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1. Pendahuluan

Pandemi Covid 19 yang melanda dunia saat ini telah mengubah banyak hal. Pada anak, tidak
ada lagi aktivitas berkumpul seperti bermain bersama, saling berkunjung, ataupun berwisata.
Bagi orang dewasa, ada juga dampak besar seperti aktivitas bekerja. Sebelumnya dilakukan di
luar rumah, kini sebagian besar pekerja lebih banyak beraktivitas dari rumah.

Dampak pandemi juga terjadi terhadap dunia pendidikan, khususnya kegiatan belajar
mengajar. Kini, sekolah sudah tidak ada lagi mengadakan tatap muka secara langsung. Peserta
didik dan guru terpaksa melakukan pembelajaran secara jarak jauh melalui jaringan internet
(daring). Peralihan cara pembelajaran seperti ini, tentu tak mudah dilakukan. Kondisi darurat dan
serba dadakan, tentunya membuat kaget semua pihak. Wabah corona telah menuntut kita belajar
beradaptasi menjalankan proses pembelajaran dengan cara dan suasana yang benar-benar baru.

Perubahan dari masa transisi normal, isolasi mandiri hingga ke new normal memberikan
dampak yang luas dalam kehidupan sosial masyarakat yang serba terbatasi. Utamanya,
kehidupan sosial anak-anak dan siswa, terasa sangat berat. Seperti terbatasnya ruang bermain dan
belajar yang hanya berkutat di lingkungan rumah. Lingkup belajar pun berubah, yang semula
dilakukan dengan interaksi langsung bertatap muka di sekolah, masa pandemi ini terbatasi
dengan sistem belajar online berbasis internet yang dilakukan di rumah. Hal ini dilakukan agar
para siswa lebih terjamin kesehatannya, tidak tertular maupun menularkan.

Suasana belajar secara daring tentu sangatlah berbeda dengan tatap muka. Banyak kendala
yang dihadapi siswa dan guru. Salah satunya, kendala sinyal internet yang terkadang terputus. di
tengah-tengah pembelajaran. Namun kendala-kendala yang tersebut tidak menyurutkan semangat
untuk terus bertemu, bermain, dan belajar. Namun demikian ternyata masih ada siswa yang
mengeluh dengan proses belajar membosankan, bingung dengan materi yang diberikan, tidak
bisa bermain dan bertemu dengan teman-teman. Hal ini berkaitan dengan kebahagiaan siswa
selama belajar dari rumah. Kebahagiaan yang dimiliki ini diprediksi akan membuat siswa
menjadi senang dan semangat untuk terus belajar, serta tidak mudah stres ketika mengalami
kendala dalam belajar.

Belajar merupakan sebuah proses yang menyenangkan dan menggembirakan. Proses yang
menyenangkan dalam belajar tersebut mendorong siswa menemukan dan membangun makna

atas apa yang disiswai. Proses belajar dilakukan dengan melibatkan persepsi, pikiran, dan



perasaan (Kwartolo, 2007). Proses belajar seharusnya menjadi sarana untuk menambah wawasan
dan mengembangkan potensi setiap siswa.

Proses belajar yang ideal terjadi ketika siswa secara psikologis menunjukkan antusiasme dan
perasaan positif seperti memperhatikan dan aktif saat proses belajar. Selain itu juga sejauh mana
siswa mampu memberikan makna terhadap yang telah dipelajari. Apabila kondisi ideal dalam
proses belajar dapat ditunjukkan oleh siswa, maka dapat dikatakan siswa merasa bahagia dalam

belajar (Prilianto, 2019)

2. Tinjauan Pustaka

Pengertian Kebahagiaan
Menurut Seligman (2005) menjelaskan bahwa kebahagiaan merupakan emosi positif
yang di rasakan individu serta aktifitas-aktifitas positif yang di sukai oleh individu tersebut.
Seligman memberikan gambaran bahwa individu yang mendapatkan kebahagiaan yang autentik
(sejati) yaitu individu yang mengolah atau melatih emosi positif yang di milikinya dan
menggunakannya pada kehidupan sehari-hari, baik dalam pengasuhan, permainan, pertemanan

dan cinta. Kebahagiaan merupakan konsep yang subjektif.
2.1.2 Dimensi kebahagiaan

Menurut Seligman (2005), ada lima aspek utama yang dapat menjadi sumber

kebahagiaan sejati, yaitu :

a. Menjalin hubungan positif dengan orang lain.
Hubungan yang positif bukan sekedar memiliki teman, pasangan, ataupun keluarga, tetapi
adanya suatu hubungan baik berkualitas, yang dapat membuat seseorang menjadi lebih
baik.

