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KATA PENGANTAR 

 
Setiap individu memiliki beragam aktivitas dan kegiatan yang dilakukan setiap 

hari dalam kehidupannya. Aktivitas kehidupan tidak terlepas dari persepsi indvidu 
mengenai diri dan lingkungannya, yang mengarah pada pencapaian tujuan hidup, 
harapan dan standar yang telah ditetapkan oleh individu. Adanya evaluasi yang negatif 
dalam menjalankan aktivitas kehidupan dapat menyebabkan individu mengalami 
ketidaknyamanan dan mengganggu aktivitas kehidupan sehari-hari. Terlebih saat ini, 
masyarakat dunia berada pada masa Pandemi Covid-19, dimana kondisi ini 
mempengaruhi aktivitas kehidupan setiap individu sehingga dapat berdampak pada 
kesehatan mentalnya. 

Masa pandemi Covid-19 menuntut setiap individu dari berbagai usia seperti 

anak-anak hingga lansia; dan individu dari berbagai profesi seperti siswa, guru, 
karyawan dan profesi lainnya untuk mengelola aktivitas kehidupan dengan baik. 
Sejalan dengan hal tersebut, pemahaman mengenai cara mengelola aktivitas 
kehidupan sangat diperlukan agar individu atau masyarakat pada umumnya memiliki 
pengetahuan yang relevan untuk menjaga kesehatan mental mereka khususnya di masa 
pandemi. 

Pembahasan topik mengenai cara mengelola aktivitas kehidupan untuk 

menjaga kesehatan mental di masa pandemi akan sangat bermanfaat bagi masyarakat 
luas. Buku ini akan lebih banyak membahas topik mengenai cara pemecahan masalah 
dengan pendekatan psikologi positif. Permasalahan yang dibahas dalam buku ini 

terkait masalah-masalah psikologis yaitu kecemasan, kondisi berduka, dan trauma, 
serta masalah yang menyangkut pekerjaan dan keluarga. Selanjtunya, topik dalam 
buku ini juga membahas mengenai cara-cara positif menghadapi suatu masalah, seperti 
managemen stres, regulasi diri dan emosi, bersikap optimis, resilien, minfulness dan 
bersyukur. Buku ini juga menyajikan pengetahuan mengenai peran grit dan self- 

compassion; serta berbagai perilaku inovatif yang dapat diterapkan dalam kehidupan 
sehari-hari. 
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Topik-topik yang dibahas dalam buku ini merupakan hasil telaah dari suatu 

penelitian yang dilakukan oleh mahasiswa magister psikologi Fakultas 

Psikologi Universitas Tarumanagara. Sajian dalam buku ini diharapkan dapat 

membantu guru, siswa, karyawan, orang tua, keluarga dan masyarakat luas dalam 

proses mengatasi permasalahan dalam kehidupan sehari-hari, sehingga setiap 

individu mampu mengelola aktivitas kehidupan untuk kesehatan mental di masa 

Pandemi. 

 
 
 
 

Untar Bersinergi, Untar Bereputasi. 
Salam, UNTAR untuk Indonesia 

 
Jakarta, 10 Desember 2021 

Ketua Program Studi Magister Psikologi 
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Abstrak 

Pada saat ini Indonesia serta hampir seluruh dunia sedang menghadapi krisis kesehatan 
yang diakibatkan oleh pandemi COVID-19. Pada masa pandemi COVID-19 dapat 
menyebabkan kesedihan, ketakutan akibat pandemi pada anak-anak maupun orang 
dewasa dan terjadi peningkatan stres, cemas, dan gejala depresi dialami oleh usia lebih 
muda selama pandemi. Dampak dari efek pandemi COVID-19 menjadi hal yang perlu 
diwaspadai dan diperlukan pencegahan untuk menangani masalah psikologi salah 

satunya bersikap optimis. Definisi optimis adalah keadaan dimana memiliki harapan 
positif untuk terjadinya perkembangan baik di masa depan dengan terfokus pada sisi 
positif dari berbagai situasi dan peristiwa. Pada bab ini akan mengulas lebih dalam 
manfaat bersikap optimis di masa pandemi, cara melatih diri lebih optimis, apakah 
optimis selalu baik? dan pesimis selalu buruk?, perbandingan sikap optimis dan 
pesimis dalam pengambilan keputusan serta kaitannya dalam mengelola kesehatan 
mental. 
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1.1 Pendahuluan/ Latar Belakang 

