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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 18

Perilaku Adaptif dan Kesehatan Mental di Masa Pandemi

Ninawati
Program Studi Psikologi Jenjang Sarjana

Fakultas Psikologi Universitas Tarumanagara

Abstrak

Pandemi Covid-19 telah menciptakan berbagai kebiasaan baru, bahkan
lingkungan baru. Setidaknya sesuatu yang berbeda dari sebelum pandemi
Covid-19 melanda. Kebiasaan lama diganti dengan kebiasaan baru untuk
memutus rantai penularan Covid-19. Kebiasaan dan lingkungan baru itu
tentunya menuntut adanya perilaku adaptif dari masyarakat. Pada dasarnya
individu dapat dan mampu beradaptasi. Adaptasi diperlukan agar individu
dapat bertahan hidup. Ketidakmampuan beradaptasi tentunya akan
membahayakan kehidupan. Dalam tulisan ini, dengan metoda penelaahan
literatur, diuraikan mengenai perlunya adaptasi untuk menjamin kesehatan

mental.

Kata kunci: Adaptasi, kesehatan mental, pandemi Covid-19
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1.1 Pendahuluan/ Latar Belakang

Saat ini pandemi virus Covid-19 atau virus Corona melanda hampir seluruh dunia.
Virus yang diidentifikasi sebagai wabah penyakit yang berasal dari kelelawar ini
mulai merebak di pasar hewan di Wuhan, China. Organisasi Kesehatan Dunia
(WHO) mendeklarasikan wabah sebagai pandemi pada 11 Maret 2020 saat
coronavirus telah menyebar di ratusan negara secara cepat, termasuk di Indonesia.
Pemerintah Indonesia mengambil tindakan dengan membuat berbagai kebijakan.
Pemerintah menerapkan kebijakan social dan physical distancing (jaga jarak fisik)
untuk mencegah penyebaran Covid-19. Kebijakan ini menganjurkan masyarakat
untuk menjaga jarak fisik minimal 1 meter dengan orang lain. Disamping itu,
pemerintah juga memberlakukan kebijakan karantina kesehatan mandiri yang
disebut sebagai Pembatasan Sosial Berskala Besar (PSBB), yang belakangan
diubah menjadi Pemberlakuan Pembatasan Kegiatan Masyarakat (PPKM). Jika
PSBB yang mengusulkan adalah Pemerintah Daerah, maka PPKM semuanya
ditentukan oleh Pemerintah Pusat.

Pembatasan  tersebut  tentu = membuat  masyarakat tanpa
pengecualian harus menyesuaikan diri dengan situasi dan kondisi baru.
Kondisi baru mencakup kegiatan bekerja, sekolah dilakukan di rumabh,
kegiatan olahraga dilakukan di rumah, kegiatan hiburan dan pariwisata juga
dihentikan. Semua kegiatan otomatis mengalami perubahan bentuk atau teknis
pelaksanaan, jumlah orang yang terlibat, serta semua kegiatan harus lebih utama
dilakukan di rumah. Maka dari itu penulis berpandangan bahwa setiap manusia
tentu memiliki kemampuan masing-masing untuk menyesuaikan diri dengan
perubahan-perubahan yang terjadi dalam kehidupannya. Kemampuan ini
lebith umum disebut adaptasi. Kemampuan adaptasi adalah kemampuan
seseorang untuk mengatasi rintangan-rintangan yang dihadapi untuk memperoleh
keseimbangan yang positif dari kondisi-kondisi latar belakang lingkungan
barunya. Tulisan ini hendak menyoroti persoalan adaptasi tersebut. Hanya
dengan beradaptasi terhadap lingkungan baru karena adanya pandemi Covid

itulah seseorang diharapkan bisa terjaga kesehatan mentalnya.
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1.2

Metode yang akan digunakan dalam penulisan ini adalah berupa
literature review, dengan penekanan pada metode kualitatif deskriptif. Tulisan
ini berisi ulasan, rangkuman dan pemikiran tentang adaptasi, kesehatan mental
dan pandemi Covid-19. Penulis menelaah dan melakukan analisis terhadap 26
(dua puluh enam) artikel penelitian yang membahas topik-topik tersebut.
Adapun prosesnya dilaksanakan dengan proses penulisan sebagai berikut:
Pertama, mencari sumber yang sesuai dengan topik adaptasi, kesehatan
mental dan pandemi Covid-19. Kedua, mencatat temuan utama dari masing-
masing sumber. Ketiga, mencatat tema-tema utama yang dibahas dalam
sumber-sumber tersebut. Keempat, merangkum hasil dan tema dalam sumber
menjadi satu gambaran utuh tentang adaptasi, kesehatan mental dan pandemi
Covid-19.

