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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 rumabh, 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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BAB 20

Meningkatkan Kesejahteraan Psikologis Guru pada Masa
Pandemi COVID-19

Monika

Jovita Antonia Unggara

Acong Hutomo Kaspar

Program Studi Psikologi Jenjang Sarjana

Fakultas Psikologi Universitas Tarumanagara

Abstrak

Pembelajaran Jarak Jauh (PJJ) merupakan solusi yang dipilih untuk mengatasi
masalah pendidikan akibat pandemi Covid-19 yang terjadi di Indonesia. Namun
demikian, berbagai permasalahan juga muncul selama PJJ dan berpengaruh
terhadap kesejahteraan psikologis guru. Kesejahteraan psikologis memegang
peran penting dalam kualitas layanan yang diberikan guru bagi para peserta didik. Guru
akan mampu menunjukkan performa kerja yang optimal dan relasi yang hangat
dengan rekan kerja dan peserta didik, jika guru tersebut memiliki
kesejahteraan psikologis yang tinggi. Penting bagi para pemerhati pendidikan
untuk memberikan perhatian lebih pada kesejahteraan psikologis guru ini, karena guru

merupakan elemen kunci bagi terciptanya proses belajar mengajar yang efektif.

Kata kunci: Kesejahteraan psikologis, guru, pandemi Covid-19
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1.1 Pendahuluan/ Latar Belakang

Coronavirus Disease (Covid-19) adalah infeksi virus baru yang dimulai di China
sejak akhir tahun 2019 yang lalu, serta dinyatakan sebagai kondisi darurat
kesehatan bagi dunia internasional sejak Januari 2020. Pandemi ini mulai masuk
ke Indonesia sekitar bulan Maret 2020 dan memberi dampak yang signifikan
terhadap berbagai macam sektor di Indonesia, tak terkecuali sektor pendidikan.
Dalam surat edaran No. 4 Mendikbud tahun 2020, Kementerian Pendidikan dan
Kebudayaan mengatur tentang Pedoman Pelaksanaan Belajar dari Rumah (BDR)
selama masa darurat Covid-19. Keselamatan dan kesehatan lahir batin dari peserta
didik, pendidik, serta seluruh warga satuan pendidikan, menjadi pertimbangan
utama diberlakukannya pelaksanaan belajar dari rumah atau lebih dikenal dengan
Pembelajaran Jarak Jauh (PJJ).

Pelaksanaan PJJ ini tentunya membawa perubahan besar dalam sistem
pengajaran yang sebelumnya biasa diadakan secara luring (luar jaringan) atau
tatap muka secara langsung, menjadi daring (dalam jaringan). UNESCO
(United Nations Educational, Scientific and Cultural Organization) menyatakan
bahwa terdapat lebih dari 63 juta guru dari seluruh dunia terdampak situasi
pandemi Covid-19, yang membuat para guru perlu membiasakan diri
melakukan PJJ atau pembelajaran secara daring (O’Hagan, 2020). Federasi
Serikat Guru Indonesia (FSGI) juga menyatakan bahwa setidaknya 68 juta peserta
didik dan 3,2 juta guru dihadapkan dengan kebiasaan baru dalam kelangsungan
pembelajaran selama situasi pandemi ini (CNN Indonesia, 2020).

Pembelajaran jarak jauh memerlukan penguasaan teknologi agar
pembelajaran secara daring ini dapat berlangsung secara efektif. Permasalahan
yang umumnya dialami oleh para guru meliputi kompetensi guru mengajar
secara daring, kurangnya penguasaan guru terkait teknologi, serta permasalahan
terkait biaya internet/kuota dan juga listrik yang melonjak (Mastura & Santaria,
2020). Para guru yang bekerja di rumah ini juga menurun motivasi kerjanya,
disebabkan oleh perubahan suasana kerja yang dilakukan dari rumah, sehingga
mudah terdistraksi oleh media dan hiburan lainnya (Purwanto et al., 2020).

Selain itu, kondisi yang terjadi di tengah pemberlakuan pembelajaran jarak jauh ini,
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membuat guru mengalami stres yang cukup tinggi dikarenakan oleh
berbagai stressor. Berdasarkan penelitian sebelumnya, stressor yang dihadapi
oleh para guru ini terkait berbagai kekhawatiran diantara tentang kesehatan
keluarga, kehilangan kendali atas keputusan pribadi dan pekerjaan, tekanan
pengajaran secara daring, karena jam kerja tidak teratur, beban kerja, serta
keuangan (Maclntyre et al., 2020). Ketika stres yang dialami oleh para guru ini
sedemikian tinggi, maka dampak yang dirasakan oleh para guru adalah
keinginan untuk meninggalkan pekerjaannya (Ryan et al., 2017).