b. Keterlibatan penuh
Bagaimana seseorang melibatkan diri sepenuhnya dalam pekerjaan yang ditekuni.
Keterlibatan penuh bukan hanya pada karir, tetapi juga dalam aktivitas lain seperti hobi dan
aktivitas Bersama keluarga. Keterlibatan penuh membutuhkan partisipasi aktif dari orang
yang bersangkutan. Dengan melibatkan diri secara penuh, bukan hanya fisik yang
beraktivitas, tetapi hati dan pikiran juga turut serta.

c¢. Temukan makna dalam keseharian



Dalam keterlibatan penuh dan hubungan positif dengan orang lain tersirat satu cara lain
untuk dapat bahagia, yakni menemukan makna dalam apapun yang di lakukan.

d. Optimis, namun tetap realistis
Orang yang optimis di temukan bahagia. Mereka tidak mudah cemas karena menjalani
hidup dengan penuh harapan.

e. Menjadi pribadi yang resilien
Orang yang bahagia bukan berarti tidak pernah mengalami penderitaan. Karena
kebahagiaan tidak tergantung pada seberapa banyak peristiwa menyenangkan yang di
alami. Melainkan sejauh mana seseorang memiliki resiliensi, yakni kemampuan untuk

bangkit dari peristiwa yang terpahit sekalipun.

2.1.3 Faktor-faktor yang mempengaruhi kebahagiaan

Menurut Seligman (2002) terdapat faktor-faktor yang mempengaruhi kebahagiaan
individu, namun tidak semuanya memiliki pengaruh yang besar. Berikut ini beberapa penjabaran

dari faktor-faktor eksternal dan internal yang berkontribusi terhadap kebahagiaan :

a. Faktor Eksternal

1. Uang
Kondisi keuangan seseorang mempengaruhi terhadap kepuasan dan kebahagiaannya.
Akan tetapi, tidak selalu bagi individu yang memiliki penghasilannya terus meningkat,
juga di iringi kebahagiaan yang meningkat pula.

2. Pernikahan
Pusat riset Opini Nasional Amerika Serikat menyurvei 35.000 warga Amerika selama 30
tahun terakhir, 40% dari orang yang menikah mengatakan mereka sangat bahagia,
sedangkan hanya 24% dari orang yang tidak menikah, bercerai, berpisah, dan ditinggal
mati pasangannya yang juga mengatakan mereka bahagia. Karena tidak semua
pernikahan juga selalu mampu meningkatkan kebahagiaan. Sebaliknya, pernikahan yang
harmonis malah bisa menurunkan kebahagiaan. Sebaliknya, pernikahan yang harmonis
meningkatkan kebahagiaan orang pada umumnya.

3. Kehidupan Sosial



Seligman (2006) menemukan bahwa semua Orangyang termasuk dalam 10% orang
paling Bahagia, sedang terlibat dalam hubungan yang romantis. Orang-orang yang sangat
Bahagia cenderung untuk menghabiskan waktu dengan berinteraksi dan bersosialisasi
bukan dengan menghabiskan waktu dengan menyendiri.

. Emosi Negatif

Hanya terdapat sedikit korelasi negatif antara emosi positif dan emosi negatif. Ini berarti,
jika memiliki banyak emosi negatif, seseorang mungkin memiliki lebih sedikit emosi
positif dibandingkan dengan rata-rata. Meskipun demikian, tidak berarti seseorang
menjauh dari kehidupan yang senang dan tidak berarti pula seseorang terlindungi dari

kesedihan.

. Kesehatan

Orang-orang yang masuk rumah sakit dengan hanya satu masalah kesehatan yang kronis,
seperti penyakit jantung, mereka menunjukkan peningkatan kebahagiaan yang berarti
pada tahun berikutnya. Namun mereka yang memiliki lebih masalah kesehatan,
kebahagiaan mereka berkurang sejalan dengan waktu. Jadi, masalah ringan dalam
kesehatan tidak lantas menyebabkan ketidakbahagiaan, namun sebabnya adalah sakit

yang parah.

. Jenis Kelamin

Jenis kelamin memiliki hubungan yang mengherankan dengan suasana hati. Tingkat
emosi rata-rata laki-laki dan perempuan tidak banyak berbeda, yang membedakan adalah
perempuan cenderung lebih bahagia dan sekaligus lebih sedih dari pada laki-laki.

. Agama

Data survei secara konsisten menunjukkan bahwa orang-orang yang religius lebih
bahagia dan lebih puas terhadap kehidupan daripada orang yang tidak religius. Myers
(dalam Khavari 2006) menyatakan bahwa orang-orang yang beragama lebih bahagia
karena agama mengajarkan tujuan hidup, mengajak mereka menerima dan menghadapi
aneka masalah dengan tenang, dan mempersatukan mereka dalam satu umat yang saling

memberi dukungan.

