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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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BAB 1 

Menggambar Sebagai Salah Satu Sarana untuk 

Meningkatkan Kesejahteraan Psikologis 

Monty P. Satiadarma 

Program Studi Psikologi Profesi Jenjang Magister 

Fakultas Psikologi Universitas Tarumanagara 

Abstrak 

Menggambar merupakan aktivitas sederhana yang dapat dilakukan oleh banyak 

orang untuk mengisi waktu di antara satu kegiatan dengan kegiatan lainnya. 

Aktivitas menggambar didapati memiliki fungsi terapi guna mengatasi gejolak 

psikologis di samping juga berdaya guna untuk meningkatkan kesejahteraan 

psikologis. Kesejahteraan psikologis merupakan aspek penting yang layak 

dimiliki individu karena dapat memberi manfaat bagi dirinya maupun bagi orang 

lain. Kesejahteraan psikologis kerap menghadapi tantangan seperti isolasi sosial 

di masa pandemik. Menggambar dapat dijadikan salah satu sarana komunikasi 

dalam membangun interaksi sosial, mengatasi rasa terisolir, cemas dan tertekan, 

serta berguna untuk meningkatkan kesejahteraan sosial. 

Kata kunci: menggambar, art therapy, kesejahteraan psikologis, isolasi sosial. 
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1.1 Pendahuluan/Latar Belakang 

Menggambar merupakan kegiatan yang relatif mudah dilakukan oleh 
banyak orang. Hampir setiap individu mampu menggambar walaupun dengan 
kualitas yang berbeda. Bukti-bukti menunjukkan bahwa banyak anak-anak dalam 
usia dini yang mengungkapkan diri melalui ekspresi gambar walau 
ekspresinya masih bersifat rudimenter. Kebanyakan ekspresi gambar anak-
anak batita (bawah tiga tahun) berbentuk scribble (Lowenfled & Brittain, 
1987). Secara umum bentuk gambar ini dikenal orang dengan istilah 
“benang kusut”. Tentunya ungkapan bentuk scribble ini bukan berarti anak 
ingin menggambar benang kusut, melainkan karena kemampuan anak memang 
masih terbatas dalam mengekspresikan diri dalam bentuk visual. 

Lowenfeld dan Brittain (1987) menjelaskan bahwa dalam tahapan 
perkembangan usia lebih lanjut, ketika anak-anak menjadi lebih dewasa dan 
keterampilan mereka berkembang maka ungkapan ekspresi visual mereka dalam 
bentuk gambar menjadi lebih nyata. Rangkaian tahapan ekspresi gambar 
mereka setelah fase scribble terdiri atas: pre-schematic (pra-skematis), 
schematic (skematis), dawning realism (realisme awal), dan pseudorealism. 
Masing-masing tahapan ini berlangsung pada tingkat usia tertentu dan tidak 
dapat dipaksakan jika tingkat perkembangannya belum memadai. 

Masalah muncul ketika orang tua atau pendidik terlalu menuntut 
anak untuk mampu mengungkapkan ekspresi gambar mereka pada tahapan 
usia yang lebih dewasa tanpa adanya bimbingan keterampilan. (Lowenfeld & 
Brittain, 1987). Sebagai contoh orang tua atau guru kurang menghargai dan 
menilai buruk gambar yang dibuat oleh anak padahal anak memang belum 
memiliki bekal keterampilan untuk menggambar. Hal ini mengakibatkan anak 
menjadi enggan mengembangkan keterampilan diri dalam menggambar. 
Akibatnya, ketika mereka berkembang dewasa, mereka meyakini diri 
mereka tidak mampu menggambar. Hal ini merupakan salah satu masalah 
mendasar yang umum terjadi dalam masyarakat pada saat individu cenderung 
mempersepsi dirinya tidak bisa menggambar ketika ia diminta untuk 
menggambar. Padahal, menggambar merupakan salah satu cara ekspresi manusia
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dalam mengungkapkan diri, dan keterampilan ini tidak didapati pada makhluk lain. 
Gambar merupakan salah satu bukti sejarah peradaban manusia (Kleiner, 2020). 
Gambar mengawali sejarah manusia melalui pengembangan simbol huruf yang 
berkembang menjadi sarana komunikasi.  

Man is animal symbolicum (Manusia adalah makhluk simbolis), 
demikian dikemukakan oleh Cassierer (1962). Dalam paparannya ia menjelaskan 
bahwa manusia berkomunikasi dan berinteraksi dalam bentuk simbol; sebagai 
contoh ragam aktivitas ritual adalah perilaku simbolis dan demikian juga pola 
transaksi antarmanusia adalah bersifat simbolis. Sebagai contoh uang merupakan 
simbol alat tukar. Acara makan bersama merupakan simbol kebersamaan. Demikian 
pula gambar-gambar di dinding merupakan bentuk ungkapan simbolis 
manusia. Anggota keluarga saling bertukar ucapan simbolis melalui kartu ucapan; 
seorang anak menggambar sesuatu untuk orang tuanya sebagai ungkapan kasih 
sayang. Akan tetapi mungkin orang tua kurang memahami ungkapan simbolis anak 
dalam bentuk gambar, karena standar yang berbeda. Anak menggambar sesuai 
dengan tingkat perkembangan dan keterampilan yang mereka miliki; sementara 
orang tua menggunakan standar gambar profesional yang umumnya belum dicapai 
anak, kecuali ketika anak sudah dewasa dan berpendidikan seni rupa. 

Dalam sejarah terapi seni (art therapy), seorang pelukis Inggris, Adrian 
Hill yang juga pasien tuberculosis di sanatorium Inggris, pada tahun 1940, 
mengawali aktivitas menggambar bersama dengan sejumlah pasien. Kegiatan 
ini kemudian didapati memperbaiki kondisi para pasien karena 
kegiatan menggambar merupakan bentuk aktivitas kreatif yang 
membebaskan tekanan emosional yang dialami para pasien. Melalui aktivitas 
menggambar, para pasien mengungkapkan tekanan emosional yang mereka 
alami, dan langkah ini mempercepat proses kesembuhan mereka (Adelphi 
Psych Medicine Clinic, n.d). Kenyataan ini menggugah dua sarjana 
pendidikan dan seni rupa Eropa, Margaret Naumburg dan Edith Kramer, untuk 
memperkenalkan aktivitas art therapy ke Amerika Serikat seusai perang 
dunia II. Mereka memperkenalkan kegiatan menggambar sebagai bagian dari 
proses pengobatan dan penyembuhan sejumlah pasien di rumah sakit dan juga
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menjadikan aktivitas menggambar sebagai bagian dari program 

pendidikan di sekolah (Malchiodi, 2003). 
Malchiodi (2003) menjelaskan bahwa kegiatan art therapy, 

khususnya menggambar, memberikan kesempatan kepada individu untuk 
mengungkapkan diri secara nonverbal guna lebih memahami diri dan 
lingkungannya. Melalui proses pengungkapan diri secara nonverbal ini 
individu berpeluang untuk mengekspresikan fungsi kreatifnya yang mungkin 
mengalami hambatan verbal karena alasan tertentu seperti keterbatasan kosa 
kata. Melalui proses ini pula individu berpeluang memperoleh umpan balik 
dari ungkapan dirinya dan dengan demikian ia lebih berkesempatan untuk 
memperoleh pemahaman (insight) tentang pengalaman hidupnya. Malchiodi 
menjelaskan bahwa ungkapan seni memang memiliki ragam yang luas, akan 
tetapi aktivitas menggambar merupakan salah satu bentuk ungkapan seni yang 
relatif praktis dan mudah dilakukan oleh banyak orang. Ia mendapati bahwa 
dalam ragam sesi psikoterapi, bahkan dalam sesi yang relatif pendek, jika 
individu berpeluang untuk mengekspresikan diri melalui gambar di samping 
verbal, maka komunikasi antara terapis dan klien akan lebih mudah 
berlangsung dengan baik. 