Tingginya tingkat stres terkait pekerjaan sebagai guru mengakibatkan
rendahnya tingkat kesejahteraan psikologis guru. Johnson et al. (2005)
menyatakan bahwa guru menempati posisi kedua dari enam profesi dengan
tingkat kesejahteraan psikologis terburuk. Di sisi lain, sehat secara jasmani dan
rohani merupakan salah satu kualifikasi yang harus dipenuhi oleh guru, agar
dapat menjalankan kegiatan belajar mengajar dengan efektif dan efisien.
Cherkowski  (2018) juga mengemukakan bahwa untuk menciptakan
pembelajaran yang berkualitas, seorang guru harus terlibat aktif serta
resilien, dan tentunya sejahtera. Kesejahteraan ini dapat tercapai saat guru
mampu menyeimbangkan kemampuan yang dimiliki dengan stressor yang
dihadapi (Stanley, 2019). Kesejahteraan guru sendiri dapat dipengaruhi oleh
berbagai hal, diantaranya adalah beban kerja profesi yang dimiliki oleh guru,
keterlibatan guru dalam kegiatan-kegiatan yang ada di sekolah, serta kualitas
relasi interpersonal yang dimiliki oleh guru tersebut (Song & Zhang, 2020;
Owen, 2016).

Diener (1984) mengemukakan bahwa kesejahteraan adalah keadaan
ketika individu merasa puas terhadap seluruh aspek kehidupan yang dimiliki.
Secara psikologis, kesejahteraan merupakan keadaan di mana seorang individu
mampu dan dapat bertumbuh dan berkeinginan untuk berkembang secara
maksimal demi tercapainya potensi maksimal yang terdapat dalam dirinya
(Ryft, 1995). Apabila guru dapat mencapai tingkat kesejahteraan psikologis
yang baik, maka kualitas pribadi yang dimiliki guru tersebut akan terlihat serta

dapat menunjang kompetensi guru dalam pekerjaannya (McCallum & Price, 2010).
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1.2

Kompetensi yang baik dari seorang guru, juga dapat menunjang efektivitas
pembelajaran di dalam kelas dan dapat meningkatkan pencapaian diri peserta
didik (Hammond, 2000). Guru yang memiliki tingkat kesejahteraan psikologis
yang tinggi, mampu menciptakan, mengembangkan, serta mempertahankan
relasi yang harmonis dengan peserta didik. Selain itu, guru tersebut juga
memiliki  strategi manajemen kelas yang efektif, serta  mampu
mengajarkan peserta didik terkait pengembangan kemampuan sosial serta
emosional secara efektif (Jennings & Greenberg, 2009, dalam Embse &
Mankin, 2020).

Isi dan Pembahasan

Kesejahteraan memiliki makna yang lebih dari sekedar perasaan bahagia, namun
kesejahteraan memiliki arti yang lebih luas yang meliputi aspek personal dan
sosial. Relasi yang positif, kemampuan memaknai suatu kejadian, dan adanya
tujuan hidup yang jelas serta terarah berperan penting dalam menentukan
kesejahteraan hidup seseorang (British Psychological Society, 2011). Huppert
(2009) menyatakan bahwa kesejahteraan psikologis merupakan penilaian individu
mengenai kebahagiaan, kepuasan atas kesehatan fisik dan mental, psikososial,
termasuk kehidupan dalam pekerjaan dan sosial-ekonomi. Jadi dengan demikian,
kesejahteraan psikologis merupakan gabungan antara perasaan nyaman (well)
yang dirasakan oleh seorang individu serta kemampuannya dalam mengelola diri
secara efektif.

