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KATA PENGANTAR 

Sejak bulan Maret tahun 2020, Indonesia dilanda pandemi COVID-19 yang 
sangat menular. Tidak kurang dari empat juta orang telah terinfeksi dan tidak kurang 

dari seratus tiga puluh ribu di antara mereka yang meninggal. Dilengkapi dengan alat 

pelindung diri, para tenaga kesehatan, baik dokter maupun perawat, memberanikan diri 

untuk merawat pasien yang tertular COVID-19 dan mereka pun terinfeksi. Seratus 

orang lebih di antara tenaga kesehatan  juga meninggal. 

Berbagai usaha pun dilakukan untuk mencegah penularan COVID-19. Ada 

aturan 3M berupa menjaga jarak, memakai masker, dan mencuci tangan. Ada 

Pembatasan Sosial Berskala Besar dan pembatasan lainnya sehingga segala kegiatan 

yang biasa dilakukan dihentikan atau dikurangi. Pegawai berhenti bekerja di kantor dan 

berdiam di rumah. Siswa berhenti ke sekolah dan berdiam di rumah. Kegiatan ekonomi 

pun terkendala sehingga pembatasan sosial dan kegiatan ekonomi diusahakan berjalan 

seimbang. 

Banyak orang merasa bersyukur bahwa pada saat berdiam di rumah, telah ada 

teknologi canggih yang memungkinkan orang bekerja dari rumah. Ada teknologi 

email, WhatsApp, Zoom, Google Meet, Microsoft Team, dan sejenisnya yang 

memingkinkan orang berkomunikasi dari jarak jauh. Melalui teknologi elektronika, 

orang dapat saling mengirim informasi, dari membaca teks, melihat gambar dan video, 

sampai melakukan pertemuan jarak jauh. Para pegawai bekerja dari rumah serta guru 

dan siswa mengajar dan belajar dari rumah. 

Sekalipun demikian orang-orang tetap merasa terkendala dalam kebebasan 

berkegiatan. Mereka terkurung di rumah, tidak dapat bersosialisasi secara langsung 

sehingga menimbulkan masalah psikologis. Dalam hal inilah bidang psikologi 

berperan untuk mengurangi beban psikologi yang dialami orang selama pandemi 

COVID-19 ini. Tidak kurang dari para dosen di Fakultas Psikologi Universitas 

Tarumanagara berusaha mengemukakan gagasan mereka di bidang psikologi akibat 

pandemi COVID-19 dalam bentuk tulisan yang kemudian dibukukan. 
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Kumpulan tulisan di dalam buku ini bersangkutan dengan berbagai kalangan di 

berbagai bidang psikologi. Selain kalangan umum, ada tulisan bersangkutan juga 

dengan kualitas hidup para anak dan remaja, regulasi emosi siswa dalam menghadapi 

kebosanan, kesehatan mental generasi milenial, sampai kesejahteraan psikologis kaum 

lanjut usia. Semuanya berkaitan dengan pandemi COVID-19 yang dialami oleh semua 

kalangan. 

Tulisan yang bersangkutan dengan Kalangan umum berkenaan dengan 

kesejahteraan psikologis, well-being, Kesehatan mental, kualitas kehidupan melalui 

perilaku positif,  kepedulian, aktivitas menggambar, aktivitas fisik,  sampai mengatasi 

kesedihan dan resiliensi.  Semuanya juga berlangsung dalam situasi pandemi 

COVID-19. 

Untar Bersinergi, Untar Bereputasi. 

Salam, UNTAR untuk Indonesia 

Jakarta, 15 Desember 2021

Dekan Fakultas Psikologi

Dr. Rostiana, S.Psi., M.Si., Psikolog
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Abstrak 

Pandemi COVID-19 telah mengubah dunia. Banyak negara mengalami 

kehilangan dengan adanya pandemi ini. Kehilangan dalam berbagai aspeknya 

menjadi tema kehidupan masyarakat di seluruh dunia, termasuk Indonesia. 