1.2 Isi dan pembahasan 

Kesejahteraan Psikologis 
Secara umum, kesejahteraan psikologis (psychological well-being) 
dirumuskan sebagai integrasi kesehatan mental, klinis, dan perkembangan 
kehidupan yang terarah pada fungsi psikologis positif (Ryff & Singer, 1996). 
Adapun dimensi-dimensinya meliputi: penerimaan diri, (self acceptance) relasi 
positif dengan orang lain (positive relations with others), otonomi (autonomy), 
penguasaan lingkungan (environmental mastery), memiliki tujuan hidup, (life 
purpose) dan pengembangan diri (personal growth). Ryff dan Singer (1996) 
menjelaskan bahwa batasan kesejaheraan psikologis bukan sekadar 
kebahagiaan (happiness) dan kepuasan hidup (life satisfaction) walaupun ada 
keselarasan konsep satu sama lain yang terkait dengan konsep hidup baik (good 
life). 



5 

Dengan menggunakan sarana pengukuran skala kesejahteraan psikologis yang 

terdiri atas 42 butir, Ryff (2014) menjelaskan bahwa pertimbangan skor dari skala 

dimensi tersebut adalah sebagai berikut: Pada dimensi otonomi, skor tinggi 

menunjukkan kemandirian; sebaliknya skor rendah menunjukkan kepatuhan dan 

ketergantungan kepada orang lain. Pada dimensi penguasaan lingkungan, skor 

tinggi menunjukkan kemampuan mengorganisir serta mengatasi tantangan sehari-

hari, sedangkan skor rendah menunjukkan kesulitan dalam menghadapi tantangan 

sehari-hari. 

Pada dimensi pengembangan diri (personal growth) jika individu 

memperoleh skor tinggi maka hal itu menunjukkan kemampuan untuk 

mengembangkan diri menjadi lebih baik; individu itu mampu menambah dan 

memperluas pengetahuan dan meningkatkan prestasi. Sedangkan jika individu 

memperoleh skor rendah maka hal tersebut menunjukkan kecenderungan 

stagnasi, kurang mampu mengembangkan diri lebih lanjut, serta kurang berdaya 

mengembangkan sikap untuk menjadi lebih baik. 

Dalam dimensi relasi positif dengan orang lain, jika individu memperoleh 

skor tinggi maka ia cenderung mampu membina relasi sosial dengan baik, 

mampu berempati, serta mampu mengembangkan rasa percaya dalam membina 

hubungan sosial. Sebaliknya jika ia memperoleh skor rendah maka ia 

cenderung sulit membina hubungan sosial, berpeluang terisolir, dan sulit 

mempertahankan hubungan sosial dalam rentang waktu panjang. Ia juga mengalami 

kesulitan dalam membina rasa saling percaya dengan orang lain. 
Pada dimensi tujuan hidup (purpose in life) mereka yang memperoleh skor 

tinggi cenderung memiliki sasaran hidup yang jelas serta objektif, sedangkan 
mereka yang memperoleh skor rendah cenderung kurang memiliki sasaran hidup 
yang jelas dan bahkan sering mengalami kekurangan dalam memaknai 
kehidupan. Adapun dimensi penerimaan diri (self acceptance) mengacu kepada sikap 
terhadap diri sendiri. Mereka yang memperoleh skor tinggi pada dimensi ini 
cenderung memiliki sikap positif terhadap diri sendiri, mampu menyadari 
kelebihan dan keterbatasan diri; sebaliknya mereka yang memperoleh skor rendah 
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cenderung tidak puas dalam menjalani kehidupan dan sering kali kurang 
menyadari akan kemampuan dan keterbatasan diri. 

Organisasi kesehatan dunia (WHO – World Health Organization) 
mengemukakan bahwa kesejahteraan psikologis merupakan aspek penting yang 
harus dimiliki oleh individu guna menyadari kemampuan diri dan 
memberdayakan diri dalam menghadapi tantangan kehidupan. Jika individu 
mampu memberdayakan diri maka ia dapat diharapkan dapat secara luas 
memberikan sumbangan berarti bagi kehidupan masyarakat. Di samping itu, 
jika ia mampu menyadari batas-batas kemampuan dirinya, maka ia dapat 
berkembang dengan lebih baik, dapat meningkatkan diri lebih baik, dan 
diharapkan dapat memperoleh prestasi yang lebih tinggi di kemudian hari (World 
Health Organization, 2001). 

Kesejahteraan psikologis pada hakikatnya cenderung stabil dan konsisten 
karena sesungguhnya hal tersebut dilandasi oleh proses perkembangan dan 
pengasuhan (upbringing) yang menjadi bagian kepribadian (personality) 
seseorang. Akan tetapi pengalaman hidup mungkin saja dapat 
mempengaruhi stabilitas dan konsistensi kesejahteraan psikologis. Gladstone, 
et al (2004) mengemukakan bahwa tekanan kehidupan yang amat besar yang 
berlangsung mendadak dapat menimbulkan kecenderungan gangguan 
kecemasan. Sebaliknya jika individu terlatih untuk menghadapi tantangan hidup 
dari waktu ke waktu, maka amat boleh jadi mereka lebih memiliki ketahanan 
dalam menghadapi tekanan hidup sesaat (Khoshaba & Maddi, 1999). 

Dewasa ini kesejahteraan psikologis tidak dapat dipisahkan dari 
kenyataan akan adanya masalah coronavirus yang lebih dikenal dengan 
COVID-19. Permasalahan yang ditimbulkan oleh COVID-19 banyak mengancam 
kesejahteraan psikologis masyarakat di berbagai negara. Gassman-Pines, Ananat 
dan Fitz-Henley (2020) mengemukakan bahwa krisis yang ditimbulkan 
oleh coronavirus amat mengancam kesejahteraan psikologis keluarga (orang 
tua dan anak). Mereka tidak hanya rentan terhadap ancaman penyakit akibat 
virus itu sendiri tetapi juga terancam dalam berbagai segi kehidupan termasuk 
yang terkait dengan kondisi ekonomi dan hubungan antar anggota keluarga. 
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Gassman-Pines et al (2002) melakukan penelitian survei di sejumlah 
kota di Amerika Serikat antara tanggal 20 Februari hingga 27 April 2020 atas 645 
orang dewasa yang memiliki anak berusia 2-7 tahun. Hasil survei mendapati 
bahwa mereka mengalami perubahan suasana hati (mood) yang negatif seiring 
dengan berkembangnya masalah COVID-19. Para orang tua tidak hanya 
kehilangan pekerjaan atau setidaknya mengalami penurunan penghasilan, tetapi 
juga terbebani dengan masalah pengasuhan. Akibatnya suasana di dalam keluarga 
semakin hari semakin memburuk dan hubungan antaranggota keluarga menjadi 
lebih negatif dibandingkan dengan kondisi sebelum munculnya masalah 
COVID-19. 

