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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 26

Melucu dalam Siruasi Ekstrim?*
Humor dan Upaya Menjaga Kesehatan Mental Masa
Pandemi Covid-19

Bonar Hutapea
Program Studi Psikologi Profesi Jenjang Sarjana

Fakultas Psikologi Universitas Tarumanagara

Abstrak

Dampak pandemi COVID-19 di seluruh dunia sangat serius karena meluas ke
berbagai aspek kehidupan, mencemaskan dan merenggut nyawa teramat banyak
sehingga dikatakan sebagai situasi amat sulit, bahkan dapat dikatakan sebagai
situasi ekstrim. Secara khusus, pandemi COVID-19 ini sangat berdampak buruk
terhadap kesehatan mental. Terdapat sejumlah cara yang dapat ditempuh untuk
menjaga mental tetap sehat, salah satu di antaranya adalah humor. Humor
memberikan banyak kemanfaatan fisik, psiko-sosial, bahkan ekonomis. Selera
humor dapat dilatih menjadi kebiasaan dengan mengikuti beberapa tahap praktis
yang diharapkan dapat menjadi strategi penanggulangan stress yang efektif

dalam situasi pandemi bahkan situasi ekstrim lainnya.

Kata Kunci: Humor; Kesehatan mental; Strategi koping; Pandemi; COVID-19
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1.1 Pendahuluan/ Latar Belakang

“Hati yang gembira adalah obat yang manjur, tetapi semangat yang patah
mengeringkan tulang” (Amsal 17:22)

“the human race has one really effective weapon, and that is laughter”
~Mark Twain

Pandemi COVID sebagai Krisis, Kondisi Ekstrim dan Pengaruhnya terhadap
Kesehatan Mental

Pandemi COVID-19 telah membuat hampir setiap orang menjadi rapuh (Young,
2020) karena, antara lain, mengalami sejumlah hal berikut: 1) Rasa kesepian
karena harus menjaga jarak fisik (physical distancing), isolasi mandiri, keharusan
menjalani karantina, pembatasan sosial berskala besar, dan belakangan berubah
menjadi pemberlakuan pembatasan kegiatan masyarakat, dan lainnya; 2) Rutinitas
terbalik yang dianggap mengganggu hingga memengaruhi kesejahteraan
emosional, menggerus energi dan bikin pusing karena suasana alam perasaan
(mood) terganggu, menjadi agak lemot dan telmi (cognitive sluggishness) selain
gangguan tidur; 3) Stress, stress pasca trauma pada penyintas, bahkan potensial
mengalami depresi dan tendensi bunuh diri disebabkan harus tinggal di rumah
untuk waktu yang cukup lama. Bagi sebagian orang, bekerja dari rumah dan/atau
pada saat yang sama harus membantu anak-anak menjalani pembelajaran jarak
jauh yang berakibat pada kebosanan yang luar biasa. Selain itu, juga frustasi
disebabkan ketidakpastian kapan situasi akan normal kembali, termasuk
kecemasan terhadap kemungkinan munculnya varian baru. Tak jarang, masih
disertai masalah ekonomi dan kesulitan hidup akibat masalah finansial selain
masalah domestik semisal kekerasan dalam rumah tangga sebagai akibat dari
pandemi yang berkepanjangan. (Brooks et al., 2020; Khan et al., 2020; Young,
2020; Rauf, 2020).