Pada saat ini Indonesia serta hampir seluruh dunia sedang menghadapi krisis 
kesehatan yang diakibatkan oleh pandemi COVID-19. Adanya pandemi COVID-19 
yang telah berlangsung sejak tahun 2020 menimbulkan banyak orang sekarat atau 
terinfeksi virus COVID-19 yang disebabkan oleh tingginya penularan virus ini. 
Sebagai contoh di Indonesia sendiri pada tanggal 30 April 2020 dengan total 10.118 
kasus, 1.522 sembuh, 792 meninggal (“Update Corona 30 April: 10.118 Positif, 792 
Meninggal Dunia”, 2020). Pada tanggal 30 September 2020 total pasien positif 
berjumlah 287.008 (Akhmad, 2020). Bahkan, sampai saat ini kasus COVID-19 
belum kunjung usai dan berdasarkan Sumartiningtyas (2021) pada bulan Mei 2021 
telah ditemukan empat varian baru virus Corona yang masuk di Indonesia yaitu 
varian Inggris (B.1.1.7), varian India (B.1.6.1.7), varian Afrika Selatan (B.1.3.5.1). 
Pada bulan Agustus 2021 ditemukan varian baru yaitu varian Lambda yang disebut 
lebih kebal vaksin COVID-19 (Alam, 2021). 

Berdasarkan pernyataan diatas dapat disimpulkan kasus COVID-19 belum 
usai dan masyarakat Indonesia masih perlu berjuang cukup lama dalam menangani 
krisis kesehatan fisik. Pemerintah sendiri telah melakukan berbagai upaya untuk 
menangani kasus penyebaran COVID-19 seperti menerapkan pemberlakuan 
pembatasan kegiatan masyarakat (PPKM). Dampak dari PPKM sendiri 
menyebabkan masyarakat tidak bisa leluasa dalam beraktivitas sehingga 
menyebabkan berbagai masalah dalam kesehatan mental serta kesejahteraan 
psikologis yang terganggu. Selain itu, adanya perubahan kegiatan sekolah, universitas 
yang melaksanakan pembelajaran secara daring. Menyebabkan individu lebih banyak 
menghabiskan waktu dirumah dan kurangnya interaksi dengan lingkungan sosial. 

Dampak pada kesehatan dan bidang sosial dan ekonomi ini berdampak 
langsung dengan tekanan psikologis dan gejala penyakit mental (Clemente-Suárez, et 
al., 2021). Berdasarkan Rahman et al. (2020) masa pandemi COVID-19 dapat 
menyebabkan kesedihan, ketakutan akibat pandemi pada anak-anak maupun orang 
dewasa. Selaras dengan hal tersebut, menurut Ozamiz-Etxebarria et al. (2020) terjadi 
peningkatan stres, cemas, dan gejala depresi dialami oleh usia lebih muda selama 
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pandemi. Selain itu, berdasarkan Clemente-Suárez, et al., (2021) masalah kesehatan 
mental terkait pandemi COVID-19 seperti pengalaman traumatis kehilangan teman 
dan keluarga, stres kerja, depresi atau insomnia. Hal ini dapat disebabkan individu 
yang masih dewasa lebih aktif di sosial media, sehingga lebih mudah terpapar berita 
hoaks dan mengalami stres akibat social distancing (Nwachukwu, et al, 2020). 