Villani et al. (2021) memaparkan kondisi COVID 19 di Italia, khususnya di 
Roma, dan mendapati kenyataan bahwa para mahasiswa mengalami tekanan 
psikologis yang relatif besar akibat masalah tersebut. Dari 501 responden 
mahasiswa didapati 72,93% mengalami gejala depresi dan 35,33 % mengalami 
gejala kecemasan. Masalah ini muncul akibat mereka merasa terisolir dari 
lingkungan sosial termasuk di dalamnya pembatasan berkumpul di kampus, 
sehingga mereka sulit bertemu dengan teman, termasuk dengan pasangan karena 
pembatasan kontak fisik. Hasil penelitian tersebut menyimpulkan perlunya 
dibentuk upaya penanggulangan dalam jangka waktu panjang (long-term 
psychological services) guna mengendalikan dan mengurangi beban psikologis 
yang mereka alami.  

Dampak Isolasi Sosial Terhadap Kesejahteraan Sosial 
Ragam kondisi kehidupan masyarakat berpeluang menimbulkan isolasi sosial yang 
berimbas pada masalah kesejahteraan sosial. Clair et al. (2021) melaporkan bahwa 
a) pandemik COVID-19 menimbulkan isolasi sosial, dan b) isolasi sosial akibat 
pandemik tersebut menimbulkan masalah kesejahteraan psikologis. Dengan 
menggunakan skala kesepian yang dikembangkan oleh UCLA (Revised UCLA 
Loneliness Scale, dikembangkan oleh Zavaleta tahun 2017) atas 309 orang dewasa 
berusia 18-84 tahun (M = 38.54, s = 18.27), mereka mendapati tingginya isolasi 
sosial dengan hasil  perhitungan χ2(2) = 27.36, p < 0.001 dan para partisipan 
cenderung menggunakan substansi berlebihan (seperti minum 
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alkohol dan merokok) guna mengatasi rasa terisolir. 
Dampak isolasi sosial akibat pandemik COVID-19 ini juga dilaporkan 

oleh Loadens et al (2020) melalui systematic review atas 83 artikel dan 
hasilnya menunjukkan bahwa masalah kesepian yang berimbas pada munculnya 
depresi dan kecemasan pada anggota masyarakat merupakan ancaman besar 
bagi kesehatan mental. Dari 83 artikel yang memenuhi syarat inklusi didapati 63 
kajian yang menunjukkan bahwa isolasi sosial dan kesepian menimbulkan 
masalah kesehatan mental pada anak-anak dan dewasa (n = 51,576, rata-rata usia = 
15, 3 tahun). Dari 61 studi observasional, 18 di antaranya longitudinal (studi 
jangka panjang) dan lintas areal (cross-sectional), didapati bahwa dampak isolasi 
sosial memang tidak langsung terobservasi melainkan berkembang bertahap antara 
0,25 hingga 9 tahun kemudian. Jadi, kondisi seperti depresi dan kecemasan 
akibat isolasi sosial memang relatif sulit diantisipasi. 

Alcaraz et al (2019) telah melaporkan sebelumnya bahwa isolasi 
sosial menimbulkan risiko kematian dini (premature death) pada berbagai ras. 
Mereka mendapati bahwa isolasi sosial terkait erat dengan munculnya ragam 
masalah kesehatan, khususnya, gangguan jantung dan kanker. Mereka melakukan 
kajian ekstensif berdasarkan laporan American Cancer Society tahun 1982-1983, 
dengan sampel lebih dari 1 juta orang dewasa (n = 1,185,106) berusia di atas 30 tahun 
dari 50 negara bagian USA serta wilayah Puerto Rico, meliputi berbagai ras 
dan kelompok etnis. 

Masalah COVID-19 dewasa ini merupakan salah satu sumber munculnya 
isolasi sosial; akan tetapi isolasi sosial tidak hanya ditimbulkan oleh kondisi 
akibat COVID-19. Isolasi sosial telah berlangsung lama akibat ragam kondisi. 
Sebagai contoh, Bialik (2018) telah melaporkan kondisi isolasi sosial yang 
berlangsung di US pada waktu sebelum terjadinya masalah COVID-19. Berdasarkan 
survei yang dilakukan oleh Pew Research Center, didapati bahwa isolasi sosial 
dialami oleh masyarakat US sebagai berikut: 28% terkait dengan 
ketidakpuasan dalam kehidupan keluarga, 26% terkait dengan ketidakpuasan 
dalam kehidupan sosial secara umum, 20% terkait dengan ketidakpuasan atas kualitas 
hidup di lingkungan komunitas lokal, 18% terkait dengan masalah pekerjaan dan 
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karir, dan 17% terkait dengan masalah keuangan. Hasil laporan ini menunjukkan 
bahwa rasa kesepian anggota masyarakat banyak terkait dengan ketidakpuasan 
hidup mereka dalam berinteraksi dengan lingkungannya. Benarlah bahwa aspek 
finansial memberi pengaruh besar dalam masalah isolasi sosial (16% pada 
mereka yang berpendapatan rendah, 9 % berpendapatan menengah, dan 6% 
berpendapatan tinggi) akan tetapi keluhan yang mereka kemukakan lebih terarah 
pada kesenjangan interaksi sosial di dalam lingkungan keluarga dan komunitas 
sosial mereka seperti tidak mengenal satu sama lain dalam kehidupan 
bertetangga. Satu dari 5 orang US yang mengalami ketidakpuasan dalam 
membina komunikasi sosial dengan lingkungan sosialnya cenderung menghadapi 
tantangan isolasi sosial yang berdampak pada kesepian. 

Menggambar Dalam Penanganan Kasus Depresi 
Menggambar merupakan salah satu aktivitas paling sederhana dalam art 
therapy (terapi seni) dan perangkat gambar mudah diperoleh di berbagai tempat 
penjualan alat tulis dan kantor; bahkan kini banyak juga orang yang secara 
khusus menjual perangkat seni dengan berbagai tingkatan, dari perangkat 
untuk pemula hingga perangkat untuk profesional (seniman). Salah satu 
kegunaan aktivitas menggambar adalah untuk mengatasi gangguan depresi 
(Riley, 2003). 