. Usia

Sebuah penelitian otoritatif atas 60.000 orang dewasa dari empat puluh bangsa membagi

kebahagiaan ke dalam tiga komponen : kepuasan hidup, afek menyenangkan dan afek



tidak menyenangkan. Kepuasan hidup sedikit meningkat sejalan dengan bertambahnya
usia, afek menyenangkan sedikit melemah dan afek negatif tidak berubah. Yang berubah

saat seseorang menua adalah intensitas emosinya.

b. Faktor Internal
1. Kekuatan Karakter/ character Strength
Seligman (2005) menyatakan bahwa individu yang memiliki kekuatan karakter dan

menerapkan dalam segala bidang kehidupan yang dijalani, maka individu tersebut akan
merasakan kepuasan dan kebahagiaan hidup. Menurut Peterson dan Seligman (2004)
kekuatan karakter atau Character Strengths merupakan karakter baik yang mengarahkan
individu pada pencapaian keutamaan, atau trait positif yang terefleksi dalam pikiran,
perasaan dan tingkah laku. Peterson dan Seligman (2004) kekuatan karakter akan
memberikan keluaran nyata seperti kebahagiaan, penerimaan diri (baik diri sendiri
maupun orang lain), petunjuk untuk menjalani hidup, kompetensi, penguasaan, kesehatan
fisik dan mental, jaringan social yang kaya dan suportif, dihargai, dan menghargai orang
lain, kepuasan kerja, material sufficiency, serta komunitas dan keluarga yang sehat.

2. Kepuasan terhadap masa lalu
Kepuasan terhadap masa lalu dapat dicapai melalui tig acara, yakni : melepaskan
pandangan masa lalu sebagai penentu masa depan individu, bersyukur terahadap hal — hal
baik dalam hidup akan meningkatkan kenangan — kenangan positif dan memaatkan serta
melupakan perasaan seseorang masa lalu.

3. Kebahagiaan pada masa depan
Kebahagiaan pada masa depan berkaitan dengan optimisme dan harapan yang
memberikan daya tahan yang lebih baik dalam menghadapi depresi ketika musibah
terjadi dimasa depan. Optimism dan harapan juga meningkatkan kinerja ditempat kerja
terutama saat mengerjakantugas-tugas menantang. Kesehatan fisik seseorang juga lebih
baik jika ia optimis dan memiliki harapan.

4. Kebahagiaan pada masa sekarang
Kebahagiaan pada masa sekarang melibatkan dua hal, yakni pleasure dan Gratification.
Pleasure yaitu kesenangan yang memiliki komponen sensori dan emosional yang kuat,

sifatnya sementara dan melibatkan sedikit pemikiran. Gratification yaitu kegiatan yang



sangat disukai oleh individu namun tidak selalu melibatkan perasaan tertentu, dan
durasinya lebih lama dibandingkan pleasure, kegiatan yang memunculkan gratifikasi
umumnya memiliki  komponen seperti menantang, menumbuhkan keterampilan,

konsentrasi dan bertujuan.

3. Tujuan
Tujuan dari workshop ini yaitu memberikan gambaran kepada siswa supaya dapat

menciptakan kebahagiaan selama belajar dari rumah.

4. Pelaksanaan
Workshop Menciptakan Kebahagiaan Selama Belajar dari Rumah dilaksanakan pada hari
Sabtu tanggal 21 November 2020 pukul 09.00 — 12.00 melalui zoom. Link pendaftaran
jagaddhita.org/webinar
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Pertama-tama perkenankaniah kami untuk memperkenalkan din. Kami, jagaddhita org,
adalah sebuah layanan online yang berisi kumpulan anak muda yang peduli dengan
pendidikan dan proses belajar siswa di masa pandemi Covid-19.

Pandemi Covid-19 ini menyebabkan aktivil:
rumah, maka dari itu kami

Jelajar tidak bisa dilakukan di sekolah,
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SELF-TALK




MINDFULLNESS

Mindfulness adalah suatu
kondisi di mana pikiran,
perasaan, dan tubuh kita
berada pada saat ini, tidak
mengembara ke masa lalu
maupun masa depan, serta
non-judgemental (Kabat-Zinn,
1990).

Panduan:
https://bitly/Mindful PKKM

GUIDED IMAGERY

Pejamkam mata, lalu
bayangkan sesuatu yang
menyenangkan, dengan

berbagai modalitas seperti
visual,.auditori, dan
kinestetik untuk membantu
meningkatkan imajinasi.