Besarnya dampak dari efek pandemi COVID-19 menjadi hal yang perlu 
diwaspadai dan diperlukan pencegahan untuk menangani masalah psikologi yang 
dapat muncul di masa pandemi. Salah satu cara mencegah masalah psikologi dan 
meningkatkan kesehatan mental yaitu bersikap optimis. Optimis merupakan 
fenomena psikologi yang mempengaruhi berbagai bidang aspek kehidupan. 
Pentingnya meningkatkan optimis di masa pandemi karena individu optimis berperan 
penting dalam proses berpikir dan bertindak (Eva et al., 2021). Optimis juga dapat 
meningkatkan pola pikir lebih positif dalam menjalankan kehidupan sehari-hari di 
masa pandemi ini (Sweeny et al., 2006). Optimis juga dapat mempengaruhi pada 
kualitas hidup seseorang dan membantu lebih cepat pulih dari suatu kejadian negatif 
seperti penyakit (Marrero, & Caballeira, 2010). 

Pada pembahasan ini, optimis yang dimaksud merupakan dispositional 
optimism yang merupakan sejauh mana individu memiliki harapan positif pada masa 
depan mereka (Carver et al., 2010). Berdasarkan Perez et al. (2014) dispositional 
optimism merupakan kecenderungan seseorang memiliki keyakinan untuk mencapai 
hasil yang diinginkan di masa depan. Individu yang optimis juga dapat menangani 
stres serta meningkatkan sistem kekebalan tubuh. Oleh sebab itu, bersikap optimis 
menjadi salah satu hal yang penting untuk menjaga kesehatan fisik dan juga mental. 
Berdasarkan Perez et al. (2014) faktor-faktor yang mempengaruhi optimis yaitu: (a) 
dukungan sosial, adanya dukungan dapat membantu memberikan solusi dari 
peristiwa stres; (b) coping stres, individu yang optimis dapat menggunakan coping 
stres yang adaptif. 

Kesimpulan dari pernyataan diatas, bahwa efek pandemi dapat menyebabkan 
masalah psikologi. Adanya efek dari pandemi dapat menimbulkan stres, kecemasan, 
depresi atau bunuh diri. Mengingat bahaya yang ditimbulkan dari efek pandemi, 
diperlukan pencegahan atau penanganan agar dapat mengatasi efek dari pandemic. 
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Salah satu penanganan yang dapat dilakukan yaitu bersikap optimis. Individu 
yang optimis dapat membantu individu untuk berpikir lebih positif, 
meningkatkan kualitas hidup, dan menurunkan stres pandemi. Oleh sebab itu, 
pentingnya untuk meningkatkan optimis selama pandemi, yang akan dibahas 
lebih dalam pada bab selanjutnya. 

 

 

1.2 Isi dan Pembahasan 

Pengertian Optimis 
Berdasarkan Shaheen dan Jahan (2014) optimis merupakan karakteristik 
kepribadian terdiri dari suasana hati,atau sikap positif mengenai masa depan. 
Menurut Maheshwari dan Jutta (2020) optimis merupakan salah satu bentuk 
berpikir positif disertai keyakinan bahwa adanya hal-hal baik yang terjadi di masa 
depan. Selaras dengan hal tersebut optimis yang dimaksud Scheier dan Carver 
(2018) yaitu dispositional optimism yang merupakan harapan individu yang relatif 
stabil dan adanya pengharapan untuk mendapat hasil yang baik di seluruh domain 
kehidupan. Menurut Demirtas (2020) individu yang optimis ketika percaya bisa 
mendapatkan hasil baik dimasa depan, individu memiliki kepercayaan diri untuk 
mempertahankan upaya dalam mencapai tujuan. Sehingga optimis juga 
mempengaruhi efek perilaku dan emosional. Selaras dengan hal tersebut menurut 
Ayan (2017) merupakan keadaan dimana memiliki harapan positif untuk 
terjadinya perkembangan baik di masa depan dengan terfokus pada sisi positif dari 
berbagai situasi dan peristiwa 

Kesimpulan yang didapatkan dari pernyataan diatas bahwa optimis 
merupakan bentuk berpikir positif dan memiliki kepercayaan untuk 
memperoleh hasil yang baik dimasa depan disertai dengan upaya dalam 
mencapai tujuan. 
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Faktor-faktor yang Mempengatuhi Optimis 