Mengutip serangkaian laporan terdahulu, Riley (2003) mengemukakan 
bahwa depresi di kalangan remaja seringkali muncul dalam bentuk terselubung. 
Untuk itu ia menggunakan istilah masked depression. Depresi terselubung ini 
muncul dalam bentuk seperti keresahan berkepanjangan, merasa jenuh, 
prestasi akademik menurun, mudah merasa lelah, sering mengeluh sakit pada 
bagian-bagian tubuh tertentu, cenderung mencari celah melakukan aktivitas 
yang mengarah pada pergaulan bebas atau mengalami ketergantungan substansi 
tertentu seperti alkohol dan narkoba. Dalam konteks yang lebih ekstrim mereka 
sering mengemukakan niat bunuh diri dan adakalanya niat ini menjadi 
ancaman dan disertai tindakan nyata. Kondisi seperti ini tentunya perlu untuk 
diantisipasi agar tidak berkelanjutan dan perlu segera diatasi agar tidak menjadi 
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lebih buruk. 
Riley (2003) memberikan contoh kasus tentang seorang remaja Mexico 

yang baru pindah ke California dan masih dalam proses penyesuaian diri dalam 
budaya yang berbeda. Remaja tersebut cenderung menghindari komunikasi 
karena sering merasa di-bully oleh teman-temannya karena ada kesenjangan 
pengucapan dan gaya bicara. Sikap menarik diri yang secara bertahap 
mengarah pada simtom depresi dinilai oleh teman-temannya sebagai upaya 
mencari perhatian dan ingin dikasihani. Dalam suatu kegiatan menggambar ia 
sempat menggambar dirinya bagaikan telur yang pecah; ia menceritakan betapa 
dirinya merasa tidak berdaya di lingkungan yang terus menekannya. Ketika 
teman-temannya melihat gambar dan mendengarkan paparannya, barulah mereka 
mengerti apa yang dirasakan oleh remaja tersebut sehingga kemudian sikap teman-
temannya berubah dan tidak lagi mem-bully-nya. Contoh ini menunjukkan bahwa 
visualisasi perasaan seseorang melalui gambar membuat diri orang lain lebih 
memahami kondisi psikologis yang dirasakannya; karena adakalanya kemampuan 
individu yang bersangkutan dalam mengungkapkan diri secara verbal relatif 
terbatas. 

Contoh lainnya yang dikemukakan Riley (2003) adalah kasus Eddie, 
seorang remaja berusia 14 tahun yang cenderung menarik diri, walaupun ia 
mengikuti aktivitas menggambar bersama remaja lainnya. Eddie enggan berbagi 
kisah karena ia hidup di dalam lingkungan keluarga yang terlalu banyak 
menuntut. Melalui serangkaian proses menggambar secara bertahap terungkap 
bahwa ia adalah seorang gay dan kerap memperoleh cemooh dari ayah 
angkatnya sehingga ia merasa marah namun tidak mampu mengungkapkan 
amarahnya pada orang tuanya. Melalui proses menggambar ia mampu 
mengungkapkan sikap agresi dan amarahnya tanpa melakukan tindakan agresif 
terhadap orang lain. Gambar-gambarnya menunjukkan rasa kesal dan amarah 
yang dipendamnya, dan dengan menggambar ia mengungkapkan perasaan-
perasaan tersebut tanpa harus melakukan perlawanan terbuka kepada 
ayahnya yang jauh lebih besar dan memiliki sikap otoriter atas dirinya. 

Dari beberapa contoh kasus, Riley (2003) menjelaskan bahwa 
aktivitas menggambar sebagai bentuk art therapy bersifat a) mengendalikan
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komunikasi, b) merasa lebih dihargai, c) memberi peluang individu untuk 
menuangkan gagasan keberdayaan sekaligus dalam konteks yang aman, dan d) 
memberi peluang bagi individu untuk melihat kondisi dirinya secara lebih 
objektif. Mengendalikan komunikasi artinya individu bebas memilih 
berkomunikasi verbal maupun non-verbal, terbuka atau terselubung, namun 
tetap mampu mengungkapkan diri dan perasaan; bahkan ia berpeluang 
mengungkapkan perasaan yang tidak jelas dan tidak menentu (ambivalen) ke 
dalam bentuk visual. Rasa dihargai berpeluang diperolehnya sekiranya ia 
berkesempatan berbagi dengan orang lain melalui ungkapan gambarnya; 
apalagi jika gambarnya berkualitas baik. Kalaupun ia hanya mampu menggambar 
dengan kualitas standar, maka ia lebih berpeluang untuk dapat lebih dipahami 
oleh orang lain.  

Kesempatan untuk bisa menuangkan gagasan keinginan dan 
keberdayaan dalam bentuk ungkapan visual setidaknya memberikan 
kesempatan kepada individu dalam suatu saat atau rentang periode tertentu 
untuk dapat mengungkapkan idealismenya dan sekaligus membuat kritik 
terhadap lingkungannya dalam konteks visual. Di samping itu, melalui 
ungkapan visual gambar, ia berpeluang mengobservasi dirinya sendiri secara 
lebih objektif dan memahami kondisi psikologis yang dituangkannya secara 
visual melalui bentuk-bentuk simbolis ataupun representatif. 

Menggambar Dalam Psikoterapi Anak 
Menggambar merupakan aktivitas teraputik bagi anak karena dalam 
proses menggambar, anak-anak berpeluang bernarasi tentang peristiwa 
kehidupan yang mereka alami (Tanaka, Kakuyama & Urhausen, 2003). 
Tanaka et al (2003) menjelaskan bahwa masalah yang sering kali muncul 
dalam memahami dunia anak-anak adalah keterbatasan kemampuan verbal 
pada anak. Perkembangan verbal anak relatif masih amat terbatas 
dibandingkan dengan kemampuan verbal pada orang dewasa, sehingga 
mereka seringkali mengalami hambatan dalam mengungkapkan diri dan 
menceritakan peristiwa atau kejadian yang mereka alami yang menimbulkan



12 

masalah psikologis. Manifestasi rangkaian gangguan psikologis pada 
anak yang tidak mampu mereka ungkapkan ke luar dapat menimbulkan 
hambatan perkembangan sosial akibat adanya rasa rendah diri. Rasa rendah diri 
ini muncul sebagai dampak ketidakberdayaan menghadapi situasi yang mereka 
hadapi dan juga sebagai perasaan terhambat dalam mengungkapkan diri untuk 
bisa berbagi dengan orang lain. 