Individu dengan tingkat kesejahteraan psikologis yang tinggi
cenderung akan merasa senang, mampu, penuh dukungan, serta puas dengan
hidup yang dimiliki. Selain itu, kesejahteraan psikologis juga seringkali
diasosiasikan dengan pemikiran fleksibel dan kreatif, perilaku prososial yang
ditunjukkan, serta kondisi kesehatan fisik yang baik. Deci dan Ryan
(2008) mengemukakan konsep kesejahteraan psikologis ke dalam dua
perspektif, yaitu hedonia dan eudaimonia. Perspektif hedonia dikaitkan dengan
konsep kesejahteraan subyektif (Diener, 2000) yang kemudian dikaitkan

dengan emosi positif serta kepuasan terhadap hidup secara keseluruhan yang
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dialami oleh individu. Di lain sisi, eudaimonia dikaitkan dengan aspek
pemenuhan tujuan hidup seseorang dalam kesejahteraan. Perspektif
eudaimonia  ini  didasari  teori  kesejahteraan  psikologis  yang
diungkapkan oleh Carol D. Ryff.

Ryff (1989) mengungkapkan bahwa kesejahteraan psikologis
merupakan cara seseorang berpikir positif tentang dirinya, dan kesadaran
yang dimiliki akan keterbatasan yang ada pada dirinya sendiri. Individu
tersebut akan mencoba menciptakan kehangatan dan rasa percaya dalam sebuah
relasi dengan orang lain, menciptakan lingkungan yang sesuai dengan keinginan
dan kebutuhannya. Di sisi lain, individu tersebut juga mengembangkan self-
determination dan kewibawaan, menentukan tujuan hidupnya serta membuatnya
lebih bermakna. Individu tersebut juga mengembangkan bakat dan kemampuan
dirinya secara optimal.

Selanjutnya Ryff (1989) mengutarakan bahwa terdapat enam dimensi
yang dapat digunakan dalam mengukur kesejahteraan psikologis individu.
Keenam dimensi tersebut adalah self-acceptance, positive relations with
other, autonomy, environmental mastery, purpose in life, dan personal
growth. Seorang individu dikatakan memiliki tingkat kesejahteraan yang tinggi
apabila mencapai skor tinggi dalam pengukuran keenam dimensi tersebut.
Dimensi pertama adalah self~acceptance. Self-acceptance merupakan ciri
individu sehat secara mental yang mencakup kemampuan aktualisasi diri,
kemampuan berfungsi secara optimal sebagai manusia, dan menjadi
individu yang matang. Self-acceptance juga dikaitkan dengan perasaan
positif yang dimiliki oleh individu terhadap dirinya secara keseluruhan. Pada
dimensi ini, individu yang mendapat skor tinggi akan menunjukkan sikap
positif akan diri sendiri, dalam hal mengakui, dan menerima berbagai aspek diri
termasuk kualitas baik dan buruk. Individu tersebut juga dapat menerima
pengalaman masa lalu yang buruk maupun yang baik, serta menerima aspek diri
terkait kualitas baik dan buruk. Jika individu tersebut mendapatkan skor rendah,
maka ditunjukkan dengan adanya perasaan tidak puas dengan dirinya, kecewa
dengan kondisinya, masa lalu yang dimilikinya, atau mungkin memiliki

masalah dengan kualitas pribadi, serta tidak menjadi dirinya sendiri.
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Dimensi kedua adalah positive relations with others. Dimensi positive
relations with others memiliki ciri kemampuan individu untuk menjalin
hubungan yang hangat dan penuh rasa percaya dengan orang lain. Hubungan atau
relasi tersebut dapat berupa hubungan dalam keluarga, hubungan pertemanan,
maupun hubungan percintaan. Pada dimensi ini dijelaskan bahwa sebagai
individu yang sejahtera secara psikologis, seseorang akan memiliki empati dan
afeksi yang kuat terhadap semua orang. Skor yang tinggi pada aspek ini,
menunjukkan bahwa individu tersebut memiliki hubungan yang hangat dengan
orang lain, mampu berempati, penuh kasih sayang, serta menerima orang lain apa
adanya. Sedangkan skor yang rendah pada aspek ini menunjukkan kurangnya
hubungan yang dekat dengan banyak orang, percaya hanya dengan sedikit
orang, memiliki kesulitan untuk membangun hubungan interpersonal yang
hangat, sering merasa terisolasi dan frustrasi, serta tidak mengetahui cara
mempertahankan hubungan dengan orang lain.