Berdasarkan Johnson et al. (2010) salah satu faktor yang mempengaruhi optimis 
yaitu fleksibilitas kognisi. Definisi fleksibilitas kognisi merupakan kemampuan 
individu untuk bisa beradaptasi dengan berbagai situasi. Berdasarkan De Dreu et 
al. (2008) terdapat pengaruh positif optimis dengan fleksibilitas kognisi karena 
individu dapat fleksibel mengatur ulang rencana saat ada perubahan tuntutan tugas. 
Selain itu, individu yang optimis meningkatkan fleksibilitas kognitif, mengurangi 
emosi negatif. Selaras dengan hal tersebut, menurut Perez,et al. (2014) terdapat 
beberapa faktor yang dapat mempengaruhi tingkat optimis seseorang seperti: (a) 
ketersediaan dukungan sosial, (b) coping style, (c) kepribadian, (d) kondisi 
ekonomi, (e) usia seperti orang tua cenderung lebih optimis dibandingkan lebih 
muda, (f) pengalaman masa lalu yang turut mempengaruhi kesejahteraan 
psikologis. 

 
Fungsi Optimis dalam Kehidupan 

Optimis tentunya akan memberikan banyak dampak positif terutama dalam 
menghadapi tantangan di masa pandemi COVID-19. Berdasarkan Demirtas (2020) 
optimis dapat membantu meningkatkan kepuasan hidup, kesejahteraan psikologis 
dan kesejahteraan emosional. Individu yang optimis lebih mudah puas terhadap 
sesuatu, sabar dan aktif dalam melakukan pekerjaan (Ayan, 2017). Tidak 
mengherankan individu yang optimis lebih memiliki kecenderungan untuk melihat 
hal positif di lingkungannya dibandingkan melihat hal-hal negatif. Individu yang 
optimis cenderung mengelola perubahan dan ketidakpastian dengan baik karena 

mereka mampu menunjukkan fleksibilitas saat menilai dan menanggapi situasi 
baru (Tolentino, et al., 2014). Tentunya hal ini akan membantu individu lebih 
sejahtera secara psikologis. Sebaliknya, individu yang pesimis lebih mudah untuk 
mengalami depresi, cemas dan sedih. Hal ini disebabkan individu yang pesimis 
lebih cenderung melihat hal-hal negatif dari lingkungannya. Individu optimis 
dapat memperoleh sumber daya untuk mengejar tujuan, gigih, dan terbuka 
terhadap peluang secara realistis. Selain itu optimis lebih mudah beradaptasi 
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mengingat orientasi masa depan mereka yang percaya diri dan fokus pada 

kekuatan di tengah kesulitan (Tolentino et al., 2014). 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh Magnano et al. (2015) 
ditemukan bahwa optimis terkait dengan pengambilan keputusan. Pengambilan 
keputusan yang tepat tentunya sangat penting dalam kehidupan sehari-hari. Pada 
hasil penelitian tersebut ditemukan individu yang optimis berhubungan positif 
dengan pengambilan keputusan efektif – no problem. Individu yang optimis 
memiliki pengambilan keputusan no problem yang merupakan pengambilan 
keputusan secara rasional dan kewaspadaan. Hal itu mencakup kemampuan 
untuk menentukan tujuan, untuk merencanakan tindakan, untuk mencari 
informasi, dan untuk mengevaluasi alternatif dengan hati-hati. 

Sebaliknya individu yang optimis berhubungan negatif dengan 
pengambilan keputusan tidak efektif seperti doubtfulness, procrastination, dan 
delegation. Pengambilan keputusan doubtfulness mengacu pada emosi negatif, 
ketidakpastian, kekhawatiran dan kecemasan terkait pilihan yang diambil. 
Pengambilan keputusan procrastination mengacu pada kecenderungan untuk 
menghindari atau menunda proses pengambilan keputusan. Hal ini dapat 
dijelaskan dimana individu yang pesimis menggunakan strategi koping 
avoidance (penghindaran) yang selaras dengan pengambilan keputusan 
procrastination. Pengambilan keputusan delegation mencakup kecenderungan 
membiarkan orang lain yang mengambil keputusan untuk dirinya 