Ketika seseorang merasa kehilangan yang sangat mendalam, seringkali ia tidak 

mampu menerima kenyataan sebagaimana adanya. Nilai-nilai positif dapat 

membantu seseorang untuk menerima kenyataan dan kembali bangkit dari rasa 

kehilangan dan keterpurukan. Satu nilai tersebut adalah rasa syukur. Tulisan ini 

berisi hasil penelitian dengan melibatkan responden yang mengalami kehilangan. 

Tujuannya adalah untuk mengetahui peran bersyukur dan cara-cara 

meningkatkan rasa syukur saat seseorang mengalami kehilangan. Metode yang 

digunakan adalah deskriptif kualitatif. Hasilnya adalah rasa syukur dapat 

membantu mengatasi rasa kehilangan dengan positif. Teknik yang efektif untuk 

digunakan adalah gratitude journaling dan writing quotes. 

 

Kata kunci: kehilangan, nilai-nilai positif, rasa syukur, gratitude journaling, 

writing quotes 
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1.1 Pendahuluan/ Latar Belakang 

Selama lebih dari satu setengah tahun terakhir ini, dunia menghadapi pandemi 

COVID-19. Perubahan besar terjadi di mana-mana, pada berbagai aspek 

kehidupan, termasuk di Indonesia.  Pada pertengahan bulan September 2021, 

terkonfirmasi 4.178.164 kasus positif di Indonesia, dengan jumlah 139.682 kasus 

meninggal akibat COVID-19 (Gambar 1).  Pada gambar 2 tertulis kasus 

positif tertinggi terjadi di bulan Agustus, dengan jumlah penambahan hampir 

mencapai 50.000.000 kasus positif dalam sehari (covid19.go.id, 2021) 

Gambar 1. Data jumlah kasus COVID-19 di Indonesia pada tanggal 15 September 2021 
(Sumber: www.covid19.go.id) 

Gambar 2. Puncak tertinggi jumlah kasus COVID-19 

(Sumber: www.covid19.go.id)  
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 Beberapa penelitian yang melibatkan lebih dari 1200 responden dari 194 kota 
diCina menunjukkan hasil bahwa 53,8 % responden menilai dampak psikologis dari 
wabah ini tergolong sedang atau berat, di mana 16,5 % responden melaporkan 
gejala depresi sedang hingga berat; 28,8 % melaporkan gejala kecemasan sedang 
hingga berat, dan 8,1 % melaporkan tingkat stress sedang hingga berat. Hal senada 
juga dihasilkan dari penelitian Li, bahwa terjadi peningkatan emosi negatif (di 
antaranya berupa cemas dan stress), sementara emosi positif seperti kebahagiaan dan 
kepuasan hidup mengalami penurunan (Agung, 2020). Jika ditangani dengan baik, 
kondisi ini dapat berdampak lebih fatal, salah satunya adalah tindakan bunuh diri. 
 Kondisi kehilangan juga merupakan kondisi yang banyak ditemui di 
masyarakat. Kehilangan karena kesulitan menjalin hubungan sosial sebagaimana 
biasanya, kehilangan pekerjaan, kehilangan kebebasan, kehilangan kesempatan, 
kehilangan makna hidup, dan kehilangan orang yang disayang. Kondisi 
kehilangan dapat berdampak besar pada diri seseorang, dan untuk itu diperlukan 
upaya-upaya untuk mengatasi dampak-dampak negatif, salah satunya adalah dengan 
peningkatan rasa syukur, walaupun berada di masa yang sulit dan penuh tantangan. 

