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WABAH pandemic covid-19 telah
menghantam seluruh sendi kehi-
dupan. Tak ada satu pithak pun yang
dapat mengelak dari dampak wabah
ini. Kejadian ini sangat menghan-
tam aspek psikologis manusia ka-
rena dua hal. Pertama, karena kita
belum pernah mengalaminya.Hal
yang belum pernah terjadi apalagl
terjadi dalam skala dan intensitas
yang besar tentu akan menimbulkan
berbagal macam efekp sikologis: ke-
kecewaan, kekhawatiran, kecemas-
an, ketakutan dan bahkan depresi.
Kedua, karena kita tidak tahu kapan
wabah ini akan berakhir. Meskipun
banyak ahli melakukan analisis un-
tuk memprediksi kapan wabah akan
berakhir, namun ketidakpastian te-
tap menghantui.
Dampak

manusiawi, perdebatan tentang jam
berjemur, perdebatan apakah obat-
obatan tradisional dapat menangkal
virus ini adalah refleksi dari dampak
psikologis itu. Jika kita tidak menge-
lola dampak psikologis ind secara te-

yang lebih lama.

Dalam perspektifl psikologl positif,
manusia memiliki beberapa capital
(modal) dan modal yang paling ber-
harga pada situasi ncpcm ini adalah

Sepertl
dengan capital dalam art fistk. maka
pengelolaan psycap yang tepat akan
membuahkan hasil yang optimal
pula. Menurut Luthans dkk (2007).
psycap adalah penilaan terhadap si-
tuasl yang sedang dihadapi dan pro-
babilitas untuk sukses dengan usaha
yang termotivasi & ketekunan.

Psycap terdiri atas empat kompo-
nen, yaitu: hope (kemampuan untuk
melihat bahwa ada situasi yang le-

- komponen harapan
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Psycap: Modal Utama
untuk Pulih dan Bangkit

bihbaik di masa depan); optimism
(kemampuan untuk melihat keku-
atan dirl sebagal penentu sebuah
keberhasilan); efficacy (kepercayaan
dirl untuk melakukan sesuatu da-
lam menghadapi tugas dan situasi
yang sulit) dan resdliency (kemampu-
an bertahan darl situasi sulit hing-
ga mampu mencapal keadaan yang
lebih baik. Keempat komponen ter-
sebut memiliki sifat saling meleng-
kapi dan saling memperkuat untuk
menghasilkan perilaku yang kuat
dalam kerangka pemulithan menuju
situasi yang lebih baik.

Psycap dapat dibangun melalui
[hope), yang
merupakan agen penyalur ener-
@ dan motivasi bagl manusia
ketika menghadapi situasi
sulit. Jika kita mampu meng-
hadirkan dan membangun
harapan, maka kita akan
memiliki energl psikis yang
besar. Namun ju-
jur saja, penulis
mengamati bahwa
harapan itu kurang

fain. Orang yang mendapat bantuan
akan merasakan masih adanya ha-
rapan, dan harapan itu membang-
kitkan energl untuk keluar dari si-
tuasi ini. Maka pengelolaan psycap
yang efektif harus dimulai dengan
menghadirkan harapan bahwa kita
dapat keluar dari situasl yang be-
rat ini. Media memiliki peran yang
sangat besar. Demikian juga setlap
dari kita juga memiliki tanggung-
Jawab untuk saling menghadirkan

kita akan didorong untuk
menemukan dan memi-
lih tindakan-tindakan
vang tepat agar da-
pat segera keluar dan
bangkit dari wabah ini.
Optimisme yang reali-
tisakan menuntun ke-
pada tindakan-tindakan
yang masuk akal dan
sepenuhnya da-

1 lam kendali kita.
dihadirkan. Media Bahwa kita akan
balk konvenssonal dapat keluar dan
maupun digital le- FERDINAND HINDIARTO bangkit dari situ-
bih banyak meng-  DOKIOR ILMU PSIOLOGI UGM YOGYWMRTA,  asiini sepenuh-
hadirkan ketakutan DOSEN FAKIATAS PSIKOLOGI nya tergantung
dari pada harapan. UNSFA SDEGLIPRANATA SEMARANG dari usaha kitas-
Berita atau infor- endirl.
masi yang disodorkan lebih banyak Meskipun saat inf seluruh perhati-
menjadikan pembaca meningkat ke-  an dan usaha diarahkan untuk mem-
takutannya. Apalagl platform media  batasl. meminimalkan dan menghen

sosial yang sangat liar setiap saat
membordir masyarakat dengan ber-
bagai macam Informasi yang mena-
kutkan dan perdebatan yang tidak
konstruktf

Harapan itu seolah menipls. Pada-
hal dengan harapan inflah kita akan
memiliki kekuatan dalam memilih
tindakan konstruktf dan produk-
{if untuk menghadapi situasi yang
sulit inl. Ketika kita memberikan
bantuan apapun orang lain
yang terdampak, hakekatnya bukan
pada barang atau bantuan itu sendi-
. Tetapl melalui barang itulah kita
menghadirkan harapan bagi orang

tikan penyebaran virus ind. Namun
baik jika mulal dipikirkan dan diper-
siapkan pula blue print pemulihan
pasca wabahind. bafk oleh pemerin-

pemulthan dapat scgcrﬂ dk-kscku
si. Blue print pemulihan inflah yang
akan menumbtthkan optimisme.
Apakah optimisme itu hanya mim-
pi? Twlak sama sckali, Bangsa kita
sudah memiliki pengalaman berkall-
kali berada dalam situasi sulit dan
mampu mengatasinya menuju pada
keadaan yang lebih badk. Krisis 1008,

bencana tsunami 2004, gempa hebat
2006 dan suasana pllpres 2019 yang
mencemaskan merupakan fakta tak
terbantahkan. Fakta-fakta tersebut
harusnya mampu menjadikan kita
percaya dirl [efficacy) bahwa kita akan
mampu keluar dari situasi sulit saat
inl dan menumbuhkan optimisme
yang tingg sekaligus hope bahwa kita
akan dapat menemukan jalan keluar
untuk memulihkan keadaan ini. Rasa
banggga seperti inilah yang harus di-
kuatkan sebagal modal untuk pulih
bangkit.

dengan
katldla.schkmdahmnﬂwmck\m
program-program pemulihan akan ber-
}nhne&mr Apa saja program konkret
yang dapat dilakukan untuk hal terse-
but? Pengalaman indah saal opening
ceremony Asian Games 2018 lalu ada-

program semacam Itu dapat dilakukan
batk di pusat maupun di daerah, tentu
dalam skala yang kecil dan sederha-
na,.Pemerintah dapat menggandeng
berbagal pihak. Para seniman pasti
bersedia menyumbangkan talenta bag
negerinya melalul program inl. Dalam
program itu sekaligus menjodi momen
yang tepat untuk menumbuhkan opti-
misme dan harapan kepada masyara-
kat bahwa kita akan bisa bangkit kem-
bali dan menjadi lebih badk.

Program penguatan kembali psy-
cap juga harus dilakukan oleh onga-
nisasi dan lembaga non pemerintah
termasuk dunia usaha. Pengalaman-
pengalaman organisasl dan dunia
usaha dalam mengatasi situasi sulit
dapat diidentifikasi kembali. -
riences sharing forum dapat dibuat
ontuk menguatkan psycap warga
organisasl. Pengalaman-pengalam-
an itu adalah kekayaan yang sangat
berharga bagl dan dunia
usaha untuk bangkit kembali. (*)