Tanaka et al. (2003) mengemukakan bahwa proses menggambar 
memberikan kesempatan kepada anak untuk tidak hanya mengungkapkan melalui 
media visual simbolis tetapi juga membuat anak-anak mampu menjalin narasi 
tentang peristiwa yang mereka alami. Dalam berbagai kondisi klinis misalnya 
didapati bahwa ketika anak-anak terhambat dalam mengungkapkan diri atas 
peristiwa yang mereka alami, maka hal ini berpeluang menimbulkan rasa 
terisolir, tidak berdaya, dan kelak mengarah kepada kecenderungan 
menyalahkan diri (self-victimization). Jadi, aktivitas menggambar merupakan 
jembatan bagi anak untuk menghubungkan pengalaman obyektif hidup mereka 
dengan kondisi subjektif yang mereka rasakan; di samping itu, menggambar 
juga memberikan kesempatan kepada anak untuk berbagi pengalaman dengan 
orang lain. Di satu pihak langkah berbagi ini berpeluang mengurangi 
beban psikologis yang mereka alami dan di lain pihak proses bernarasi 
melalui gambar membuka kesempatan kepada anak untuk bersikap 
reparatif dalam merangkai pengalaman hidup mereka. Sikap reparatif berarti 
bahwa anak dapat memodifikasi atau menyusun ulang rangkaian 
pengalamannya dengan visualisasi simbolis maupun representatif yang lebih 
layak. Misalnya anak pada mulanya menggambar dirinya bagaikan sebutir telur 
yang pecah; tetapi lewat proses reparatif ia menggambar seekor anak ayam yang 
muncul dari telur sebagai simbol kehidupan dan harapan baru. 

Dalam pendekatan psikoterapinya, Tanaka et al. (2003) 
menggunakan teknik menggambar telur atau oval. Seorang anak 
diminta untuk mengawali gambar dengan membuat gambar oval 
(seperti telur) dan anak bisa membayangkannya seperti telur (jika 
ukuran agak kecil) atau membayangkan seperti mulut guha (cave) jika 
ukuran oval lebih besar. Selanjutnya anak diminta untuk menggambar 
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di dalam oval tersebut sesuai dengan tema pilihannya sendiri. Adakalanya 
ditemukan gambar sesuatu di dalam oval disertai dengan aktivitas yang dikenal 
sebagai squiggle game. Squiggle atau adakalanya juga disebut sebagai scribble 
pada mulanya diperkenalkan oleh Winnicott pada sekitar tahun 1970an. Bentuk 
squiggle atau scribble ini merupakan rangkaian goresan bebas tak beraturan seperti 
“benang kusut” yang bertujuan untuk menemukan bentuk tersembunyi dari 
goresan acak tumpeng tindih tersebut. Langkah ini juga digunakan sebagai salah 
satu cara untuk membina rapport dalam proses terapi, misalnya, dalam terapis 
menggambar “benang kusut” dan anak diminta menemukan bentuk tersembunyi 
dari goresan acak tersebut; atau sebaliknya anak diminta membuat goresan acak 
dan terapis menemukan bentuk tertentu dari goresan acak yang dibuat oleh anak. 
Dengan demikian terjadi proses komunikasi visual antara anak dan terapis.

Melalui proses menggambar oval dan squiggle di dalam oval, anak 
berkreasi dan berfantasi serta kemudian menyusun narasi peristiwa yang 
dialaminya; selanjutnya anak berkesempatan secara bebas untuk membubuhkan 
warna dan pola-pola tertentu dalam ekspresi gambarnya tersebut. Melalui 
rangkaian proses ini maka anak dapat lebih terbuka dalam mengungkapkan 
pengalaman hidupnya kepada orang lain, baik kepada terapis ketika proses terapi 
berlangsung atau kepada teman dan orang tua dalam kegiatan menggambar sehari-
hari. 

Salah satu contoh kasus yang dikemukakan Tanaka et al (2003) adalah 
remaja putri 13 tahun yang mengalami pelecehan emosional dan seksual; ia 
diabaikan oleh orangtua biologisnya dan sejak usia 8 tahun ia dibesarkan 
oleh kakek-nenek orangtua ibunya. Memasuki masa pubertas, ia mulai 
mengalami fobia sosial, menarik diri dari lingkungannya, dan menjadi sangat 
sensitif terhadap stimulasi sentuhan bahkan stimulasi suara. Ia sering mengeluh 
sakit tanpa bukti gangguan medis dan sering mengalami gejala panik di tengah 
keramaian, terutama, pada jam sibuk. Kasus di Jepang ini menjadi amat serius 
karena pada jam sibuk transportasi publik amat padat dan kepadatan di stasiun 
kereta amat tinggi. Ia sering mengalami kepanikan di tengah keramaian sehingga 
membutuhkan terapi. Melalui proses terapi dengan menggambar ia mulai mampu 
bernarasi lebih positif tentang dirinya. 
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Semula ia menggambarkan dirinya bagai di dalam telur dengan kulit telur adalah 
benteng dirinya terhadap lingkungan sosial. Ketika kulit telur retak, ada cahaya 
yang menembus celah dan menimbulkan silau yang menyakitkan. Namun dari 
dalam telur muncul bidadari yang ketakutan terkena cahaya yang menyilaukan, 
sehingga ia lalu berlari ke dalam guha dan bersembunyi dalam kegelapan. Tetapi 
lambat laun ia memberanikan diri untuk mengintip ke luar, sementara pecahan 
kulit telur yang terbawa menjadi cahaya di langit malam. Demikianlah remaja 
tersebut mengembangkan narasi hidupnya hingga ia akhirnya mampu mengatasi 
gangguan psikologis yang selama ini mengganggunya. 

Menggambar Mandala 
Proses menggambar oval dalam bentuk telur atau guha seperti di atas 
(Tanaka et al, 2003) sebenarnya amat mirip dengan proses menggambar 
mandala. Mandala sesungguhnya berarti lingkaran dan menggambar 
mandala adalah aktivitas menggambar ragam pola di dalam lingkaran. 
Menggambar mandala merupakan salah satu bentuk aktivitas terapi seni (art 
therapy), namun tentunya orang awam juga dapat melakukan aktivitas ini 
sebagai kegiatan sehari-hari. Boop, Grebe, dan Denny (2019) mengemukakan 
bahwa proses menggambar merupakan sarana untuk mencari tempat 
berlindung (refuge) dari tekanan emosional yang intens. Hasil gambar itu 
sendiri merupakan wadah (container) yang menampung pengalaman 
emosional yang dialami individu yang bersangkutan. Jadi, lingkaran adalah 
wadah metafora yang dapat digunakan oleh individu ketika ia menuangkan 
perasaan serta pengalaman hidupnya.  

Tradisi membuat lukisan, gambar, atau dekorasi dalam bentuk mandala 
merupakan salah satu bentuk tradisi Tibet sebagai salah satu sarana meditasi dan, 
Carl Gustav Jung, salah seorang pelopor psikoanalisis mengemukakan bahwa 
menggambar mandala menimbulkan dampak menenangkan dan 
membuka peluang penyembuhan dari gejolak psikologis (Boop et al, 2019). Di 
samping itu, membuat gambar dalam bentuk lingkaran membuka peluang bagi 
individu untuk melakukan centering (Boop et al., 2019) yaitu pemusatan 
konsentrasi atas suatu kondisi atau pengalaman tertentu. Menyitir pandangan 
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sejumlah praktisi, Boop et al (2019) menjelaskan bahwa seringkali individu 
merasa bimbang untuk menggambar sesuatu pada latar kertas berbentuk 
persegi panjang atau kotak (rectangle) dan ketika mereka mengawalinya 
dengan membuat lingkaran, mereka merasakan adanya kenyamanan karena 
adanya ritme melingkar yang dinamis yang menghasilkan irama tertentu 
(flow). Dampak rasa nyaman ini menggugah mereka untuk berekspresi secara 
lebih dinamis sehingga membuka peluang bagi mereka untuk memperoleh 
kewaspadaan diri. Dengan demikian, mereka lebih berkesempatan 
mengembangkan kewaspadaan diri, mengobservasi diri secara lebih objektif, 
menyadari konflik yang mereka alami, dan lebih mewaspadai diri ketika 
dihadapkan kepada tantangan yang mereka alami. 