1.2 Isi dan Pembahasan 

Isi
Emmons dan McCullough (2003) menyatakan bahwa rasa syukur (gratitude) 
adalah perasaan akan sesuatu yang hebat, rasa terima kasih dan penghargaan atas 
keuntungan yang diterima secara interpersonal ataupun transpersonal. Wood, 
Maltby, Stewart, Linley, dan Joseph (2008) mengatakan bahwa rasa syukur 
berhubungan dengan perasaan menghargai dan menerima kebaikan yang diberikan 
kepada seseorang. Burton (2014) menjelaskan bahwa rasa syukur diambil dari 
bahasa Latin: “gratia”, yang bila diterjemahkan secara bebas berarti adalah 
“grace” (rahmat), “graciousness” (keanggunan), dan “gratefulness” (rasa 
berterima kasih). 
 Makna lain dari gratia adalah kebaikan hati (favor) atau pujian (pleasing). 
Semua turunan kata dari Bahasa Latin ini berkaitan dengan kemurahan hati, hadiah 
atau pemberian, keindahan dari memberi dan menerima, atau mendapatkan sesuatu 
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tanpa pamrih atau imbalan (Emmons & Stern, 2013).  
 Peterson dan Seligman (dalam Listiyandini, Nathania, Syahniar, Sonia, & 
Nadya, 2015) mengungkapkan bahwa ada dua aspek bersyukur, yaitu 
bersyukur secara personal dan bersyukur secara transpersonal atau transendental. 
Bersyukur secara personal memiliki arti rasa berterima kasih oleh seseorang 
yang ditujukan kepada pemberi kebaikan. Secara transpersonal, bersyukur 
memiliki arti berterimakasih kepada Sang Pencipta. Hal ini sejalan dengan 
ungkapan dari Emmons dan Stern (2013) tentang rasa syukur memiliki makna 
transendental. 
 Amin (dalam Listiyandini, et al., 2015) menguraikan bahwa kata syukur 
berasal dari Bahasa Arab yang bermakna ‘pujian atas kebaikan’ dan ‘penuhnya 
sesuatu’. Dalam terminologi Bahasa Arab, kata syukur memiliki dua makna 
dasar terkait rasa berterima kasih. Pertama adalah pujian karena kebaikan yang 
diperoleh, yakni merasa puas sekalipun hanya sedikit.  Kedua adalah 
adanya perasaan telah dipenuhi kebutuhannya. Dengan demikian, makna-
makna dasar itu menjelaskan arti bersyukur bahwa siapa yang merasa puas 
dengan yang sedikit maka ia akan memperoleh yang lebih banyak.  
Hasil penelitian dari Rochmawati, Alsa, dan Madjid (2018) menunjukkan bahwa 
bersyukur cenderung terkait dengan religiusitas atau keyakinan iman seseorang. 
Religiusitas mengarahkan seseorang untuk menyadari bahwa apa yang terjadi pada 
mereka bukan suatu hal yang terjadi secara kebetulan, tetapi merupakan suatu hal 
yang dikaruniakan kepada mereka, bukan diperoleh oleh kekuatan mereka sendiri. 
Sebagai contoh dalam ajaran agama Islam, bersyukur dan berterima kasih 
merupakan salah satu perintah Tuhan bagi umat Muslim. Dalam kenyataannya 
terkadang masih banyak orang yang kurang memahami perintah ini. Dalam 
penelitian tersebut juga ditemukan bahwa hambatan dalam memahami dan 
melakukan perintah  ini terlihat dari sulitnya orang untuk bersyukur atas apa yang 
telah diterimanya. Dari hasil penelitian ini juga diperoleh kesimpulan bahwa rasa 
syukur memberikan dampak psikologis yang besar dengan cara mempengaruhi 
sikap dan perilaku seseorang. Selain itu, merasa bersyukur membuat seseorang 
puas terhadap kehidupannya dan membangun rasa kepercayaan terhadap Tuhan. 
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 Terdapat perbedaan mendasar dalam hal pemaknaan rasa syukur 
menurut pandangan dunia barat dan ajaran Islam. Rusdi (2016) serta Akmal dan 
Masyhuri (2018) mengatakan psikologi barat lebih cenderung menerjemahkan 
syukur pada dimensi horizontal. Pada dimensi horizontal, psikologi barat 
melihat bahwa pemberian berasal dari teman-teman atau sesama manusia, 
sedangkan psikologi timur juga mengenal adanya dimensi vertikal, yaitu 
hubungan dengan Tuhan. Terkait dengan orang Indonesia, hubungan dengan 
Tuhan merupakan hubungan transendental yang sangat penting. Oleh karena itu, 
dimensi vertikal lebih dominan dibandingkan dimensi horizontal. Haryanto 
dan Kertamuda (2016) dalam penelitiannya menemukan bahwa 
pemaknaan rasa syukur pada masyarakat Indonesia diyakini terkait dengan 
religi, budaya, agama, di mana orang Indonesia memang memiliki tingkat 
religiusitas yang tinggi.  
 Dalam penelitian lain, Emmons, McCullough, dan Tsang (2003) 
menuliskan bahwa rasa syukur dipandang sebagai nilai sosial dan 
kemanusiaan, yang  mendorong adanya balas budi atas kebaikan yang 
diperoleh seseorang. Rasa syukur juga diartikan sebagai penghargaan 
terhadap kemampuan seseorang, misalnya atas kerja kerasnya (Wood, Froh, 
dan Geraghty, 2010).  
 Rasa syukur selalu memiliki makna positif. Rasa syukur dapat 
dikarakteristikkan sebagai ekspresi moral, prososial, dan emosi, yang 
memberikan dampak kepuasan dan kesejahteraan hidup (Meade, 2016). Rasa 
syukur adalah emosi yang timbul setelah seseorang menerima bantuan yang 
dianggap berharga, bernilai dan altruistik (Wood, et al., 2008). 
Rasa syukur memiliki manfaat karena mengarahkan ke tujuan hidup (Chowdhury, 
2021). Beberapa manfaat dari rasa syukur digambarkan berikut ini (gambar 3): 