Karenanya, pandemi COVID-19 adalah situasi yang amat sulit (Young, 2020),
bahkan dianggap sebagai situasi ekstrim ketika situasi menjadi semakin

mencemaskan dan sedemikian menakutkan disebabkan dampak buruknya pada
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hampir semua segi kehidupan terutama dengan terjadinya lonjakan kasus dan
angka kematian yang sangat tinggi baik di dunia maupun di Indonesia (Shalihah,
2021; Nugraheny, 2021a; Nugraheny, 2021b; Sari, 2021; BBC News, 2021; Sari,
2021c; Kementerian Kesehatan R.1., 2021; Wiryono, 2021; Ridwan, 2021).
Secara khusus, pandemi COVID-19 sangat berdampak serius terhadap kesehatan
mental. Asosiasi Psikologi Amerika (APA) dalam pengantar untuk survei yang
dilakukan tahun 2020 menegaskan “We are facing a national mental health crisis
that could yield serious health and social consequences for years to come...”
(American Psychological Association, 2020), yang berarti pandemi COVID-19
dinyatakan sebagai stressor yang nyata. Pernyataan ini sangat beralasan
disebabkan belum adanya tanda-tanda bahwa pandemi ini akan mereda dan
diperkirakan akan berdampak serius terhadap kesehatan dan sosial termasuk
mengganggu pekerjaan, pendidikan, perawatan kesehatan, ekonomi dan relasi
selama beberapa tahun ke depan maka alarm tanda bahaya dibunyikan agar
menjadi perhatian bersama. Bahkan, menurut APA, krisis yang diakibatkan
pandemi COVID-19 jauh lebih berat dibandingkan dengan Perang Dunia I, Perang
Vietnam dan Perang Korea terutama dalam jumlah kematian. Hilangnya nyawa
adalah stressor dan penyebab trauma yang luar biasa bersama dengan trauma yang
dialami penyintas (survivor), orang-orang yang hidupnya menjadi kacau dalam
berbagai hal termasuk kehilangan pekerjaan, mengalami kesulitan keuangan, dan
ketidakpastian masa depan. Selain itu, APA juga mencatat bahwa, dibandingkan
yang lainnya, generasi Z (remaja usia 13-17 tahun dan dewasa usia 18-23 tahun)
mengalami stress tertinggi dan mengarah ke depresi karena menghadapi
ketidakpastian yang belum pernah terjadi sebelumnya.

Krisis ini semakin mencemaskan karena menyasar generasi muda yang akan
menentukan nasib bangsanya bahkan dunia ini. Hal ini didukung oleh temuan
bahwa prevalensi individu terkait gangguan kesehatan mental selama pandemi
COVID-19 tahun 2020 dan 2021 di Amerika Serikat kurang lebih sama, baik
dalam macam gangguan, kelompok usia yang paling merasakan, dan penyebabnya

yakni didominasi orang muda yang mengalami kecemasan dan tendensi depresif
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1.2

hingga penyalahgunaan zat aditif yang diakibatkan perasaan terisolasi dan masalah
ekonomi (Panchal et al., 2021), sebagaimana halnya pada berbagai negara lainnya
(UNICEF, 2021; OECD.org, 2021; Sharma & Vaish, 2020; Xiong et al., 2020;
WHO, 2020). Temuan ini kurang lebih sama dengan survei APA seperti yang

disinggung sebelumnya.

Isi/Pembahasan

Upaya Menjaga Kesehatan Mental Masa Pandemi

Lalu, apa yang disarankan para ahli untuk menanggulangi masalah mental dan
perilaku ini? Young (2020) menyarankan beberapa hal berikut: 1) Mencari
bantuan profesional kesehatan mental secara daring; 2) Terhubung dengan anggota
keluarga, teman, pemuka agama, terapis, atau siapa pun yang dapat diajak
berbicara tentang kekhawatiran dan kecemasan ini; 3) Menciptakan rutinitas yang
bukan seperti sebelum pandemi namun aktivitas harian yang teratur dan terjadwal;
4) Tidur yang teratur dan cukup yakni tujuh hingga sembilan jam setiap malam
dan menghilangkan apa saja yang dapat mengganggu tidur malam; 5) Mengurangi
konsumsi informasi terutama yang kurang penting namun tetap mengikuti berita
penting; 6) Memanfaatkan teknologi modern untuk membantu mengatasi perasaan
kesepian dan mengatasi isolasi sosial antara lain aplikasi jejaring sosial yang
membantu terhubung dengan keluarga, kerabat, teman yang secara fisik tidak
dapat diajak bertemu atau bersama; 7) Memiliki welas-asih kepada diri sendiri
(self-compassion) alih-alih menyalahkan diri sendiri atas kesalahan atau mungkin
hilangnya kesabaran dalam situasi pandemi ini sebab tentu bukan hal normal untuk
terjebak di rumah atau harus bekerja sambil mendampingi anak belajar jarak jauh
terus menerus di rumah melainkan berupaya melakukan yang terbaik dan
merelakan hal-hal yang tak mungkin dilakukan.