Jung (2009), dalam The Red Book, mencantumkan ragam bentuk mandala 
beserta penjelasannya secara rinci termasuk ungkapan-ungkapan 
spiritual yang dialaminya ketika ia membuat gambar-gambar tersebut. Ia 
bernarasi tentang masing-masing gambar yang dibuatnya. Ia mengungkapkan 
gambar-gambarnya secara simbolis dan memiliki kandungan spiritual atas 
pengalaman batinnya. Melalui gambar-gambar tersebut ia menuangkan konsep 
pengalaman dirinya dan dari hasil karyanya itu pula ia mampu lebih mengenali 
dirinya. Jadi melalui karya gambar itu, Jung bertindak sebagai subyek dan 
obyek; ia sebagai observer dan ia juga yang diobservasi oleh dirinya sendiri.  

Li dan Wu (2020) melaporkan bahwa aktivitas menggambar mandala di 
kalangan siswa perguruan tinggi di Tiongkok cenderung membantu mahasiswa 
mengatasi tekanan psikologis yang mereka hadapi selama menjalani proses 
pendidikan. Oleh karena itu mereka menyarankan agar kegiatan 
menggambar mandala dapat dijadikan salah satu kegiatan pendidikan di 
perguruan tinggi guna mengantisipasi tantangan kesehatan mental para 
mahasiswa selama menjalani proses pendidikan yang mengandung banyak 
tekanan psikologis. Mensitasi sejumlah penelitian sebelumnya, mereka 
melaporkan bahwa aktivitas menggambar mandala dapat mengatasi 
gangguan kecemasan dan bahkan mengatasi gangguan depresi 
pascastroke. Di samping itu aktivitas menggambar mandala juga memberi peluang 



16 

kepada individu untuk memperoleh insight karena melalui proses proyeksi 
gambar mandala, seorang individu dapat menjadi lebih waspada akan 
kepribadiannya sendiri. 

Hubungan Seni dengan Kesejahteraan Psikologis 
Hubungan aktivitas seni dengan kesejahteraan psikologis memang sejauh 
ini belum terjawab dengan pasti (Mastandrea, Fagioli, & Biasi, 2019). Di satu 
pihak sejumah hasil studi menunjukkan bahwa kegiatan seni terkait dengan 
kondisi afek pelaku, tetapi di lain pihak ada sejumlah kondisi yang justru 
bertentangan satu sama lain. Sebagai contoh, melukis pemandangan alam yang 
indah memberikan impresi keindahan dan pelukisnya mungkin mengalami rasa 
puas dalam membuat karya tersebut. Membuat lukisan kampung kumuh 
selayaknya menimbulkan rasa tidak menyenangkan karena suasana kumuh 
yang tidak nyaman; akan tetapi lukisan tersebut dapat menimbulkan kesan 
indah juga secara estetika. 

Jika kita simak sejumlah karya seni dunia misalnya, ada banyak 
kontradiksi antara karya seni dengan kesejahteraan psikologis. Karya-karya 
Vincent van Gogh yang bernilai tinggi saat ini dan memperoleh apresiasi khusus 
dari para pengamat seni pada kenyataannya tidak sempat membawa 
kesejahteraan psikologis pada pelukisnya. Di era kehidupannya, van Gogh 
hanya sempat menjual satu karya, sedangkan karya lainnya tidak diminati 
masyarakat dan hal ini tentu tidak membuahkan kesejahteraan hidup 
baginya. Tetapi van Gogh terus berkarya dari waktu ke waktu atas bantuan 
dana dari adiknya, Theo, dan ungkapan-ungkapan lukisannya boleh jadi 
berhasil meringankan beban psikotiknya walau pada akhirnya upaya 
tersebut tidak lagi mampu menanggulangi tekanan hidup yang dirasakannya. 

Kasus serupa juga dihadapi oleh Frida Kahlo yang sebagian besar 
hidupnya menderita akibat keterbatasan fisik yang dialaminya sejak ia 
berusia 16 tahun. Lukisan-lukisannya bernarasi tentang penderitaannya dari 
waktu ke waktu. Amat boleh jadi bahwa ungkapan-ungkapan dalam 
lukisan-lukisannya itu mampu membantunya bertahan dalam menghadapi 
tekanan kehidupan selama bertahun-tahun. Tetapi lukisan-lukisan Kahlo lebih 



17 

menghasilkan penggambaran rasa sakit walau lukisan itu memiliki nilai estetika 
yang tinggi.  

Akan tetapi ulasan singkat Markovič (2012) mungkin dapat menjawab 
kemungkinan bahwa pengalaman estetika (seperti kegiatan melukis dan 
menggambar) merupakan kondisi mental khusus pada diri individu (exceptional 
state of mind) yang berlawanan dengan tuntutan kehidupan sehari-hari yang 
bersifat pragmatis. Kasus Elizabeth Layton mungkin dapat mewakili contoh yang 
dikemukakan Markovič. Layton menderita depresi lebih dari 30 tahun lamanya 
akibat kehilangan anggota keluarga termasuk salah seorang putranya yang 
meninggal dunia. Ia bekerja sebagai jurnalis di salah satu lembaga surat kabar 
USA. Masalah depressinya membawanya berusaha mengatasinya dan secara 
bertahap ia mengatasinya melalui kegiatan menggambar. Secara teknis karya 
gambarnya relatif standar; namun ungkapan simbolis serta narasinya dalam 
ekspresi visual karyanya membawanya ke arah lebih mengenali dirinya. Ia 
banyak mengisi kehidupannya di usia senja dengan menggambar yang membawa 
hidupnya menjadi lebih bahagia dan menemukan pasangan hidupnya. Rangkaian 
kisah hidup dan karya-karyanya menjadi kumpulan dokumentasi penting dalam 
salah satu sejarah seni rupa di USA dan tersimpan dalam Yayasan Layton yang 
dikelola oleh para cucunya. 

Mastandrea et al. (2019) mengemukakan bahwa sejauh ini memang 
mekanisme hubungan seni dan kesejahteraan belum mampu terjawab. Akan 
tetapi, aspek estetika dalam pendidikan amat boleh jadi memiliki keterkaitan 
dengan kondisi psikologis dan fisiologis serta mempromosikan kesejahteraan 
psikologis dan meningkatkan gairah belajar. Setidaknya dari sudut 
pandang psikologis, khususnya dalam fungsi kognitif, adanya pengalaman 
estetika membangkitkan impresi positif dan kesan positif ini mempengaruhi 
munculnya afek positif. 