465 

Gambar 3. Manfaat rasa syukur 
(Sumber: Chowdhury, 2021) 

 Chowdhury (2021) mengungkapkan bahwa terdapat 3 area manfaat yang 

diperoleh dari rasa syukur, yaitu manfaat psikologis, manfaat fisik, dan manfaat 

sosial. Manfaat psikologis dirasakan dari rasa syukur, yaitu di antaranya: 

meningkatnya emosi dan pikiran positif, meningkatkan kepuasan terhadap diri, serta 

suasana hati yang lebih baik, dan dikenal dengan “a happier you”. Manfaat yang 

berkaitan dengan fisik di antaranya adalah: sistem imun tubuh yang lebih kuat, 

berkurangnya rasa sakit, dan siklus tidur-bangun yang lebih baik. Chowdhury 

menggunakan istilah “a fitter you”. Selain itu, terdapat juga manfaat sosial dari rasa 

syukur, di antaranya adalah: komunikasi yang lebih baik, rasa empati yang lebih 

tinggi, hubungan interpersonal yang lebih kuat, dan keterlibatan yang lebih tinggi 

dalam suatu kelompok. Manfaat ini menjadi seseorang “ a better you”.   
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 Sejalan dengan ungkapan Chowdhury (2021), Scott (2020) juga 

menguraikan manfaat dari rasa syukur di berbagai aspek kehidupan manusia. Scott 

merupakan peneliti di bidang Psikologi Positif yang banyak meneliti tentang 

kebahagiaan (happiness). Manfaat dari rasa syukur digambarkan sebagai berikut: 

Gambar 4 Manfaat rasa syukur dalam berbagai aspek kehidupan 
 (Sumber: Scott, 2020) 