Meskipun kenyamanan ini
bersifat jangka pendek,
namun Guided Imagery bisa
menjadi pertolongan pertama
psikologis dalam
menanggulangi kecemasan
berlebih.

SELF-HEALING

SELF-TALK

Bicaralah kepada diri sendiri
dengan kalimat positif. Perlu
diketahui bahwa emosi
cenderung dipengaruhi oleh
pikiran kita, yang mana pikiran
kita sangat tergantung dari
bagaimana kita menafsirkan
suatu peristiwa.
Penting untuk kita
memperbaiki kembali apa yang
menjadi isi pikiran, karena
pikiran yang positif akan
meningkatkan kualitas emosi
dan perasaan.

EXPRESSIVE WRITING

Refleksikan pikiran dan
perasaan yang Anda alami
selama masa pandemi ke
dalam bentuk tulisan.






Pettdekatan 'Spiritaalisme

Meningkatkan spiritualisme
bisa diterapkan dengan
menulis jurnal
kebersyukuran, entah nikmat
sehat sampai hari ini, nikmat
bekerja dari rumah, atau

nikmat kebersamaan dengan
keluarga. Sebab tidak semua

y orang mendapatkan privilese

tersebut di masa pandemi ini

Penting bagi kita untuk
tetap bersyukur,
meningkatkan kesabaran
yang tinggi, berlapang
dada seraya tetap
melakukan ikhtiar
terbaik untuk menjaga
diri dan orang lain untuk
terhindar dari virus
COVID-19
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« Berpikir positif dapat menjadi cara yang efektif untuk

menanggulangi rasa cemas berlebihan

« Penting bagi kite semua untuk berpikir positif bahwa semua
elemen (pemerintah, WHO, para peneliti, .masyarakat yang
peduli) sedang melakukan upaya terbaik untuk menangangi
covid-19

- Kendati demikian, berpikir posl+If juga harus diimbangi dengan
sikap realistis bahwa pandemi Covid-19 ini memang berbahaya

dan berpotensi mematikan. [
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« Maka keliru bile kite mengandalkan pikiron positif yang kita bangun,
lalu abai dengan himbauan pemerintah

ikiron positif dengan tetap bersikap realistis, yaitu

anjuran WHO untuk p distancing, menggunakan
untuk memenuhi

ba himbauan untuk
dalah bentuk cir ta

yang biso kita berikan kepad ar untuk men 11:an lo]Ju
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Tetap terhubung pada social support

MesKi saat ini kita sedang menerapkan physical distancing, kita
harus tetap terhubung dengan sosial melalui media yang tersedia,
karena pada dasarnya Kitatadalah makhluk sosial

Tetap rutin menghubungi keluarga (bagi yangg&edang rantau)
sekaligus saling mengingatkan satu sama lain untuk taat pada
himbauan pemerintah:.

Bila dirasa dukungan sosial belum mampu menanggulangi
kecemasan akibat COVID-19, jangan ragu untuk meminta bantuan ‘

profesional (konsultasi psikologis) e




SEHAT MENTAL: PRODUKTIF

Salah satu karakteristik individu yang. sehat
mental adalah mampu belajar secara produktif
dan bermanfaat dengan keluarga, komunitas, dan

di antara teman

SAAT MASA PANDEMI
Kebijakan pemerintah untuk belajar dari rumah

selama masa pandemic/Covid-19 ini bisa

dimaknai secara positif bahwa produktivitas
tidak dlukur dari dimana lokasi kita belajar,
melainkan seberapa besar manfaat yang dapat

kita berikan untuk sesama.
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Stretching- Berjemur-Rehat Seje nak-Nikmati

® 0 kebersamaan



Berjalan ke teras rumah, untuk
meregangkan otot-otot yang

hanya dipakai duduksepanjang waktu

Jiko siang hari sudah mulai lelah,
kita bisa mandi atau istirahat

siang selama 20-40 menit.

Berjemur di pagi hari, yaitu sekitar pukul 9-10

pagi. Berjemur blso dilakukan di teras rumah,

atau cukup dengan membuka tirai jendela,
dan dekatkan tubuh kita dengan sinar

matahari

Dengan segala fleksibilitas di
atas sertawaktu yang leblh
banyak bersama keluarga
saat bekerja, semoga dapat
memunculkan

emosi positif dan tetap produktif.
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STIGMA JUGA DAPAT MEMENGARUH
KESEHATAN MENTAL KEILOMPOK YANG
DISTIGMATISASI SEKALIGUS MASYARAKAT
TEMPAT KELOMPOK TERSEBUT TINGGAL.
JANGAN SAMPAI KEPANIKAN KITA JUSTRU
MENIMBULKAN PERMASALAHAN KESEHATAN
MENTAL BAGI ORANG LAIN.