Dimensi ketiga adalah autonomy. Autonomy merupakan dimensi
kesejahteraan psikologis yang tampak saat seorang individu mampu menjadi
mandiri. Dalam hal ini, mandiri diartikan sebagai keadaan tidak bergantung kepada
penerimaan orang lain maupun lingkungan. Seorang individu cenderung akan
mengevaluasi dirinya berdasarkan standar yang telah ia tetapkan sendiri, bukan
berdasarkan standar ataupun penilaian orang lain. Individu yang memiliki skor
autonomy yang tinggi, ditunjukkan dengan kemampuan individu tersebut untuk
menjadi lebih mandiri, mampu mengatasi tekanan sosial untuk kemudian berpikir
dan bertindak dengan cara sendiri, mampu mengatur perilaku diri sendiri, serta
mampu mengevaluasi diri dengan standarnya sendiri. Sebaliknya, individu yang
memiliki skor autonomy yang rendah, akan melihat penilaian orang lain dalam
membuat keputusan, selalu mengikuti tekanan sosial dalam berpikir dan bertindak.

Dimensi keempat adalah environmental mastery. Environmental
mastery didefinisikan sebagai kemampuan individu untuk menciptakan lingkungan
atau mengatur keadaan agar sesuai dengan kondisi dirinya. Kemampuan individu
untuk melihat peluang dalam lingkungannya juga termasuk  dalam

dimensi environmental mastery. Seorang individu yang environmental mastery yang
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tinggi, mampu menguasai dan  mengelola lingkungan, = mampu
mengendalikan berbagai permasalahan atau aktivitas eksternal, mampu
memanfaatkan peluang sekitar secara efektif, serta dapat memilih atau
menciptakan konteks yang sesuai kebutuhan serta nilai-nilai pribadi. Sebaliknya,
pada individu yang memiliki skor environmental mastery yang rendah, tampak
bahwa individu tersebut mengalami kesulitan dalam mengelola urusan sehari-hari,
merasa tidak dapat mengubah atau meningkatkan lingkungannya, tidak menyadari
peluang di sekitarnya, serta tidak memiliki kendali atas dunia eksternal di luar
dirinya.

Dimensi kelima adalah purpose in life. Purpose in life merupakan
dimensi yang berfokus pada kemampuan individu dalam pemahaman akan
tujuan hidup yang jelas dan penuh makna. Kemampuan seseorang dalam
menemukan makna dan arah kehidupan merupakan tantangan mendasar dalam
hidup. Kedewasaan diri juga menekankan pada pemahaman seseorang tentang
tujuan hidupnya, perasaan terarah, serta intensionalitas. Perubahan tujuan dalam
hidup, seperti menjadi lebih produktif, kreatif, stabilitas emosi, akan membawa
hidup seseorang menjadi lebih bermakna. Skor tinggi pada dimensi ini
mengindikasikan bahwa individu memiliki tujuan hidup yang jelas dan terarah,
serta dapat memaknai setiap kejadian yang dialami dengan baik. Sedangkan
skor yang rendah pada dimensi ini menunjukkan bawah individu tersebut merasa
tidak memiliki makna di dalam hidupnya, hanya memiliki sedikit tujuan hidup,
serta tidak memiliki pandangan hidup yang terarah.

Terakhir, dimensi keenam adalah personal growth. Dimensi personal
growth ditunjukkan dengan kemampuan individu untuk mengembangkan diri
sampai kepada potensi diri maksimal, yaitu bertumbuh dan berkembang sebagai
manusia. Pada umumnya, individu dengan skor tinggi pada dimensi ini akan
cenderung bersikap terbuka pada pengalaman baru dan lebih sadar akan
potensi atau kemampuan yang dimiliki dan dapat mengembangkan
kemampuan tersebut menjadi suatu hal yang lebih bermakna bagi dirinya
maupun orang lain. Skor tinggi pada dimensi ini menunjukkan bahwa individu

tersebut merasa perlu untuk mengembangkan potensi-potensi yang ada di dalam
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dirinya, terbuka untuk pengalaman baru, menyadari akan potensi yang dimilikinya,
serta mampu melihat perkembangan dirinya dari waktu ke waktu menjadi lebih
efektif. Sebaliknya, skor yang rendah pada dimensi ini, ditunjukkan ketika
seseorang merasa mengalami stagnasi, merasa tidak mampu mengembangkan
pribadi dan perilakunya, merasa bosan, dan tidak tertarik pada kehidupannya.

