sebagai landasan dalam penelitian
kepustakaan ini berdasarkan relevansi; kemutakhiran; serta keaslian. Relevansi bermakna
bahwa teori yang disampaikan sesuai dengan permbahasan yang diteliti, yakni berkaitan
dengan resiliensi dan kesehatan mental. Kemutakhiran berkaitan dengan keterbaharuan
teori atau referensi yang dijadikan rujukan. Sebagian besar referensi yang digunakan
merupakan referensi yang dipublikasikan sekitar 5 hingga 7 tahun terakhir, meskipun ada
beberapa referensi yang melebihi tahun tersebut termasuk referensi yang bersumber dari
internet. Keaslian, berkaitan dengan keaslian sumber dalam mengemukakan teori ataupun
referensi yang dipergunakan pada penelitian ini.

Adapun teknik analisis data, mempergunakan content analysis atau metode
analisis isi. Metode ini memungkinkan penelitian dianalisis secara sistematis dan objektif
untuk melakukan pendeskripsian bahan kajian melalui pendekatan kuantitatif. Content
analysis method dalam penelitian ini digunakan sebagai upaya menganalisis data kajian
kepustakaan yang telah diperoleh mengenai resiliensi dan kesehatan mental selama
pandemi covid-19.

Selanjutnya, untuk memperoleh kebenaran hasil dalam proses pengkajian dan
meminimalisir misinformasi yang dapat terjadi dalam penelitian ini, karena kesalahan
manusiawi seperti kurangnya referensi ataupun keterbatasan analisis, maka dilakukan
pengecekan antar referensi, serta membaca ulang referensi yang telah didapatkan.

Hasil

Hasil penelitian ditelaah melalui referensi yang diperoleh dari berbagai sumber.
Kajian mengenai peran resiliensi terhadap kesehatan mental ditunjukkan dalam hasil
penelitian yang akan dipaparkan berikut ini, termasuk penyesuaian psikologis selama
pandemi covid-19.

Kesehatan Mental

Kesehatan mental berkaitan dengan kondisi sehat, yang mencakup kondisi sehat
fisik, mental, kesejahteraan sosial, serta tidak adanya suatu penyakit. Kesehatan mental
merupakan kondisi berkembangnya semua aspek perkembangan, fisik, kognitif, dan
emosional, yang optimal sehingga mampu berinteraksi dengan lingkungannya dan
mencapai kebahagiaan pribadi. Pada kondisi sehat secara mental, seseorang mampu
mengelola stres yang dihadapi dengan baik, bekerja atau belajar secara produktif, serta
mampu bergabung dan berperan dalam situasi sosial dalam komunitasnya. Hal tersebut
menunjukkan adanya harmonisasi pada koordinasi gejala/fungsi jiwa, seperti perasaan,
kemauan, sikap, dan persepsi, sehingga menjadi individu yang sehat seutuhnya.

Menurut WHO, kesehatan mental ditandai dengan hal-hal berikut ini, yaitu mampu
beradaptasi yang ditunjukkan dengan kemampuan penyesuaian diri yang baik, mampu
belajar dari pengalaman, cenderung senang memberi dibandingkan menerima, lebih
senang membantu daripada diberi bantuan, mempunyai rasa kasih sayang, senang
terhadap apa yang diusahakannya, menerima kegagalan dengan positif, selalu berpikir
positif tentang segala sesuatunya. Ciri-ciri tersebut merupakan refleksi dari individu yang
mampu menerima kondisi diri, mampu memaksimalkan potensi yang dimiliki, serta
terhindar dari gangguan jiwa, sehingga dapat mencapai kebahagiaan.

Kesehatan mental merupakan hal yang mendasar dalam mewujudkan kesehatan
yang menyeluruh, maka hal tersebut tentu sangat penting untuk dicermati, terlebih di masa
pandemi. Namun demikian, di negara berkembang, pada sebagian besar menganggap
bahwa masalah kesehatan mental belum menjadi hal yang prioritas dibandingkan dengan
penyakit fisik menular. Pada kenyataannya, justru pandemi memunculkan dampak serius
pada kondisi psikologis individu, seperti timbulnya stres, kecemasan, atau masalah
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psikologis lainnya®. Hal tersebut yang kemudian mempengaruhi kesehatan mental.
Dampak psikologis seperti stres, kecemasan, depresi yang lebih rendah akibat pandemi
covid-19, menunjukkan kondisi kesehatan mental yang lebih baik.