Secara khusus, dari segi keterhubungan, karena ditemukan sebagai salah satu
faktor psiko-sosial terpenting, pertemanan mendapatkan penekanan tersendiri
sebagai salah satu cara menjaga mental tetap sehat selama masa pandemi (Lawler,

2021), Memenuhi kebutuhan rasa memiliki merupakan salah kebutuhan sosial
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yang penting, dan juga meningkatkan harga diri karena dapat berbagi kesuksesan
dan mendapatkan makna dari pertemanan tersebut. Kedekatan emosional dengan
teman-teman akan meningkatkan ketangguhan, menghalau rasa duka, juga
meningkatkan kesehatan fisik karena termotivasi untuk pilihan hidup sehat atau
berkomitmen untuk menjalani hidup sehat dan bahagia bila lingkaran pertemanan
berisikan orang-orang yang gembira dan bahagia.

Selain itu, bila diperlukan dengan berbagai alasan, sesi-sesi konseling sebagai
upaya pencarian bantuan (help-seeking) juga dapat diupayakan. Sejauh ini
konseling secara daring banyak tersedia pun pelayanan psikoterapi secara daring
oleh para profesional kesehatan mental (Feijt et al., 2020; Harususilo, 2020;
KompasTV, 2020), termasuk konseling pastoral (mis. Situmorang, 2020) yang
ditawarkan rekan-rekan psikolog dan praktisi kesehatan mental terutama untuk
meningkatkan ketangguhan atau daya lenting (resiliensi), yang diyakini sebagai
salah satu yang terpenting selama pandemi (Habersaat et al., 2020).

Revolusi teknologi komunikasi dapat juga dimanfaatkan secara optimal dan efektif
selama masa pandemi untuk membantu menjaga mental tetap sehat, salah satu di
antaranya, menurut Hsieh dan Tseng (2017) adalah pesan instan seluler. Interaksi
sosial dapat difasilitasi oleh saluran komunikasi semacam ini yang diperkaya
untuk menciptakan hubungan sosial antarpribadi yang terasa lebih dekat. Efek
gabungan dari pesan teks dan penggunaan emoticon dapat meningkatkan kekayaan
informasi, yang mengarah pada suasana makin ceria yang dirasakan dalam pesan
instan seluler tersebut. Pada gilirannya, keceriaan yang dirasakan akan memainkan
peran pendorong dalam memfasilitasi keterhubungan sosial, ekspresi identitas
antar pengguna dan semakin memperkuat penggunaan pesan instan seluler selama
masa pandemi, secara khusus bagi orang-orang yang terpisah karena isolasi

mandiri, mematuhi pembatasan sosial berskala besar dan alasan lainnya.
Manfaat tertawa dan humor

Dari berbagai saran praktis yang diajukan para ahli untuk menjaga mental tetap

sehat selama masa pandemi, humor merupakan salah satu yang amat penting
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dipertimbangkan untuk dipilih dan diterapkan mengingat berbagai manfaat yang

dapat diperoleh. Dari berbagai sumber dan penelitian, sejauh ini diketahui humor

memiliki manfaat yang besar dan nyata terhadap psikis dan sosial seseorang antara
lain:

a) Manfaat bagi kesehatan fisik, yakni humor memiliki hubungan langsung atau
pun tidak langsung dengan kesehatan fisik. Humor berdampak langsung dan
menguntungkan dengan adanya peningkatan aktivitas kardiovaskular dan
berkurangnya ketegangan otot yang berdampak pada meningkatnya fungsi
sistem kekebalan tubuh, tak hanya pada orang muda tapi juga lansia (Berk,
2001). Jadi, tertawa dapat merangsang produksi opioid endogen seperti beta-
endorfin, sehingga meningkatkan toleransi nyeri saat menghadapi penyakit
fisik (Berk et al., 2016). Tawa riang terkait humor meningkatkan memori dan
daya ingat, peningkatan pemrosesan kognisi (sinkronisasi saraf), persepsi
sensorik, dan pengaruh positif keadaan suasana hati dan kebahagiaan ditambah
manfaat kesehatan fisiologis terkait perifer lainnya.(Berk et al., 2016), termasuk
meningkatkan kesehatan otak. (Berk et al, 2020). Komunitas medis
memasukkan tertawa sebagai terapi karena ditemukan menurunkan hormon
pembuat stres yang terdapat dalam darah, yakni tertawa dapat mengurangi efek
stres. Terapi tawa adalah pengobatan alternatif non-invasif dan non-
farmakologis untuk stres dan depresi, kasus representatif yang memiliki
pengaruh negatif pada kesehatan mental. Kesimpulannya, terapi tawa efektif
dan didukung secara ilmiah sebagai terapi tunggal atau pun adjuvant. (Yim,
2016)

b) Adapun manfaat psiko-sosial yang diperoleh dari humor, antara lain: 1)
Menurunkan (memoderasi) stress kehidupan (l/ife stress) atau memoderasi
gejala tekanan psikologis, terutama depresi dan kecemasan yang terjadi sebagai
fungsi dari tekanan hidup negatif (Capps, 2006); 2) Meningkatkan kapasitas
kepemimpinan, kohesivitas kelompok, komunikasi, kreativitas, dan budaya
organisasi serta kemanfaatan lainnya di tempat kerja (Romero & Cruthirds,
2006; Caudron, 1992; Mesmer-Magnus et al., 2012; Neves & Cunha, 2018;
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Noel, 2006); 3) Kepuasan dalam relasi perkawinan dan kesejahteraan dalam
relasi (Bazzini et al., 2007; Hahn & Campbell, 2016); 4) Pengembangan pribadi
(Gonot-Schoupinsky et al., 2020); 5) Keceriaan dan kebahagiaan subyektif
(Yue et al., 2016; Monahan, 2015); 6) Memperkaya lingkungan pembelajaran
dan mendorong perbaikan pembelajaran (Morrison, 2008; Bell & Pomerantz,
2016; Cheung & Yue, 2013; Banas et al., 2011); 7) Membantu mengurangi
beban caregiver (Parrish & Quinn, 1999)

¢) Manfaat ekonomis dari humor dan yang terkait, antara lain: 1) Mendorong
keterlibatan dan hubungan interpersonal yang positif dengan pelanggan (Chiew

etal., 2019); 2) Memperkuat modal psikologis positif karyawan (Hughes, 2008)

Humor sebagai Strategi Efektif Menjaga Kesehatan Mental dalam Situasi
Ekstrim Seperti Pandemi COVID-19 saat ini.

Humor memang menjadi salah satu cara yang dapat dilakukan secara mandiri oleh
setiap orang sebagai mekanisme penanggulangan yang efektif (coping) dalam
menghadapi kondisi sulit ini. Humor bisa sebagai penyanggah (buffer) terhadap
dampak negatif dari stress sekaligus sebagai cara untuk menghadapi situasi sulit
ini karena membantu agar lebih mudah dan lebih cepat dalam penyesuaian diri
(Samson et al., 2014). Menurut sejumlah penelitian, cara ini terbukti sangat
bermanfaat bahkan dalam situasi yang berat sekali pun. Misalnya, selama perang
dunia, termasuk dalam kamp konsentrasi (Samson et al., 2014).