 

 
1.3 Penutup 

Penerapan Optimis Sebagai Strategi Peningkatan Kesehatan Mental 

Pada saat ini, masyarakat masih berjuang menghadapi krisis kesehatan yang 
diakibatkan oleh pandemi. Efek dari pandemi telah menimbulkan beberapa efek 
negatif seperti penurunan kesehatan mental. Berdasarkan International Journal of 
Business and Society tahun 2020 pada masa pandemi telah menyebabkan 
kesedihan dan ketakutan. Selaras dengan hal tersebut, dilansir dari hasil penelitian 
Ozamiz-Etxebarria dkk. dari Cadernos de Caude Publica tahun 2020 terjadi 
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peningkatan stres, cemas, dan gejala depresi dialami oleh usia lebih muda selama 

pandemi. Mengingat adanya dampak dari efek pandemi yang dapat mengganggu 

kesehatan mental di masyarakat. Sehingga diperlukan upaya untuk bisa menangani 

hal tersebut dan dapat meningkatkan kesehatan mental masyarakat di tengah 

pandemi. 

Optimis merupakan salah satu fenomena psikologi yang mempengaruhi 
berbagai aspek kehidupan. Berdasarkan peneliti Michael F. Scheier yang 
merupakan professor di Carnegie Mellon University dan Charles C. Carver yang 
merupakan Professor Psikologi di University of Miami menjelaskan optimis 
merupakan sikap individu dalam menanggapi peristiwa dalam hidup dengan 
pandangan positif. Berdasarkan penelitian yang dilakukan Eva dkk. dengan judul 
“The role of optimism in responding to COVID-19” optimis juga mempengaruhi 
kemampuan beradaptasi seseorang. Pada masa pandemi yang serba berubah, 
diperlukan kemampuan untuk dapat melihat suatu fenomena dan memilah 
informasi agar tidak langsung ditanggapi dengan negatif. Karena bila dilihat 
secara negatif akan berdampak negatif pada kehidupan individu. 

Individu yang optimis dapat melihat sisi baik dari suatu fenomena, serta 
berusaha untuk mencapai tujuan. Selaras dengan hal tersebut berdasarkan 
Martínez-Correa, et al. (2006) individu yang pesimis lebih cenderung untuk 
mengeluh secara berlebihan pada suatu kejadian. Selain itu terdapat beberapa 
alasan yang membuat kita berpikir pentingnya untuk bersikap optimis 
dibandingkan pesimis di masa pandemi. Optimis vs pesimis berhubungan 
bagaimana cara seseorang melakukan coping stres yang merupakan suatu upaya 
untuk menanggulangi situasi stres yang menekan. 

Berdasarkan Journal Cognitive Therapy and Research tahun 1992 
individu yang optimis menggunakan dua strategi coping stress secara bergantian. 
Pertama, problem focus coping yang merupakan penyelesaian masalah dengan 
bertindak langsung mengatasi masalah tersebut. Strategi tersebut dengan cara 
mengatur strategi untuk mengubah masalah tersebut. Kedua, strategi emotional 
focus coping positif merupakan mengatasi tekanan emosional saat dihadapkan 
pada masalah. Salah satu contoh emotional focus coping positif yaitu menerima 
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realita dan mencari dukungan sosial. Sebaliknya individu yang pesimis ketika 
dihadapkan dengan situasi menekan menggunakan emotional focus coping 
negatif dengan cara menyangkal atau menjauhkan diri dari masalah seperti 
penyalahgunaan zat atau alkohol. Meskipun individu optimis melaporkan 
menerima kenyataan dari peristiwa yang merugikan, mereka juga melaporkan 
bahwa mereka berusaha untuk memanfaatkan situasi dengan mencoba 
menafsirkannya dengan cara yang lebih positif dan belajar dari pengalaman. 