Isi dan Pembahasan

Pertama akan dibahas mengenai pandemi Covid-19 dan kesehatan mental.
Berbagai sumber yang ada menyatakan bahwa pandemi ternyata tidak hanya
berdampak pada individu. Permasalahan yang disebabkan karena Covid-19 pada
gilirannya menjadi sumber stres baru bagi banyak kalangan. Sebagai contoh,
survei yang dilakukan Organisasi Kesehatan Dunia (World Health Organization/
WHO) tentang kesehatan mental di masa pandemi, bahwa banyak negara yang
melaporkan peningkatan akses terhadap layanan kesehatan mental (WHO, 2020).
Penelitian yang dilakukan WHO tersebut, yaitu antara bulan Juni dan Agustus
2020, bahwa dari 130 negara, terdapat sebesar 83 persennya melakukan
permintaan terhadap layanan kesehatan mental yang meningkat secara drastis di
masa pandemi ini. Fenomena ini agak berbeda dengan yang terjadi sebelum

pandemi Covid-19 melanda.
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Tabel 1.
Distribution of Mental Health Care Users by Spending

Profession 1990-1992 2001-2003
Psychiatry 19.6% 25.8%
Other mental health providers 35.4% 29.5%
General medical providers 27.1% 40.5%

Sumber: Kessler et al.; Wang et al.(dalam Bray, 2010)

Dalam laporannya, WHO menyebut berbagai hal yang bisa dianggap
sebagai pemicu buruknya kondisi kesehatan mental di masa pandemi ini,
misalnya kepedihan, isolasi, kehilangan pendapatan, juga ketakutan yang muncul
akibat pandemi. Hal-hal inilah setidaknya memperburuk kondisi yang sebelumnya
sudah ada. Laporan lain (Departemen Advokasi dan Kajian Strategis FKG UGM,
2020) menyebutkan berbagai hal yang dalam masa pandemi Covid-19 yang berefek
pada kesehatan psikologis seseorang, seperti karantina, isolasi mandiri, dan
menjaga jarak. Lebih lanjut, keadaan psikologis ini akan mempengaruhi seseorang
dalam menyikapi pandemi itu sendiri. Meningkatnya rasa kesepian dan
berkurangnya interaksi sosial dapat menyebabkan gangguan mental seperti
skizofrenia dan depresi major. Selain itu juga disebutkan, di masa pandemi ini ada
kecemasan atas kondisi kesehatan orang terdekat. Juga ketidakpastian dapat
meningkatkan ketakutan, kecemasan, dan depresi. Jika itu terjadi terus-
menerus akan memperburuk kondisi kesehatan mental dan menimbulkan gangguan
serius.

Menurut laporan FKG UGM (2020), hal lain yang dapat memicu
gangguan kesehatan mental adalah stigma dan diskriminasi terhadap penderita
Covid-19 dan tenaga kesehatan. Stigma dan diskriminasi nyata adanya, yaitu adanya
orang yang menghindari tenaga kesehatan, penderita Covid-19 dikucilkan,
dilarang menggunakan fasilitas umum, dan lain-lain. Selain itu juga dicatat
pandemi menyebabkan terjadinya resesi ekonomi yang kemudian menyebabkan
terjadinya pemutusan hubungan kerja (PHK), pengangguran dan aneka tekanan

ekonomi di masyarakat. Ini dianggap sebagai sesuatu yang dapat memperbesar
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kemungkinan terjadinya bunuh diri yang dipicu oleh rasa putus asa dan tidak
berharga.