 Fitzgerald (dalam Listiyandini, dkk, 2015) menguraikan komponen rasa 

syukur yang terdiri dari: (a) perasaan apresiasi yang hangat terhadap seseorang 

atau sesuatu;  (b) keinginan atau kehendak baik  (goodwill)  yang ditujukan kepada 
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seseorang atau sesuatu; dan (c) kecenderungan untuk bertindak positif berdasarkan 
rasa apresiasi dan kehendak baik yang dimiliki seseorang. Hasil penelitian 
Haryanto dan Kertamuda (2016) menunjukkan bahwa konsep rasa syukur 
dibangun atas 5 kategori yang terkait dengan kondisi menerima (41.155%), 
berterima kasih (23.44%), menikmati (9.38%), menghargai (6,25%), dan 
memanfaatkan (6,25%). Kelima kategori tersebut mengarahkan pada kondisi yang 
ada dan dimiliki dalam diri serta segala proses kehidupan yang dijalani. 
 Dalam Good Greater Science Center (2019) dijelaskan bahwa rasa 
syukur memiliki dua komponen utama, yaitu: (a) afirmasi dari kebaikan dan (b) 
mengenali bahwa sumber dari kebaikan ini adalah dari luar dirinya. Seseorang 
melakukan afirmasi bahwa ia menerima hal-hal baik terjadi di dunia ini, 
hadiah, dan keuntungan, di mana hal-hal baik ini diperoleh dari orang lain atau 
pihak lain di luar dirinya. 
 McCullough, Emmons, dan Tsang (2002) menyatakan terdapat 
empat aspek kebersyukuran, yaitu intensitas, frekuensi, rentang, dan densitas. 
Aspek pertama yaitu, intensitas yang memaparkan bahwa individu yang  
bersyukur merupakan individu yang lebih berterima kasih ketika sesuatu hal 
yang positif terjadi kepada mereka dibanding individu yang kurang bersyukur. 
Aspek kedua yaitu, frekuensi bahwa individu yang bersyukur merupakan 
individu yang merasa bersyukur lebih sering. Individu melaporkan rasa 
bersyukur berkali-kali dalam sehari untuk bantuan-bantuan yang sederhana 
ataupun diperlakukan dengan sopan oleh orang lain. Individu yang kurang 
bersyukur akan lebih sedikit mengalami kebersyukuran. 
 Aspek ketiga yaitu, rentang waktu yang mengacu pada jumlah keadaan 
hidup yang mana individu merasa bersyukur pada waktu tertentu. Individu 
yang bersyukur akan lebih bersyukur pada kesehatan, keluarga, pekerjaan, 
bahkan hidupnya, serta berbagai manfaat dan kebaikan yang diterimanya. Aspek 
keempat yaitu, densitas yang mengacu pada kepada berapa banyak orang 
individu bersyukur untuk suatu hal. McCullough et al. (2002) memberikan 
gambaran seperti ketika individu mendapatkan pekerjaan yang baik, individu 
akan  menyebutkan  orang-orang yang berperan dalam pencapaiannya seperti 
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keluarga, teman, dan orang-orang yang menurut individu berperan penting. 
 Fungsi dari rasa syukur diuraikan oleh Emmons dan McCullough (dalam, 
Elosua, 2015) serta Bono, Froh, Disabato, Blalock, McKnight, dan Bausert 
(2017) adalah sebagai (a) moral barometer, (b) moral motive, dan (c) moral 
reinforcer. Sebagai barometer moral, rasa syukur merupakan suatu respon 
terhadap persepsi bahwa seseorang memiliki keuntungan yang diperoleh dari 
tindakan moral orang lain. Motif moral diartikan bahwa rasa syukur 
menggerakkan orang-orang yang mampu bersyukur ke arah personal dan 
sosial. Penguat (reinforcement) moral adalah ketika orang mengekspresikan 
rasa syukur mereka dalam kata-kata atau perbuatan, sehingga rasa syukur bekerja 
sebagai penguat sosial dalam kelompok, komunitas, dan organisasi. 
 Beberapa faktor yang mempengaruhi kebersyukuran menurut Allen 
(2018) yaitu faktor individual dan faktor sosial budaya. Faktor individual 
meliputi kepribadian, kognitif, dan jender. Faktor sosial budaya meliputi agama, 
pengaruh budaya, dan gaya pengasuhan juga mempengaruhi kecenderungan 
individu untuk mengalami syukur. Faktor kepribadian memaparkan bahwa 
individu dengan agreeableness dan forgiveness yang tinggi, tingkat 
narcissism dan iri yang rendah memiliki tingkat kebersyukuran yang lebih 
tinggi (McCullough & Tsang, 2004). Adapun faktor kognitif mempengaruhi 
seberapa besarnya kebersyukuran ditentukan oleh cara berpikir ketika individu 
menerima kebaikan. Individu akan lebih bersyukur ketika orang yang 
memberikan pertolongan tidak melihat tentang siapa yang mereka bantu 
tetapi karena adanya rasa kepedulian penolong kepada individu.  