Secara khusus, pemanfaatan humor dalam situasi ekstrim juga dinilai berhasil.
Salah satu contoh yang paling mengesankan adalah kisah Viktor Emil Frankl,
seorang penyintas kamp konsentrasi Nazi. Kisah dari pengalaman yang luar biasa
ini dituliskannya dalam buku yang terkenal dan salah satu yang paling banyak
dicetak ulang serta diterjemahkan ke berbagai bahasa, Man's Search for Meaning.
Frankl mengakui humor sebagai senjata jiwa dalam perjuangan untuk bertahan
hidup saat teman-temannya yang lain meninggal lebih cepat karena mengalami
stress, yang sangat hebat, depresi bahkan percobaan bunuh diri karena situasi yang

sangat mengerikan (Henman, 2001). Salah satu cara Frankl dalam memanfaatkan

523



humor adalah dengan mengajak temannya bersepakat dan berjanji satu sama lain
untuk membuat setidaknya satu cerita lucu setiap hari mengenai apa yang mungkin
terjadi sehari setelah mereka dibebaskan dari kamp. Cerita-cerita lucu inilah,
menurut Frankl, yang membuat para tahanan sejenak lupa akan derita mereka dan
menemukan arti kehidupan atau kebermaknaan hidup (logos).

Humor dapat memperkuat daya juang dan meningkatkan ketangguhan sebab orang
yang humoris cenderung melihat segi positif dari situasi dan sekaligus sebagai cara
menanggulangi (koping) karena mampu mengelola emosi negatif dengan baik
selain juga berfokus pada penyelesaian masalah yang menjadi sumber stres (Abel,
2002). Tertawa sebagai terapi yang digolongkan sebagai sejenis terapi kognitif-
perilaku (cognitive-behavioral) dapat membuat hubungan fisik, psikologis, dan
sosial menjadi sehat, yang pada akhirnya meningkatkan kualitas hidup. Terapi
tawa, sebagai pengobatan alternatif non-farmakologis, memiliki efek positif pada
kesehatan mental dan sistem kekebalan tubuh. Selain itu, terapi tawa tidak
memerlukan persiapan khusus, seperti fasilitas dan peralatan yang sesuai, serta
karena mudah diakses dan diterima. Yim, 2016)

Selain itu, selera humor yang tinggi mendorong penilaian yang lebih positif
terhadap peristiwa negatif dan meningkatkan perolehan dukungan dari orang-
orang (social support) sehingga membuat stress lebih rendah. Sebagaimana halnya
pengalaman Frankl dan teman-temannya sebagai tahanan. Karena mampu tertawa
dalam kondisi paling buruk sekalipun, bahkan berani mengambil resiko terkena
penyiksaan agar bisa menceritakan lelucon melalui dinding kepada tahanan lain
yang mereka anggap perlu dihibur (Henman, 2001), mereka memiliki daya tahan
fisik yang tinggi meski menjalani kondisi yang sangat berat dalam kamp. Orang
yang memiliki selera humor yang tinggi, memiliki persepsi yang positif tentang
kesehatan antara lain berkurangnya rasa takut terhadap kematian atau penyakit
yang serius, dan bisa mengalihkan perhatian dari rasa nyeri (Nicholas & Sorrel,
2004).

Mengingat kita semua masih dalam tahun pandemi dan belum diketahui dengan

pasti kapan akan berakhir, maka alangkah baik bila lebih banyak mendapatkan
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momen tertawa dan melucu. Namun, apakah untuk tertawa, melucu dan humor
perlu upaya tersendiri? Bukankah setiap orang memiliki selera humor? Tidak,
menurut para ahli, pada umumnya orang tidak secara alami memiliki selera humor.
Dengan kata lain, banyak orang yang tidak memiliki selera humor, jarang mencari
dan menemukan humor dalam suatu situasi. Dengan begitu, apakah melucu,
humoris atau memiliki selera humor itu sesungguhnya bakat (falent), sifat,
kemampuan ataukah karakter?