Pada dasarnya individu yang optimis selain berpikir positif, juga terdapat 
usaha untuk mewujudkannya. Berdasarkan Scheier dan Carver (1992) salah satu 
contoh individu yang optimis lebih mungkin terlibat untuk melakukan praktik 
kesehatan positif seperti mengkonsumsi vitamin dan makan-makanan yang sehat 
(mengurangi daging berlemak) dibandingkan individu yang pesimis. Dimana 
individu yang pesimis lebih memungkinkan bunuh diri atau mengkonsumsi 
alkohol. Hal ini bila dilihat dari strategi koping, individu yang pesimis 
menghindari situasi yang menyebabkan stres dan tidak mengatasi permasalahan 
secara langsung sehingga lebih cenderung untuk mengkonsumsi obat-obatan dan 
melakukan bunuh diri. 

Apabila dilihat dari pernyataan diatas tentunya dapat disimpulkan 
tentunya optimis sangat dibutuhkan untuk mengatasi stres dimasa pandemi. 
Namun, apakah optimis selalu baik? Menurut Scheier dan Carver (1992) terdapat 
optimis yang tidak realistis yang tidak dapat memberikan solusi yang baik dalam 
menyelesaikan masalah. Berdasarkan Druica et al. (2020) salah satu contoh 
optimis tidak realistis di masa pandemic seperti orang-orang cenderung berpikir 
bahwa mereka kebal, dan mengharapkan orang lain yang terkena COVID-19. 
Karena individu yang dengan optimis yang tidak realistis atau bias optimism ia 
akan berpikir menilai diri memiliki kemungkinan lebih rendah untuk mengalami 
peristiwa kesehatan yang negatif dibandingkan yang sebenarnya. Tentunya hal 
ini akan memberikan kerugian dalam mengatasi masalah bila menjadi terlalu 
optimis atau optimis namun tidak produktif. 
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Perbedaan optimis dan bias optimis terletak pada usaha yang diberikan, 

dimana individu yang optimis akan terus bekerja untuk mencapai tujuan. 
Individu yang optimis dapat mengetahui hasil yang didapat sebagian karena 
usahanya dan sebagian lagi faktor lain seperti nasib, bantuan, atau campur tangan 
ilahi. Namun orang optimis juga percaya adanya usaha yang terus menerus dapat 
menjadi prasyarat sumber lain dapat berperan Scheier dan Carver (1992). 
Sebaliknya individu dengan bias optimism mungkin hanya menunggu kesuksesan 
terjadi. 

Apakah pesimis selalu buruk? Menurut Scheier dan Carver (1992) yang 
melakukan studi longitudinal pada mahasiswa. Hasil penelitian tersebut 
ditemukan bahwa terdapat gaya coping stress yang disebut pessimism defensive. 
Coping stress pessimism defensive merupakan bentuk antisipasi seseorang yang 
khawatir tentang hasil yang negatif. Pessimism defensive berorientasi sebagai 
pelindung diri yang terdiri dari dua bentuk yaitu: (a) ekspektasi kinerja yang 
buruk untuk melindungi diri dari kegagalan jika benar-benar terjadi; (b) 
kekhawatiran akan kegagalan yang pada akhirnya akan mendorong individu 
untuk bertindak. 

Namun perlu diperhatikan disini pada awalnya individu yang 
menggunakan pessimism defensive dapat berhasil bila dalam jangka pendek. Hal 
itu tidak dapat bekerja lebih baik daripada individu dengan optimis. Karena bila 
individu menggunakan pessimism defensive dalam jangka waktu yang panjang 
menjadi kurang adaptif karena aka nada resiko lain yang muncul seperti dapat 
membuat individu meningkatkan kecemasan. 