 Terkait faktor gender, Allen (2018) mengungkapkan bahwa wanita 
cenderung memiliki kebersyukuran yang lebih tinggi. Reckart, Huebner, Hills 
dan Valbis  (2017) juga mengungkapkan bahwa pria cenderung melaporkan 
kebersyukuran yang lebih rendah dibanding wanita. Hal ini dilandasi dugaan 
karena rasa syukur pada pria menunjukkan kelemahannya sehingga mengancam 
maskulinitas pria.
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 Kraus, Desmond, dan Palmer (2015) memaparkan bahwa individu dewasa 
muda yang memiliki partisipasi dalam keagamaan seperti, mengikuti kegiatan 
keagamaan, seberapa sering individu berdoa dan membaca kitab sucinya memiliki 
kecenderungan untuk mengalami kebersyukuran. Individu yang melibatkan agama 
dalam kehidupan sehari-hari, mengalami keajaiban atau jawaban doa dari Tuhan, 
memiliki kepercayaan tentang Tuhan, malaikat, setan, dan lain-lain, memiliki 
kecenderungan untuk lebih bersyukur. Individu yang memiliki teman religius lebih 
banyak melaporkan rasa syukur. Namun, individu yang spiritual tetapi tidak 
religius tidak melaporkan kebersyukuran.  
 Religiusitas dilaporkan Rosmarin, Pirutinsky, Greer, dan Korbman (2016) 
sebagai strategi bertahan (coping) dalam meningkatkan kebermaknaan hubungan 
sosial yang akan meningkatkan rasa syukur. Coping secara religius juga 
mengarahkan individu untuk berdoa sebagai peningkatan sifat kebersyukuran 
dan sebagai strategi kognitif ketika individu mengalami peristiwa yang tidak 
menyenangkan agar memandangnya sebagai pelajaran, cara untuk mendekatkan diri 
pada Tuhan, dan melihat peristiwa tersebut sebagai kehendak Tuhan. Dengan 
demikian, agama dapat mengembangkan dan mempertahankan rasa syukur 
ketika individu mengalami hal yang tidak menyenangkan. 
 Pengaruh budaya juga mempengaruhi kebersyukuran individu. Tudge, Freitas, 
dan O'Brien (2016) mengungkapkan bahwa orang tua yang mendorong anak 
mereka untuk mandiri namun tetap memiliki hubungan yang dekat dengan orang lain 
akan lebih bersyukur. Rothenberg, Hussong, Langley, Egerton, Halberstadt, 
Coffman, Makrova, dan Constanzo (2017) memaparkan bahwa orang tua yang 
memiliki rasa bersyukur akan cenderung mengamati dan mengajarkan anak 
mereka untuk bersyukur juga serta cenderung akan menempatkan anak mereka 
dalam kegiatan yang berhubungan dengan melibatkan perilaku prososial. 
 Allen (2018) memaparkan bahwa kebersyukuran memiliki sejumlah 
manfaat secara individual maupun sosial. Manfaat individual meliputi 
meningkatnya kesehatan fisik, kesejahteraan, manfaat untuk individu yang sedang 
menghadapi tantangan psikologis, dan dapat memupuk kebajikan lain. Hill et 
al. (2013) melaporkan bahwa individu yang bersyukur akan cenderung memiliki 
kesehatan  fisik  yang  lebih  baik, terlibat dalam aktivitas yang lebih sehat, dan akan 
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cenderung mencari bantuan ketika memiliki masalah dalam kesehatannya. 
 McCullough et al. (2002) memaparkan bahwa individu yang 
bersyukur akan cenderung mengalami emosi positif, kesejahteraan, termasuk 
kepuasan hidup. Hal ini disebabkan oleh kondisi ketika individu menerima 
kebaikan dari orang lain, individu akan merasa dihargai dan bernilai. 
Bahkan individu yang sangat bersyukur memiliki pandangan bahwa 
hidupnya adalah suatu anugerah yang Tuhan berikan. Selain meningkatkan 
kesejahteraan, Allen (2018) memaparkan bahwa rasa syukur dapat membantu 
individu yang mengalami trauma. Pada masa pandemi COVID-19 ini, rasa 
syukur merupakan nilai positif yang membantu individu-individu yang 
mengalami kehilangan untuk menemukan kembali makna hidupnya. 
 Rasa syukur juga dikaitkan dengan sejumlah kebajikan lain meliputi 
kesabaran, kerendahan hati, dan kebijaksanaan. Individu yang lebih 
bersyukur akan cenderung lebih sabar, lebih rendah hati, dan lebih bijaksana. 
Kemurahan hati dan perilaku prososial juga semakin meningkat dengan adanya 
rasa syukur (Allen, 2018). McCullough et al. (2002) menjelaskan bahwa 
sifat prososial dari rasa syukur terbentuk karena ada kepekaan dan perhatian 
terhadap orang lain. Rasa syukur juga dapat mendorong individu untuk 
melakukan kebaikan untuk orang lain yang akan mempererat hubungan sosial. 