Adapun faktor-faktor yang memengaruhi kesejahteraan psikologis menurut
Ryff & Singer (1996) antara lain adalah: 1) jenis kelamin; 2) status sosial ekonomi;
3) usia; 4) budaya. Aspek pertama adalah jenis kelamin. Pada penelitian yang
dilakukan, ditemukan adanya perbedaan pada aspek positive relations with others,
pada pria dan wanita. Berdasarkan hasil penelitian tersebut, diketahui bahwa
wanita dalam segala usia secara konsisten memiliki nilai lebih tinggi dalam hal
membina hubungan positif dengan orang lain daripada pria, dan wanita cenderung
mendapat skor yang lebih tinggi dalam hal personal growth, sedangkan pada aspek
lainnya tidak menunjukkan perbedaan signifikan (Ryff, 1989; Ryft & Keyes,
1995; Ryft & Singer, 1996). Aspek kedua adalah status sosial ekonomi, status
sosial ekonomi terkait termasuk dalam pendidikan, pendapatan, dan jabatan dalam
pekerjaan. Penelitian yang dilakukan secara longitudinal mengenai pencapaian
pendidikan dan pekerjaan menemukan bahwa skor kesejahteraan psikologis lebih
tinggi ditemukan pada mereka yang memiliki pencapaian pendidikan yang lebih
tinggi, sehingga menunjukkan terdapat perbedaan untuk dimensi purpose in life
dan personal growth. Kesejahteraan psikologis yang lebih tinggi juga ditunjukkan
pada mereka yang memiliki status pekerjaan yang lebih tinggi.

Aspek ketiga adalah usia. Berdasarkan hasil penelitian, ditemukan
bahwa peningkatan terjadi pada dimensi environmental mastery dan autonomy
seiring bertambahnya usia. Selain itu, dimensi purpose in life dan personal growth
juga secara jelas menunjukkan peningkatan seiring bertambahnya usia (Ryff &
Singer, 1996). Pada dimensi self-acceptance dan positive relations with others
juga menunjukkan variasi perbedaan yang cukup signifikan (Ryff, 1989; Ryff &
Keyes, 1995; Ryff & Singer, 1996). Kemudian aspek keempat yaitu budaya.

Berdasar hasil penelitian, ditemukan adanya perbedaan antara negara yang hidup
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secara individualis seperti negara barat, mereka memiliki skor pada
dimensi self-acceptance dan autonomy yang lebih tinggi. Sebaliknya, pada
negara yang memiliki budaya kolektif yang ditemukan lebih rendahnya
dimensi self-acceptance dan autonomy (Ryff & Singer, 1996). Namun
demikian, pada budaya kolektivis ditemukan pada dimensi positive relation
with others lebih tinggi dibandingkan dengan individualis (Ryff, 1995).

Selanjutnya mengenai dampak kesejahteraan psikologis, yaitu
misalnya pada kualitas dan permasalahan tidur (Steptoe, 2008). Selain
itu, kesejahteraan psikologis juga mempengaruhi tekanan pekerjaan dan
keluarga. Ketika kesejahteraan psikologis seseorang tinggi, maka beban hidup
dan pekerjaan yang dirasakan oleh orang tersebut akan terasa lebih ringan,
serta memiliki kepuasan akan hidup yang lebih tinggi (Jung, 2017). Pengaruh
lainnya dalam pekerjaan juga terjadi pada individu dengan kesejahteraan
psikologis yang rendah, kondisi kesejahteraan psikologis yang rendah akan
menimbulkan  motivasi yang lebih tinggi  untuk  berhenti  dari
pekerjaannya (Skaalvik & Skaalvik, 2018). Kesejahteraan psikologis yang
tinggi membuat peningkatan juga pada performa kerja yang diberikan oleh
seseorang. Sebaliknya, ketika kesejahteraan psikologisnya rendah, maka
perfoma kerja individu tersebut menjadi berkurang (Villarosa & Ganotice,
2018; Wright & Corpanzano, 2000).