Resiliensi

Menurut American Psychological Association, APA, Resiliensi mengacu pada
proses adaptasi yang baik untuk menghadapi kesusahan, ancaman, tragedi, trauma, atau
bahkan asal muasal stres yang dapat berpengaruh terhadap kehidupan individu. Resiliensi
merupakan kemampuan individu untuk berkembang dalam menghadapi kesulitan pada
kehidupannya. Resiliensi bersifat dinamis dan terbentuk melalui proses sepanjang rentang
kehidupan individu.

Resiliensi terdiri atas tujuh aspek yakni regulasi emosi (emotional regulation),
kontrol impuls (impulse control), kemampuan menganalisis masalah (causal analysis),
efikasi diri (self efficacy), sikap optimis (optimism), dan empati (empathy), pencapaian
(reaching out)*.

(1) Regulasi emosi merupakan kecakapan mengelola diri secara efektif dalam
kehidupan meskipun dengan berbagai tekanan. Dalam hal ini, individu
mempunyai keahlian dalam mengontrol emosi dan perhatiannya.

(2) Pengendalian impuls merupakan kapasitas mengontrol perilaku, sehingga
mampu mengutamakan hal-hal baik dibandingkan kesenangannya.

(3) Kemampuan analisis masalah berkenaan dengan kecakapan dalam melakukan
analisis tentang penyebab permasalahan yang terjadi secara saksama. Individu
dengan resiliensi yang baik, mampu melakukan analisis di luar kebiasaan pada
umumnya, sehingga memungkinkan untuk mendapatkan penyebab munculnya
suatu permasalahan.

(4) Efikasi diri, keyakinan pada diri sendiri untuk mengontrol situasi serta
mengentaskan permasalahan. Individu dengan resiliensi yang baik, percaya
akan dirinya sendiri yang mampu memupuk kepercayaan dengan orang lain,
sehingga kesuksesan dalam hidup lebih mudah didapatkannya.

(5) Optimis berkaitan dengan kecakapan berpikir positif tentang masa depan serta
mempunyai rencana yang matang dan realistis dalam merealisasikannya.

(6) Empati, merupakan kecakapan membaca perilaku orang lain serta memahami
keadaan psikologis orang lain.

(7) Pencapaian berkaitan dengan kemampuan meningkatkan hal-hal positif serta
menerima tantangan baru dalam kehidupan.

Resiliensi yang terdiri dari 7 aspek di atas, dipengaruhi oleh beberapa faktor,
termasuk faktor protektif dan faktor resiko. Faktor protektif adalah faktor yang
mendukung perkembangan resiliensi. Faktor protektif terdiri atas penilaian positif
individu, dukungan sosial, lingkungan, budaya dan pendidikan. Faktor resiko berkaitan
dengan stresor dalam kehidupan yang berpengaruh terhadap resiliensi individu, misalnya
tekanan ekonomi, pekerjaan yang tidak menentu, konflik sosial, stigma sosial, bencana
alam, perceraian keluarga, dan bahkan pandemi covid-19 dapat menjadi faktor resiko yang
dapat mempengaruhi resiliensi psikologis individu.

3 Cuiyan Wang dkk., “Immediate Psychological Responses and Associated Factors during the Initial Stage
of the 2019 Coronavirus Disease (COVID-19) Epidemic among the General Population in China,”
International Journal of Environmental Research and Public Health 17, no. 5 (Maret 2020): 1729,
https://doi.org/10.3390/ijerph17051729.

4 Ellen W Turk dan Zora M Wolfe, “Principal’s Perceived Relationship Between Emotional Intelligence,
Resilience, and Resonant Leadership Throughout Their Career,” International Journal of Educational
Leadership Preparation 14, no. 1 (2018): 23, https://www.semanticscholar.org/paper/Principal%27s-
Perceived-Relationship-between-and-Turk-Wolfe/b4eaed9955f01cf593817dc1995e3f0e3e7245bb.
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Faktor lainnya yang dapat mempengaruhi resiliensi adalah religiusitas dan
spiritualitas. Selain itu, menurut American Psychological Association, hal yang dapat
mempengaruhi resiliensi yaitu kapasitas merealisasikan perencanaan yang dibuat,
berpikir positif pada diri sendiri dan kemampuan diri, kecakapan dalam berkomunikasi
dan menyelesaikan masalah, kapasitas mengelola emosi dan impuls. Selanjutnya, sense of
humor, humor juga berpengaruh dalam meningkatkan resiliensi.