Pembahasan 
Responden yang terlibat adalah lima orang, dipilih dari yang memiliki latar 
belakang kehilangan dan mengalami masalah mental cukup mengkhawatirkan 
orang sekitarnya. Rentang waktu yang digunakan untuk penelitian ini adalah 
sekitar 5 bulan, dari bulan April  2021 hingga September 2021. Dari hasil 
wawancara akhir, para responden yang mengalami berbagai dampak pandemi 
COVID-19 mengungkapkan bahwa kehilangan yang mereka alami bukan saja 
kehilangan harta benda, namun juga kehilangan keluarga dan teman terdekat, serta 
kehilangan harapan untuk hidup. Beberapa di antaranya memilih untuk mengakhiri 
hidup, agar dapat menghindar dari kenyataan bahwa mereka harus menerima 
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kehilangan tersebut. Di setiap sesi pertemuan diselipkan wawancara khusus untuk 

membahas cara mereka melewati hari-hari dan bagaimana proses perubahan 

terjadi. Melalui beberapa sesi pertemuan daring maupun luring, di antaranya 

konsultasi psikologis dan wawancara terhadap keluarga, serta kegiatan intervensi 

psikologis lain, para responden menunjukkan perubahan dalam pemikiran dan 

perilaku.  
 Para responden melewati hari-hari dengan penuh duka awalnya dan 
umumnya menutup diri dari lingkungan sosialnya. Mereka tidak ingin dibantu orang 
lain dan senyum maupun ucapan terima kasih yang mereka berikan hanya sekedar 
ekspresi sopan santun yang layak ditunjukkan ketika mendapat kunjungan atau 
ucapan dari orang lain. Kesedihan dan duka mendalam khususnya terjadi pada 
mereka yang pada detik terakhir hidup keluarga yang meninggal, mereka tidak 
sempat melihat karena lama terpisah. Kondisi isoman dan rawat inap dalam rumah 
sakit seringkali menjadi penyebab mereka tidak dapat bertemu satu sama lain. 
Di awal-awal pandemi, saat pemakaman pun tidak boleh dihadiri orang terdekat, rasa 
duka terasa lebih mendalam. Ada rasa yang bercampur aduk, antara sedih, rasa 
bersalah, menyesal, maupun kelegaan karena orang tersayang tidak lagi 
merasakan kesakitan, terutama saat setiap sesak nafas muncul. 
 Dalam setiap sesi, diselipkan ajakan dan praktik bersyukur kepada 
setiap responden. Masing-masing responden melakukannya dengan cara berbeda. 
Ada yang menggunakan jurnal bersyukur (gratitude journal), menggambar 
simbol syukur, menyelami makna lagu, dan mengungkap syukur melalui doa. 
Terkadang kegiatan ini dilakukan di rumah dan direkam untuk diceritakan ulang 
pada saat sesi berikut. Jumlah sesi pertemuan maupun durasi per pertemuan 
berbeda-beda antara masing-masing responden karena disesuaikan dengan jadwal 
konsultasi, maupun kesepakatan hari karena kondisi PPKM. Bentuk pertemuan pun 
dilakukan secara daring maupun luring, dan berbeda-beda antara masing-masing 
responden. Proses dan dinamika emosional setiap responden pun tidak berlangsung 