Menggambar Memperbaiki Kesehatan 
Rangkaian laporan kajian kesehatan menunjukkan bahwa ragam kegiatan 
seni termasuk seni musik, seni gerak, menulis ekspresif (expressive writing), 
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dan menggambar memperbaiki kondisi kesejahteraan psikologis pasien 
yang menjalani perawatan di rumah sakit (Stuckey & Nobel, 2010). Dalam 
berbagai laporan tersebut didapati bahwa aktivitas seni secara umum 
memperbaiki kondisi psikologis para pasien yang berada dalam perawatan 
kesehatan. Di antara rangkaian laporan tersebut dicantumkan bahwa 
aktivitas menggambar memperbaiki kondisi psikologis pada pasien 
hemodialisis, kanker, dan trauma. 

Stuckey dan Nobel (2010) secara lebih rinci memaparkan bahwa 
masing-masing riset dilakukan dengan menggunakan metode pre-post test serta 
interviu di mana para pasien juga berpartisipasi dalam kegiatan seni. 
Kondisi para pasien hemodialisis yang sebelumnya mengalami gejala 
depresi akibat rutinitas cuci darah menjadi lebih baik setelah mereka mengikuti 
kegiatan menggambar sebagai bagian dari terapi yang mereka jalani. Simtom 
depresi mereka berkurang dan kondisi psikologis mereka secara keseluruhan 
menjadi lebih baik. 

Hal serupa juga dialami oleh para pasien kanker. Sebelum mengikuti 
kegiatan menggambar, mereka menunjukkan gejala stres dan kecemasan tinggi 
dan sesudah mereka mengikuti serangkaian terapi menggambar, tingkat 
kecemasan mereka menurun; mereka lebih mampu mengatasi stres dan 
kesejahteraan psikologis mereka menjadi lebih baik. Mereka menjadi lebih 
mampu menghargai diri, lebih bersikap positif dalam menyikapi pengalaman 
hidup, dan memiliki identitas sosial yang lebih baik. Dalam konsep 
kesejahteraan psikologis yang dikemukakan oleh Ryff (2014), mereka menjadi 
lebih mampu menerima diri dan berelasi positif dengan lingkungan. Adapun 
kondisi para pasien yang mengalami trauma menjadi lebih baik setelah mereka 
menjalani terapi menggambar; mereka menjadi lebih peduli akan diri sendiri 
(self compassionate), merasa lebih sejahtera, dan memiliki tujuan hidup (sense of 
purpose) yang lebih realistis. 

1.3 Penutup 

Menggambar merupakan aktivitas sederhana yang mungkin untuk 
dilakukan oleh setiap orang dalam berbagai tingkat usia perkembangan. 
Menggambar merupakan ekspresi visual untuk melengkapi bahkan adakalanya 
menggantikan fungsi ekspresi verbal. Melalui aktivitas menggambar individu
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berpeluang mengekspresikan diri, baik guna berbagi dengan orang lain 

maupun guna memperoleh umpan balik dari hasil proyeksi pengalaman 

hidupnya. Berbagi pengalaman hidup dengan orang lain melalui media visual 

gambar di samping verbal akan lebih memperkaya peluang individu dalam 

mengemukakan gagasan, persepsi, dan pengalaman emosionalnya untuk 

lebih dapat dipahami oleh lingkungan sosial keluarga dan masyarakat. 

Berkesempatan memperoleh umpan balik dari hasil proyeksi visual membuka 

lebih banyak peluang bagi individu untuk lebih waspada akan pikiran, perasaan, 

dan tindakannya sebagai responsi dalam berinteraksi dengan lingkungan. 

Bersikap waspada terhadap responsi pribadi dan terhadap lingkungan kehidupan 

membuka peluang lebih besar bagi individu untuk dapat menyesuaikan diri 

dengan lebih baik di dalam lingkungan hidupnya. Penyesuaian diri yang 

lebih baik dalam lingkungan kehidupan akan membuat individu merasa lebih 

sejahtera secara psikologis.  

Kesejahteraan psikologis bukan sekadar kebahagiaan dan kepuasan dalam 

berkehidupan tetapi juga kemampuan menerima diri, membina relasi dengan orang 

lain, mampu menguasai lingkungan, bertindak otonom, memiliki tujuan hidup 

realistis, dan mampu mengembangkan diri dengan lebih baik ke masa depan. 

Melalui aktivitas menggambar tumbuhan, hewan, dan bahkan potret diri memberi 

peluang bagi individu untuk belajar dengan lebih cermat mengenali lingkungan. 

Melalui rangkaian pelatihan menggambar membuat individu mampu 

meningkatkan keterampilan estetika visual guna menghasilkan karya visual yang 

dapat dinikmati, baik oleh diri sendiri maupun oleh orang lain. Kalaupun secara 

kualitas estetika boleh jadi individu mengalami keterbatasan, namun ia tetap 

berpeluang mengembangkan keterampilannya dalam bernarasi simbolis. Melalui 

narasi simbolis ini individu dapat lebih berkesempatan berbagi pengalaman hidup 

dengan orang lain. Melalui proses ini kesempatannya untuk berinteraksi sosial 

menjadi lebih terbuka.  

Interaksi sosial merupakan aspek penting dalam kehidupan bermasyarakat 

karena pada hakikatnya individu adalah makhluk sosial. Kesenjangan interaksi 
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sosial membuat individu mengalami rasa terisolir dan rasa terisolir dapat 

menimbulkan keterasingan yang selanjutnya dapat menggugah munculnya 

kecemasan serta depresi. Dalam kondisi tertentu seperti pada periode COVID-19, 

interaksi sosial masyarakat relatif terganggu. Pembatasan kontak sosial cenderung 

memaksa individu untuk bertahan dalam kesenjangan sosial yang sesungguhnya 

kurang selaras dengan hakikat alami manusia sebagai makhluk sosial yang butuh 

berinteraksi satu sama lain. Aktivitas menggambar membuka peluang bagi 

individu untuk dijadikan salah satu sarana berekspresi, berbagi pengalaman hidup, 

beroleh umpan balik, hingga membuat diri lebih terampil dalam menuangkan 

gagasan, persepsi, dan bernarasi sosial. Kesempatan menuangkan gagasan, 

persepsi, serta bernarasi sosial akan membuka peluang bagi individu untuk 

meningkatkan kesejahteraan psikologisnya.  