Humor bukanlah bakat, melainkan kebiasaan. Para ahli menyarankan untuk tidak
terlalu khawatir tentang menjadi pintar melucu, melainkan membiasakan melihat
humor dalam situasi sehari-hari. Misalnya, jika Anda tak sengaja menumpahkan
kopi, maka tertawalah bersama siapa pun yang bersama Anda dan jadikanlah hal
ini menjadi bahan tertawaan, misalnya dengan mengatakan bahwa dengan kopi
yang tumpah tersebut Anda mendapat perhatian dari teman-teman dan orang lain.
Karenanya, selera humor dapat dikembangkan. Secara praktis, Ruch et al. (2018)
mengajukan 7 (tujuh) tahap mengembangkan selera humor.

Pertama, mengupayakan dikelilingi atau berada di sekeliling orang-orang yang
humoris. Karenanya, perlu meningkatkan jumlah waktu dan fokus untuk
memikirkan humor dengan berfokus pada manfaat yang diperoleh secara khusus
memikirkan kekuatan dan kelemahan selera humor sendiri. Misalnya, dengan
menonton tayangan komedi situasi dan memutuskan tayangan mana yang disukai
lalu dipakai sebagai dasar untuk menilai selera humor sendiri. Hal yang sama perlu
didorong untuk dilakukan orang lain yang terdekat.

Kedua, menumbuhkan sikap ceria (playful attitude) sebab humor berisikan
kegembiraan dan kesenangan dari bermain dan humor dapat dianggap sebagai
bentuk permainan mental yang bermain dengan ide-ide. Karenanya, permainan
fisik yang menyenangkan akan membantu ‘mempersiapkan’ kerangka pikir mental
emosional agar humor berkembang. Alat-alat bantu yang tampak lucu dapat
membuat suasana hati menyenangkan.

Ketiga, lebih seringlah tertawa dengan sepenuh hati. Tertawa memang bukan

kecakapan humor tetapi bermanfaat bagi kesehatan fisik, kebahagiaan dan
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ketangguhan. Karenanya, memaksa diri untuk tertawa terutama ketika hendak
marah, sedih, stress dan cemas akan mendorong kebiasaan yang baik untuk
mendapatkan manfaat positif bagi emosi sekaligus dengan tertawa akan
merangsang untuk menceritakan lelucon sebagai salah satu kecakapan humor.
Keempat, membuat konten verbal humor sendiri. Humor utamanya memainkan
kata-kata, atau bermain dengan bahasa. Humor dengan kata-kata merupakan
bentuk paling umum di seluruh dunia, karenanya kecakapan verbal menjadi sangat
penting. Kecakapan ini sangat perlu dilatih antara lain menemukan makna ganda,
metafora, dan sebagainya, dimulai dari yang sederhana dan mencatatnya. Latihan
ini dapat dimulai dengan kata atau frase pada berita utama surat kabar, spanduk,
pamflet, iklan lalu dicari makna dan kemungkinan permainan kata.

Kelima, menemukan hal-hal lucu dalam kehidupan sehari-hari. Dari mengamati
kehidupan sendiri, kehidupan orang lain dan situasi banyak memunculkan sisi
lucu. Menemukan sisi lucu dari kehidupan sehari-hari seseorang dianggap penting
untuk tujuan akhir menggunakan humor untuk mengatasi stres. Karenanya, perlu
mencari humor secara aktif di rumah, di tempat kerja, dalam perjalanan ke kantor,
sambil menunggu bus, dll.

Keenam, tertawakanlah diri secara wajar. Dasarnya adalah bahwa mampu
menertawakan diri sendiri yakni kesalahan sendiri, kelemahan, kekurangan yang
dirasakan, dll., dapat mendorong penggunaan humor untuk mengatasi stres. Inilah
keterampilan yang paling sulit untuk dikembangkan, karena rasa canggung atau
merasa malu atau menjadi bahan lelucon (ditertawakan) biasanya menimbulkan
emosi negatif yang mengganggu kemampuan untuk menciptakan dan menikmati
humor. Untuk itu, perlu dilatih membuat daftar hal apa saja dalam diri yang dengan
nyaman dapat dijadikan lelucon yakni tak termasuk bagian dari diri yang teramat
peka (sensitive zone) secara emosional.