Kemudian, salah satu hasil penelitian yang membahas mengenai
kesejahteraan psikologis pada guru, menggambarkan bahwa dengan tingkat
kesejahteraan yang tinggi, guru mampu menunjukkan kualitas dan
kompetensi terbaik yang dimilikinya dalam proses pembelajaran (McCallum
& Price, 2010). Selanjutnya, kompetensi yang baik disebut dapat menunjang
efektivitas pembelajaran di kelas dan pencapaian peserta didik (Hammond,
2000). Guru dengan tingkat kesejahteraan yang tinggi mampu
mengembangkan dan mempertahankan hubungan yang harmonis dengan
peserta didik, memiliki strategi manajemen kelas yang efektif, dan mengajarkan
peserta didik terkait pengembangan kemampuan sosial serta emosional
(Jennings & Greenberg, 2008, dalam Embse & Mankin, 2020, p. 2) Guru dengan
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tingkat kesejahteraan psikologis yang tinggi mampu memberikan kontribusi
melalui cara yang paling kreatif, inovatif, serta cerdas dalam melaksanakan
pembelajaran dengan tujuan membentuk peserta didik menjadi individu yang
lebih berkualitas (Zaki, 2016).

Kesejahteraan psikologis pada guru juga memiliki peran yang penting,
karena kesejahteraan psikologis guru yang tinggi akan membuat kesejahteraan
psikologis yang tinggi pula bagi siswanya, serta rendahnya distress yang dialami
oleh siswa (Harding et al., 2019). Pada penelitian yang dilakukan di Inggris
ditemukan bahwa untuk meningkatkan performa siswa, pihak sekolah perlu
memperhatikan kesejahteraan psikologis guru. Hal ini dikarenakan guru yang
termotivasi dapat membuat siswanya menjadi lebih termotivasi, percaya diri, dan
bahagia. Selain itu meningkatnya kesejahteraan psikologis pada guru juga dapat
memengaruhi kinerja siswa dan sebaliknya (Briner & Dewberry, 2007). Penelitian
terkait kesejahteraan psikologis yang dilakukan di Amerika, Turki, dan
Pakistan  berdasarkan perbandingan pendapatan perkapita suatu negara,
menunjukkan adanya perbedaan pada tingkat kesejahteraan psikologisnya. Hal
ini terlihat melalui pendapatan perkapita guru di Amerika paling tinggi memiliki
tingkat kesejahteraan psikologis yang paling tinggi pula, Turki yang memiliki
pendapatan perkapita menengah memiliki tingkat kesejahteraan psikologis
sedang, namun masih lebih tinggi dibanding Pakistan yang memiliki pendapatan
perkapita paling rendah (Ozii et al., 2017). Meninjau hasil penelitian tersebut, dapat
diketahui bahwa pendapatan guru memiliki sebuah pengaruh pada tingkat
kesejahteraan psikologis yang dimiliki oleh seorang guru.

Penelitian lain yang dilakukan di Portugal, menunjukkan bahwa
kesejahteraan guru sebelum pandemi dan saat pandemi berbeda. Guru memiliki
tingkat kepuasan yang lebih tinggi sebelum pandemi. Situasi pandemi
menimbulkan perspektif negatif yang lebih tinggi dibandingkan perspektif positif
terkait kesejahteraan. Hal tersebut muncul dikarenakan kesulitan untuk mengajar
yang meningkat selama masa pandemi, sehingga dapat menciptakan pandangan
negatif mereka terhadap profesi guru (Alves et al, 2020). Selanjutnya,

penelitian di Indonesia yang dilakukan pada sejumlah guru SMP, menunjukkan
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adanya hubungan yang negatif dan signifikan antara stres pada guru dan
kesejahteraan psikologis guru. Pada penelitian tersebut diketahui bahwa
tingkat kesejahteraan psikologis guru di Indonesia tergolong cukup tinggi,
serta tingkat stres yang rendah. Namun demikian, meski skor stres pada
guru tersebut rendah, para guru tetap membutuhkan perhatian selama
masa pandemi ini, karena adanya kemungkinan skor yang tinggi pada dimensi-
dimensi stres tertentu (Unggara & Monika, 2021). Selain itu, dalam
penelitiannya di sejumlah guru SMA di Jakarta, Kaspar dan Monika (2021),
juga menemukan bahwa tingkat kesejahteraan psikologis guru SMA di Jakarta
tergolong tinggi. Hal-hal yang membuat guru merasa nyaman selama
pembelajaran jarak jauh, antara lain adalah adanya waktu yang lebih
fleksibel, para guru dapat mengembangkan diri dan membuat pembelajaran
menjadi lebih menarik, waktu bersama keluarga menjadi lebih banyak, serta dapat
menghemat biaya perjalanan dan menghemat waktu perjalanan dari rumah ke
sekolah tempat mereka mengajar.