Aktivitas menggambar sebagai salah satu bentuk aktivitas estetik sederhana 

mudah dilakukan di berbagai tempat dengan ragam sarana yang memadai dan 

bahkan dengan standar minimum. Dewasa ini perangkat menggambar banyak 

tersedia untuk dapat dengan mudah diperoleh di berbagai tempat. Tantangan 

terbesarnya sesungguhnya adalah niat untuk mencoba melakukan kegiatan 

tersebut. Kendala utamanya sesungguhnya berasal dari kesalahan persepsi awal 

akibat pengaruh pendidikan masa lampau yang kurang menghargai kemampuan 

individu mengungkapkan diri ketika ia belum mencapai taraf perkembangan yang 

memadai. Tuntutan orang dewasa, khususnya para orang tua dan guru, atas diri 

anak-anak untuk serta merta mampu memproyeksikan kemampuan estetika unggul 

pada taraf usia yang masih terlalu muda merupakan beban psikologis bagi anak 

dalam mengembangkan kemampuan komunikasi visual pada taraf usia yang lebih 

dewasa. Demikian pula yang terjadi pada orang dewasa akibat mereka menetapkan 

standar kualitas karya visual yang terlalu tinggi sehingga membuat individu 

cenderung merasa kurang, bahkan tidak berdaya, dalam menuangkan gagasan 

visual secara lebih ekspresif. Padahal dalam komunikasi verbal pun kualitas 

komunikasi individu berbeda antara satu dengan lainnya. Dalam berkomunikasi 

verbal, ada individu yang pandai merangkai kata dan menyusun kalimat dengan 
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baik dan  ada pula mereka yang memiliki keterbatasan dalam berkomunikasi. 

Proyeksi visual melalui proses menggambar membuka peluang bagi individu 

untuk melengkapi komunikasi verbalnya dengan simbol-simbol visual untuk lebih 

dapat dipahami oleh lingkungan sosialnya. 

Ragam laporan ilmiah telah memberikan banyak bukti tentang manfaat 

kegiatan menggambar untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis. Sekalipun 

keterkaitan unsur estetika dengan fungsi neurologis masih membutuhkan telaah 

yang lebih mendalam untuk dapat menemukan jembatan di antara keduanya, 

namun telah banyak didapati adanya hubungan bermakna antara proses aktivitas 

visual estetika dengan kesejahteraan psikologis, dan bahkan dengan kesejahteraan 

fisik. Kajian keterkaitan aktivitas seni termasuk menggambar secara cukup jelas 

dipaparkan oleh Stuckey dan Nobel (2010), sementara Malchiodi (2003) telah 

memaparkan dengan cukup luas bidang cakupan aktivitas menggambar sebagai 

sarana terapeutik yang terkait dengan ragam masalah psikologis. 

Selama ini aktivitas menggambar di dalam kegiatan pendidikan memperoleh 

porsi yang relatif kecil jika dibandingkan dengan pendidikan dan pengajaran 

bidang lainnya; padahal, kegiatan menggambar memberikan peluang besar bagi 

siswa untuk mengatasi masalah psikologis mereka selama menjalani program 

pendidikan (Li & Wu, 2020). Oleh karena itu layak dipertimbangkan kiranya 

bahwa kegiatan seni khususnya menggambar lebih banyak memperoleh porsi di 

dalam pendidikan di sekolah dan bahkan hingga di perguruan tinggi. Laporan yang 

dikemukakan oleh Li dan Wu (2020) memang lebih menitikberatkan proses 

menggambar mandala. Membuat mandala (termasuk menggambar atau 

membentuk mandala dari butiran pasir dan bebatuan) sesungguhnya telah 

berlangsung berabad-abad lamanya pada masyarakat Tibet. Oleh karena itu, jika 

aktivitas menggambar mandala dapat membantu siswa meredakan gejolak 

psikologis mereka dalam pendidikan maka hal itu bukanlah sesuatu yang baru. 

Hanya saja selama ini kegiatan tersebut mungkin kurang memperoleh perhatian 

dari kalangan pendidik karena berbagai alasan yang masih perlu dikaji lebih lanjut. 

Di dunia psikologi nama Carl Gustav Jung amat dikenal sebagai salah 
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seorang pelopor psikoanalisis; bahkan teori-teori psikoanalisisnya relatif lengkap 

dalam menjelaskan terbentuknya kepribadian individu. Rangkaian gambar karya 

Jung (2009) sendiri yang tersusun sejak lama memang baru sempat disusun ulang 

oleh Sonu Shamdasani dan dipublikasikan dalam bentuk The Red Book. Di dalam 

The Red Book tercantum karya-karya Jung dalam bentuk “mandala” yang tidak 

senantiasa harus dalam bentuk lingkaran melainkan ada yang berbentuk segi tiga 

atau segi empat, namun kesemuanya dipenuhi oleh narasi simbolis dan perjalanan 

spiritual Jung dalam proses menemukan jati dirinya dan memperoleh 

kesejahteraan psikologis dengan dimensi seperti yang dipaparkan oleh Ryff 

(2014). 

Sekalipun banyak temuan mendapati bahwa aktivitas menggambar memiliki 

manfaat guna meningkatkan kesejahteraan psikologis, namun adalah juga 

merupakan tantangan untuk menggugah anggota keluarga agar mereka aktif 

melakukan kegiatan menggambar. Banyak orang menghindari aktivitas 

menggambar dengan alasan tidak bisa menggambar atau setidaknya gambarnya 

tidak bagus. Padahal aktivitas menggambar yang dimaksud bukan bertujuan untuk 

memperoleh nilai tertentu di sekolah, tidak juga untuk dipamerkan, melainkan 

untuk dijadikan sarana pengungkapan diri secara visual. Adalah juga suatu 

kemungkinan untuk mendokumentasikan pengungkapan diri secara visual ini ke 

dalam bentuk jurnal seperti layaknya buku harian yang dipenuhi dengan ilustrasi 

gambar. Melalui ungkapan visual dan narasi yang tersimpan dalam jurnal, individu 

dapat senantiasa melakukan refleksi tentang pengalaman hidupnya dari waktu ke 

waktu, menambah pemahaman dan kewaspadaan akan dirinya sendiri yang 

merupakan bagian dari kesejahteraan psikologis. 

Menggambar menjadi salah satu pilihan langkah guna meningkatkan 

kesejahteraan psikologis dengan pertimbangan bahwa aktivitas ini relatif 

sederhana untuk dapat dilakukan dalam keterbatasan. Kebutuhan kertas gambar 

dan alat gambar seperti pensil atau pen sudah cukup memenuhi persyaratan 

minimum. Tentunya kelengkapan fasilitas gambar senantiasa berpeluang untuk 

dapat ditingkatkan sesuai kebutuhan dan ketersediaan. Namun dalam kondisi 
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terbatas individu sesungguhnya tetap berpeluang untuk memenuhi persyaratan 

minimal tersebut dan mengupayakan aktif menggambar guna meningkatkan 

kesejahteraan psikologis. Dewasa ini di tengah masalah COVID-19, sarana 

menggambar masih terbuka untuk diperoleh di mana-mana. Sedangkan di masa 

lampau pada era revolusi sosial ketika  keterbatasan justru berlangsung di mana-

mana, masyarakat tetap dapat berekspresi visual bahkan dalam bentuk grafiti 

dalam ukuran raksasa. Hal ini menunjukkan bahwa sesungguhnya perangkat 

fasilitas dapat diupayakan namun kesemuanya dilandasi oleh niat yang 

bersangkutan. Kesejahteraan psikologis adalah hal yang penting untuk dimiliki 

seseorang dan salah satu cara sederhana untuk bisa mendapatkannya adalah 

dengan menggambar. 
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