Ketujuh, temukanlah humor di tengah-tengah stress. Dalam hal ini, perlu
memperluas kebiasaan humor yang sudah dikembangkan ke situasi stres. Hal ini
membutuhkan keterampilan emosional sebab emosi negatif seperti kemarahan

mengganggu mood dan pola pikir yang menyenangkan yang diperlukan untuk
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1.3

humor. Karenanya, perlu memperkuat kebiasaan humor saat suasana hati yang
baik sangat penting untuk membuat kebiasaan itu dapat dibawa ke tengah-tengah
situasi stres. Hal ini dapat dilakukan secara bertahap dimulai dari berfokus pada
situasi yang terjadi secara teratur yakni yang dapat diprediksi lalu bergerak kepada
pengalaman dalam situasi agak menekan (stres), kemudian beralih ke situasi yang
lebih stres, dan seterusnya.

Sekali lagi, humor sebagai koping yang efektif, tak hanya berlaku bagi orang yang
humoris, tapi juga untuk orang yang tidak humoris bahkan juga bagi orang yang
jarang menggunakan humor sekalipun (Samson & Gross, 2012). Karenanya, yang
dibutuhkan adalah upaya serius untuk mengembangkan selera humor, sebab
humor juga sesuatu yang serius, yakni dibutuhkan upaya serius untuk
mendapatkan manfaat besar dalam situasi sulit seperti saat ini. Tidak cukup hanya
sebagai reseptif atau pasif menerima humor saja tapi juga harus berupaya

menciptakan konten humor/lelucon (Henman, 2001).

Penutup

Tak ada kekeliruan sama sekali dan tidak berlebihan jika dikatakan, sebagaimana
disitir Chiodo et al. (2020) bahwa dalam hidup ini jika pernah ada waktu di mana
kita bisa benar-benar menggunakan senyum atau tawa, jika senyum dan tawa ini
sangat bermanfaat, mungkin sekaranglah saatnya. Saat ribuan bahkan ratusan ribu
hingga jutaan orang di seluruh dunia telah meninggal, dan setiap hari, berita utama
menjadi semakin suram seiring dengan berlanjutnya pandemi COVID-19.
Pandemi yang memakan waktu begitu lama dan belum diketahui dengan pasti
berapa lama lagi kita akan menghadapi krisis berkepanjangan ini (Chiodo et al.,
2020).

Humor, tentu, tidak dimaksudkan untuk menggampangkan persoalan atau
menganggap enteng permasalahan yang sulit termasuk menghadapi situasi ekstrim
melainkan melihat dari sisi yang berbeda dan secara baru. Humor juga tidak untuk
mengabaikan rasa sakit atau derita tetapi memberikan kesempatan bagi diri sendiri

melihat kehidupan ini dari segi yang lebih ringan agar ketegangan dapat dilepaskan
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dan dengan humor energi terisi kembali (recharging battery).

Karena itu, jika Mark Twain benar dengan mengatakan bahwa tertawa adalah satu-
satunya senjata yang efektif ras manusia dan bahwa hati yang gembira adalah obat
maka sepatutnyalah kita mencoba cara, strategi, dan kiat yang tidak membutuhkan
perangkat dan peralatan khusus ini dalam kehidupan sehari-hari termasuk dalam
situasi ekstrim mana pun yang akan kita hadapi. Melucu, mengasah selera humor
dengan mengapresiasi humor, Dbelajar menciptakan konten humor,
membagikannya kepada sebanyak-banyaknya orang dan berharap kita lebih

mudah keluar dari masalah yang sulit dan berkepanjangan ini. Semoga
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