Peran Resiliensi terhadap Kesehatan Mental

Resiliensi merupakan kapasitas seseorang dalam menangani berbagai tuntutan
maupun kesulitan hidup. Resiliensi yang tinggi berkaitan dengan sikap optimis dan
kesejahteraan mental’, yang mencerminkan kondisi kesehatan mental yang baik.
Sedangkan rendahnya resiliensi berkaitan dengan sikap menyalahkan diri sendiri, dan
memungkinkan timbulnya gejala somatisasi, kecemasan dan depresi®.

Resiliensi dapat memberikan dampak yang negatif terhadap distres psikologis
mahasiswa’. Distres psikologis digambarkan sebagai kondisi kesehatan mental yang
negatif. Hal tersebut bermakna bahwa semakin tinggi resiliensi individu, semakin rendah
pula distres psikologisnya. Sama halnya dengan hasil penelitian Rudwan dan Alhashimia
(2018) yang membuktikan bahwa, resiliensi berkorelasi positif dengan kesehatan mental
pelajar, artinya, semakin tinggi tingkat resiliensi pelajar, akan semakin tinggi juga tingkat
kesehatan mental pelajar. Sebaliknya, semakin rendah tingkat resiliensi pelajar, akan
semakin rendah juga tingkat kesehatan mental pelajar. Temuan lainnya dari penelitian ini
menyatakan bahwa wanita lebih resilien dan lebih tinggi tingkat kesehatan mentalnya,
dibandingkan pria.

Di lingkungan kerja, tingkat resiliensi yang tinggi berkaitan dengan kesehatan
mental yang lebih baik, minimnya tingkat stres, dan kesejahteraan psikologis yang lebih
baik®. Maka, baik di kalangan pelajar, maupun di kalangan pekerja menunjukkan hasil
yang sama bahwasanya resiliensi berpengaruh terhadap kesehatan mental yang
berdampak pada kesejahteraan psikologis individu.

Penelitian Wu, Yin, et. al (2020) juga menunjukkan bukti yang sama, bahwa
resiliensi secara signifikan dapat mempengaruhi kondisi kesehatan mental, meskipun
dalam jangka pendek. Penelitian tersebut menunjukkan bahwa ada timbal balik antara
resiliensi dan kesehatan mental. Tingkat resiliensi yang tinggi dapat meminimalisir
masalah psikologis serta menunjukkan tingkat kesehatan mental positif yang tinggi pula.

Resiliensi mempunyai peran yang fundamental terhadap well-being, serta mampu
untuk meningkatkan psychological well-being’. Kesejahteraan psikologis (Psychological
well-being) merupakan cerminan dari kondisi mental yang sehat. Psychological well-
being yaitu kondisi individu yang berdaya guna dengan baik yang digambarkan dengan
penerimaan diri, otonomi, penguasaan terhadap lingkungan, memiliki hubungan yang
positif dengan orang lain, mempunyai tujuan dalam hidup, serta mampu mengembangkan
diri. Kondisi ini juga berkenaan dengan strategi coping.

5 Teresa Mayordomo dkk., “Resilience and Coping as Predictors of Well-Being in Adults,” The Journal of
Psychology 150, no. 7 (2 Oktober 2016): 809-21, https://doi.org/10.1080/00223980.2016.1203276.

® Liuyi Ran dkk., “Psychological resilience, depression, anxiety, and somatization symptoms in response
to COVID-19: A study of the general population in China at the peak of its epidemic,” Social Science &
Medicine (1982) 262 (Oktober 2020): 113261, https://doi.org/10.1016/j.socscimed.2020.113261.

" Fatimah Azzahra, “Pengaruh Resiliensi Terhadap Distres Psikologis pada Mahasiswa” 05 (2017): 17.

8 Cindy A. Kermott dkk., “Is Higher Resilience Predictive of Lower Stress and Better Mental Health among
Corporate Executives?,” ed. oleh Kenji Hashimoto, PLOS ONE 14, no. 6 (11 Juni 2019): e0218092,
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0218092.