Bersikap optimis di masa pandemi dapat sebagai tindakan preventif yang 
dapat dilakukan untuk mengatasi penyebaran COVID-19 (Jovančević & 
Milićević, 2020). Meskipun kita tidak dapat terlepas dari rasa cemas atau 
khawatir karena pandemic COVID-19, dilansir dari artikel Better for today tahun 
2017 karena berpikir positif bukan berarti mengabaikan tekanan hidup namun 
menghadapi kesulitan dengan cara lebih produktif. Kita dapat mengubah pola 
pikir kita, berusaha melihat cahaya di balik setiap awan yang gelap. Orang 
optimis melihat suatu kejadian dengan “half glass full” cenderung menghindari 
menyalahkan diri sendiri atas hasil yang buruk, cenderung melihat situasi sebagai 
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situasi sementara dan cenderung mengharapkan peristiwa positif lebih lanjut di 
masa depan. Seperti krisis yang dialami saat ini dapat membuat orang 
menemukan cara baru untuk menemukan sesuatu. Seperti pekerjaan dapat beralih 
menjadi online atau menggunakan teknologi digital. Kegiatan-kegiatan seperti 
olahraga instruktur dapat mengajarkan melalui media online yang sebelumnya 
hanya bisa dilakukan offline. 

Cara lain untuk bisa meningkatkan optimis selama pandemi dilansir dari 
penerbit KnE Social Science tahun 2021 membaca informasi pandemi yang 
beredar secara keseluruhan, tidak hanya terpaku pada peningkatan jumlah korban 
yang terinfeksi. Berdasarkan Halim (2020) yang dilansir dari Kompas, 
Kementerian Kominfo tahun 2020 mendeteksi terdapat 1.1016 hoax beredar 
terkait COVID-19 yang tersebar melalui 1.1912 platform. Sehingga pentingnya 
memilah bacaan yang dibaca mengingat banyaknya hoax yang beredar dan dapat 
meningkatkan kecemasan. Berdasarkan Buckle (2020) dari artikel GWI kunci 
agar tetap optimis dapat dilihat bahwa optimis yang sesungguhnya akan 
mengarah pada perilaku yang positif seperti tetap mematuhi kebijakan dan 
protokol dalam mencegah penyebaran virus. 

Berdasarkan Steinhillber (2017) dilansir dari Better by Today cara melatih 
diri untuk bersikap lebih optimis yaitu: (a) melihat lensa positif, orang yang 
pesimis terbiasa melihat sesuatu secara negatif, melihat sisi positif selain tidak 
hanya mengubah sudut pandang dalam jangka pendek, namun juga melatih otak 
untuk bisa berpikir lebih positif; (b) emosi positif juga dapat menular melalui 
jejaring sosial, seperti teman, pasangan yang optimis memiliki kemungkinan 
dapat meningkatkan individu bahagia; (c) menulis jurnal syukur, menuliskan hal- 
hal yang bisa disyukuri pada hari ini sehingga dapat menumbuhkan pandangan 
optimis; (d) menerima hal yang bisa dikendalikan dan tidak bisa dikendalikan; 
(e) mengakui hal negatif, individu yang optimis bukan berarti hanya melihat hal- 
hal positif saja namun juga menerima hal negatif, optimis dapat merugikan bila 
terkunci dalam fantasi atau menyangkal realitas, berpikir realistis bukan berarti 
tidak melihat sisi baik dalam hidup, namun berpikir realistis dapat membantu 
individu mengatur strategi dalam mengatasi masalah dan mencapai tujuan. 
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Kesimpulan dari pernyataan diatas, bersikap optimis sangat diperlukan 

untuk menghadapi masalah selama pandemic COVID-19. Individu yang bersikap 
optimis dapat fleksibel mengatasi masalah karena menggunakan strategi focused 
coping dan emotional coping yang adaptif. Individu yang optimis akan berusaha 
untuk mencapai tujuan, sedangkan individu yang bias optimism hanya menunggu 
kesuksesan tanpa melakukan apapun. Individu yang pesimis menggunakan 
strategi pessimism defensive dapat berhasil dalam jangka pendek, namun tidak 
bekerja lebih efektif dibandingkan individu yang optimis. Selain itu, individu 
yang optimis bukan berarti tidak menerima hal negatif, namun mengalihkan 
dengan membuat strategi untuk mencapai tujuan. Optimis dapat dilatih dengan 
beberapa cara seperti (a) melihat lensa positif, (b) mencari teman yang positif, (c) 
menulis jurnal, (d) menerima hal yang bisa dikendalikan, (e) mengakui hal 
negatif. 
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