sama. Ada responden yang pada awalnya menolak sama sekali dan kurang menerima 
bahwa bersyukur di masa sulit itu perlu dilakukan. Ada juga responden yang 
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justru meminta dilakukan sesi pertemuan karena mendengar tentang sesi 
konsultasi dan intervensi rasa syukur ini dari responden lain. Apapun kondisi 
awalnya, semua responden menerima bahwa mengembangkan rasa syukur 
merupakan hal yang sangat berharga untuk dilakukan dan dapat mengurangi 
kesedihan maupun beban psikologis akibat rasa kehilangan.  
Kesimpulan yang dapat diambil dari hasil analisis ini adalah tidak semua orang 
merasa bersyukur itu penting dan mudah untuk dilakukan. Selain itu masih ada 
pandangan salah bahwa bersyukur berarti berterima kasih atas kehilangan yang 
dialami, sehingga bagi mereka yang mengalami kehilangan orang yang dicintai, 
bersyukur merupakan suatu hal yang tidak pantas dilakukan. Untuk menghadapi 
pemikiran ini, diperlukan teknik komunikasi yang baik dan efektif agar pesan yang 
ingin disampaikan tidak disalahartikan. Ketika cara pandang perlahan-lahan mulai 
bergeser, mereka dapat menangkap makna bersyukur yang lebih dalam dan 
merasakan manfaatnya untuk membantu menerima kenyataan dan mengatasi 
kehilangan. 
 Kesimpulan lain yang dapat diambil adalah sebagian besar responden 
merasa sangat terbantu oleh teknik gratitude journaling dan teknik writing 
quotes. Saat melakukan gratitude journaling dan writing  quotes, 
mereka dapat mengekspresikan perasaan, sambil di sisi lain berusaha 
menangkap makna di balik kehilangan. Teknik-teknik lain ikut mendukung, 
namun yang paling efektif untuk menumbuhkan rasa syukur adalah dengan 
melakukan kedua teknik tadi. 
 Saat merasa kehilangan, rasa syukur juga membantu responden belajar 
bahwa satu hal yang juga penting dalam menghadapi kehilangan adalah 
mempertahankan dan mengembangkan rasa positif tentang apa atau siapa yang 
hilang tersebut. Dengan demikian, mereka dapat bangkit dan melangkah lagi, 
dengan tetap menerima kenyataan bahwa ada sesuatu yang telah hilang. 
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1.3 Penutup 

Perjalanan panjang pandemi COVID-19 belum selesai. Kondisi ini memang 

membuat banyak orang merasakan kurangnya semangat dalam menjalani hidup 

akibat kesulitan-kesulitan yang dihadapinya. Bersyukur dapat membantu mereka 

untuk menghadapi hidup dengan lebih baik dan positif, serta mengatasi tantangan 

yang ada. Kehilangan yang telah terjadi mungkin tidak dapat digantikan,  akan 

tetapi mempertahankan rasa positif dan bersyukur sambal menggenggam apa 

yang masih tersisa, terkadang merupakan sarana penyembuhan yang efektif 

setelah mengalami kehilangan.  
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