® Asude Malkog dan ilhan Yalgin, “Relationships among Resilience, Social Support, Coping, and
Psychological Well-Being among University Students,” Turkish Psychological Counseling and Guidance
Journal 5, no. 43 (14 April 2015): 35-43, https://dergipark.org.tr/en/pub/tpdrd/230060.
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Strategi coping atau kemampuan menyelesaikan masalah yang merupakan bagian
dari resiliensi, berkaitan dengan menurunnya tingkat distres yang ditunjukkan dalam
rutinitas sehari-hari, aktivitas fisik, dan penilaian positif'®. Resiliensi, dalam hal
kemampuan menyelesaikan masalah, dapat mempengaruhi kondisi kesehatan mental. Hal
tersebut dibuktikan dalam penelitian Shanahan et. al. (2020) sebelumnya yang
menunjukkan bahwa strategi coping mampu menurunkan distres yang dialami individu
selama pandemi covid-19.

Lebih lanjut, tingkat kesehatan mental, termasuk pada saat pandemi, dapat
ditentukan oleh resiliensi. Resiliensi selama pandemi covid-19 dipengaruhi oleh
dukungan sosial, religiusitas, & spiritualitas. Dukungan sosial mampu meningkatkan
emosi positif, sehingga menjadi salah satu penentu dalam meningkatkan resiliensi'!.
Dukungan sosial yang diberikan dapat mengembangkan resiliensi dan kesejahteraan
psikologis selama masa pandemi covid-19.

Pembahasan
Peran Resiliensi terhadap Kesehatan Mental Selama Pandemi Covid-19

Pandemi covid-19 berimbas pada kehidupan manusia, yang menimbulkan
permasalahan, diantaranya adalah tekanan emosional serta gangguan sosial yang
kemudian menyebabkan masalah psikologis dan berdampak pada penurunan tingkat
kesehatan mental. Masalah tersebut dapat muncul akibat adanya pembatasan aktivitas,
masalah perekonomian, serta masalah-masalah lainnya misalnya dalam aspek pendidikan.
Selain itu, tidak hanya mengancam kesehatan fisik, tetapi pandemi covid-19 juga
berdampak parah pada kesejahteraan psikologis sebagai keadaan kesehatan mental
positif.

Poin dari masalah yang dihadapi tersebut adalah bagaimana mengelola dan
bereaksi secara tepat pada dampak covid-19. Dampak covid-19 terhadap kesehatan mental
telah mendapatkan perhatian. Lebih lanjut, penelitian tentang hal tersebut mulai banyak
dilakukan. Berkaitan dengan masalah psikologis, tingkat stres dan kemarahan dapat
meningkat selama pandemi covid-19, apabila dibandingkan dengan sebelum pandemi.
Tekanan emosional selama pandemi, berturut-turut dipengaruhi oleh distres emosional,
tekanan ekonomi dan tekanan psikososial (gaya hidup).

Dari beberapa hasil penelitian yang telah dipaparkan, menyebutkan bahwa
resiliensi merupakan komponen penting untuk mencapai kesehatan mental. Resiliensi
mengacu pada pemeliharaan kesehatan mental'?. Resiliensi dan kesehatan mental saling
memperkuat satu sama lain, dalam artian bahwa penyesuaian psikologis dengan
kesejahteraan psikologis sebagai kondisi kesehatan mental yang positif, saling
mempengaruhi. Konsep “Peran Resiliensi Terhadap Kesehatan Mental: Penyesuaian
Psikologis Selama Pandemi Covid-19” dapat ditinjau melalui bagan berikut.

10 Lilly Shanahan dkk., “Emotional Distress in Young Adults during the COVID-19 Pandemic: Evidence
of Risk and Resilience from a Longitudinal Cohort Study,” Psychological Medicine, 23 Juni 2020, 1-10,
https://doi.org/10.1017/S003329172000241X.
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Gambar 1. Peran Resiliensi terhadap Kesehatan Mental
Selama Pandemi Covid-19

Resiliensi berperan penting, serta berpengaruh pada kondisi kesehatan mental
individu. Dampak psikologis akibat pandemi covid-19 seperti stres, kecemasan, dan
depresi, dapat menentukan kondisi kesehatan mental selama masa pandemi. Sebagaimana
yang telah diketahui bahwa resiliensi psikologis merupakan kapasitas individu dalam
mengurangi dampak negatif tekanan psikologis (distress). Maka dari itu, perlu dilakukan
upaya dalam membangun dan meningkatkan resiliensi psikologis dalam menghadapi
pandemi.