Kesejahteraan psikologis didasarkan pada teori self-determination
di mana seseorang yang memiliki kesejahteraan psikologis yang baik,
ditandai dengan empat konsep motivasi berikut ini: 1) mampu mencari
tujuan intrinsik dan memberikan prioritas pada pengembangan pribadi,
komunitas, dan relasi sosial; 2) mampu bertindak dengan cara yang
independen dan mandiri; 3) berperilaku dengan penuh rasa kesadaran; dan
4) berusaha memenuhi semua kebutuhan psikologis mereka. Ryff dan Singer
(1989) menyarankan pentingnya seseorang memiliki enam dimensi dalam
konsep kesejahteraan psikologis (yaitu self-acceptance, positive relations
with other, autonomy, environmental mastery, purpose in life, dan personal
growth), agar kehidupan dapat berjalan dengan baik. Ketika seorang guru
memiliki keenam dimensi ini, maka guru tersebut akan lebih memahami
potensinya dalam proses belajar mengajar, mengembangkan diri, memiliki
keyakinan diri, dan mampu menentukan tujuan hidupnya. Selain itu, dengan
memiliki kesejahteraan psikologis yang tinggi, seorang guru juga mampu

memahami makna dan arah dari tujuan pengajaran dan pembelajaran, membuat
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1.3

guru lebih percaya diri dalam menentukan perilaku mereka sendiri, serta
menguasai situasi lingkungan sekolah, dan pada akhirnya dapat tercipta ikatan
yang kuat antara guru dan para siswanya. Ketika guru memiliki kesejahteraan
psikologis yang tinggi, maka guru tersebut dapat berkontribusi secara kreatif,
inovatif, dan memberikan masukan yang bermakna untuk kemajuan siswa.
Berdasarkan konsep kesejahteraan psikologis di atas, dapat disimpulkan
beberapa cara untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis guru, antara
lain dengan melakukan hal-hal berikut ini: 1) menerima dan mengakui kualitas
baik dan buruk yang ada di dalam dirinya dan berusaha mengaktualisasikan
kemampuan diri; 2) menjalin hubungan yang hangat dan penuh rasa percaya
dengan orang lain, baik dalam lingkup keluarga, rekan sekerja, maupun
hubungan para peserta didik; 3) berusaha bersikap mandiri dan tidak bergantung
pada penerimaan orang lain dan lingkungannya; 4) berusaha memanfaatkan
peluang yang ada di sekitar secara efektif, serta mampu mengatasi dan
mengendalikan berbagai permasalahan yang muncul dari lingkungan sekitar; 5)
berusaha menemukan makna dan arah tujuan hidup, terutama tujuan dalam
profesinya sebagai guru; dan 6) berusaha mengembangkan diri sampai

pada potensi diri yang maksimal.

Penutup

Tantangan guru pada masa pandemi ini sedemikian besar; penguasaan teknologi,
keterampilan komunikasi, serta kemampuan berinovasi dalam metode-metode
pengajaran yang kreatif dan efektif menjadi hal yang mutlak dimiliki oleh guru.
Namun demikian, satu hal yang perlu diingat adalah bahwa seluruh proses
pembelajaran tidak dapat berjalan secara efektif, jika guru memiliki kesejahteraan
psikologis yang rendah. Tingkat kesejahteraan psikologis guru yang tinggi,
menjadikan guru mampu menerima keadaan dirinya, memiliki hubungan yang
harmonis dengan peserta didik, mampu mengatasi segala kesulitan yang muncul
selama pembelajaran jarak jauh, mampu menemukan makna hidupnya sebagai

pendidik, serta mampu mengembangkan potensi dirinya secara optimal.
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Kesejahteraan psikologis sangat penting dimiliki oleh seseorang terutama
yang memiliki profesi sebagai guru, karena profesi ini berbicara tentang
realisasi kekuatan dan potensi manusia, serta kemampuan berinovasi dan
kreativitas dalam aktivitas pengajarannya. Kesejahteraan psikologis guru
berfokus pada makna hidup dan tujuan akhir dari pengajaran, yang sangat
berguna untuk terciptanya pembelajaran yang efektif dan terciptanya
generasi mendatang yang lebih berkualitas. Oleh karena itu, penulis
menyarankan untuk memasukkan tema kesejahteraan psikologis ini ke dalam

program pendidikan guru.
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