Membangun Resiliensi dalam Menghadapi Pandemi Covid-19

Dinamika resiliensi dibangun atas berbagai faktor diantaranya yaitu faktor
protektif, seperti dukungan sosial, religiusitas, kekuatan pribadi, kapasitas merealisasikan
perencanaan yang dibuat pola pikir positif serta adaptif, kemampuan menyelesaikan
masalah, kemampuan mengelola emosi, dan spiritual, serta sense of humor juga
merupakan hal yang dapat meningkatkan resiliensi. Faktor tersebut merupakan kunci
untuk menyelesaikan masalah psikologis akibat covid-19. Sedangkan faktor resiko
berkaitan dengan konflik sosial, stigma sosial, bencana dan pandemi covid-19.

Strategi untuk membangun resiliensi psikologis ialah:

1. Membina relasi atau hubungan baik dengan kerabat (keluarga), teman, serta

lingkungan sekitar.

2. Tidak melihat masalah yang dihadapi sebagai sesuatu yang tidak dapat diatasi.
Bersikap fleksibel dengan menerima bahwa perubahan adalah bagian dari
hidup.

Merealisasikan perencanaan dari tujuan yang hendak dicapai.

Mengambil tindakan tegas pada setiap hal yang dihadapi.

Mencari kesempatan untuk self-discovery (pencarian jati diri).

Memandang positif terhadap diri sendiri.

Optimis dengan cara memandang segala hal dengan harapan yang baik.

Belajar dari kejadian masa lampau.

0. Mencari bantuan psikologis saat sangat krusial dibutuhkan dalam membangun
resiliensi, self-help, dukungan keluarga dan teman, membaca referensi yang
membahas tentang motivasi bagaimana meningkatkan ketahanan psikologis.

[99)
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Beberapa cara di atas merupakan hal yang dapat dilakukan untuk membangun
resiliensi, terutama selama pandemi covid-19. Penting ditekankan bahwa kita berubah di
dunia yang berubah pula, sehingga seharusnya mampu menerima perubahan sebagai
bagian dari hidup. Maka dari itu, bersikap fleksibel adalah cara yang baik pada saat
menghadapi perubahan situasi seperti pandemi covid-19 yang dapat menyebabkan
perubahan dalam kehidupan. Harapannya adalah, di masa mendatang, saat terjadi
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perubahan, kita mampu untuk fleksibel terhadap perubahan dan mampu belajar dari
pandemi yang saat ini kita hadapi.

Meskipun demikian, menjalin hubungan baik dengan lingkungan sosial baik
keluarga, teman maupun masyarakat sekitar, dapat tetap dilakukan. Selain itu, penting
untuk bersikap optimis dan berpikir positif tentang segala hal, termasuk melihat pandemi
covid-19 sebagai bencana yang pasti akan berakhir dan masalah yang dihadapi dapat
diatasi. Lebih lanjut, pencarian bantuan psikologis dapat dilakukan pada saat sangat
krusial dibutuhkan untuk membangun resiliensi, dalam rangka mencapai kondisi
kesehatan mental yang well-being selama pandemi covid-19.

Kesimpulan

Penelitian ini berupaya untuk mendeskripsikan peran resiliensi terhadap kesehatan
mental, terutama bagaimana penyesuaian psikologis berpengaruh terhadap kesejahteraan
psikologis selama pandemi covid-19. Peneliti telah mendeskripsikan tentang kesehatan
mental dan resiliensi, bagaimana kondisi kesehatan mental selama pandemi covid-19,
peran resiliensi terhadap kesehatan mental, serta bagaimana membangun resiliensi untuk
meningkatkan kesehatan mental selama pandemi. Hasil penelitian membuktikan bahwa
resiliensi dan kesehatan mental, satu sama lain, saling mempengaruhi. Jika dinamika
resiliensi individu selama pandemi covid-19, terbangun dengan baik, maka akan demikian
pula dengan kondisi kesehatan mentalnya. Namun, ketika resiliensi berkembang negatif,
maka akan berdampak pada kesehatan mental yang negatif. Dengan demikian, demi
mencapai kondisi kesehatan mental yang baik, maka diperlukan strategi dalam
membangun resiliensi. Strategi tersebut dapat dijadikan sebagai referensi untuk
membantu masyarakat luas dalam menghadapi pandemi covid-19, di mana hingga saat ini
tanpa ada kepastian kapan berakhirnya. Namun demikian, penelitian tentang resiliensi dan
kesehatan mental ini, sangat disarankan untuk dilakukan penelitian lebih lanjut dalam
rangka menghasilkan data penelitian yang lebih luas lagi.
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