Berdasarkan ~ SurveyMETER  (2020) dilaporkan bahwa pandemi
Covid-19 memberikan multiple stress. Stres jenis pertama berupa khawatiran akan
tertular Covid-19, serta khawatir akan meninggal dan kehilangan anggota
keluarga. Kedua, stress akibat terkena PHK atau mengalami pendapatan yang
berkurang. Kondisi ini ditambah dengan stres akibat media massa yang secara
kontinyu memberitakan angka jumlah penderita Covid-19 dan orang yang
meninggal. Semuanya ini menyebabkan tingkat kekhawatiran dan depresi yang
berlebihan di masyarakat saat pandemi (Suriastini et al., 2020). Tingkat kecemasan
dan depresi berdasarkan keadaan demografi, geografi, sosial dan ekonomi juga
berhubungan dengan perubahan status bekerja dan perubahan pendapatan selama
pandemi Covid-19. Perempuan tingkat kecemasannya lebih tinggi dibanding
laki-laki. Selain itu, makin tinggi tingkat pendidikan seseorang maka makin rendah
tingkat kecemasannya. Mereka yang berdomisili di daerah dengan jumlah kasus
Covid-19 tertinggi (DKI Jakarta, Jawa Barat, Jawa Tengah, Jawa Timur dan
Sulawesi Selatan) tingkat kecemasannya lebih tinggi dibandingkan provinsi
lainnya. Selanjutnya tingkat kecemasan mirip dengan depresi, korelasi keduanya
signifikan yaitu mencapai angka 0.76. Sebanyak 58% responden melaporkan
depresi. Perempuan lebih banyak yang mengalami depresi dibandingkan dengan
laki-laki (Suriastini et al., 2020).

Pembahasan selanjutnya mengenai perilaku adaptif, dikaitkan dengan
kenyataan bahwa setiap individu harus memiliki sikap resilien dalam menghadapi
situasi pandemi yang penuh ketidakpastian ini. Resiliensi adalah sikap individu dalam
menghadapi kesulitan dalam kehidupan yang terlihat ketika individu menghadapi
situasi sulit sehingga memaksanya untuk mengatasinya dan beradaptasi dengannya.
Sikap ini akan memberikan berbagai pengalaman baru kepada individu terkait
dengan keterampilan hidup seperti komunikasi, sikap realistis dalam merencanakan
hidup, serta kemampuan memilih jalan yang tepat bagi hidupnya (Rojas, 2015).
Situasi pandemi merupakan situasi yang sulit bagi semua orang sehingga resiliensi
sangat diperlukan agar individu dapat bertahan melewati pandemi dan mampu

menjalani kehidupan seperti sedia kala.
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Apabila individu memiliki sikap resilien, maka individu tersebut dapat
menjadikan situasi sulit dalam kehidupan sebagai sarana mengembangkan
dirinya menjadi lebih baik lagi (Utami & Helmi, 2017). Manifestasi dari
resiliensi tersebut adalah sikap adaptasi. Adaptasi sangat diperlukan karena
berkaitan dengan bagaimana individu dapat mempertahankan eksistensinya
ketika terjadi perubahan pada lingkungannya. Adaptasi ini secara formal telah
disosialisasikan oleh pemerintah setelah melewati fase pertama pembatasan
sosial. Pemerintah Indonesia telah mensosialisasikan dimulainya fase adaptasi
kebiasaan baru sejak bulan Juli 2020. Masyarakat dan elemennya diajak
bersama-sama untuk terbiasa dalam menghadapi situasi pandemi ini dengan
membudayakan kebiasaan-kebiasaan baru. Adaptasi ini dilakukan di berbagai
bidang kehidupan seperti pendidikan, ekonomi, kesehatan, sosial dan budaya.
Pada bidang pendidikan misalnya, sistem pembelajaran jarak jauh dijadikan cara
untuk dapat belajar di tengah pembatasan sosial akibat pandemi. Selain itu, pada
bidang kesehatan, standar kebersihan dan sanitasi ditingkatkan ke level yang
lebih tinggi. Hal ini mengharuskan masyarakat dan elemennya segera
menyesuaikan diri dengan keadaan agar dapat melewati pandemi ini dengan
selamat. Kemampuan beradaptasi secara cepat menjadi sangat penting pada
situasi yang penuh ketidakpastian seperti sekarang ini.

Konsep adaptasi pada awalnya berasal dari konsep-konsep biologi dan
ilmu pasti. Perkembangan berikutnya konsep-konsep biologi dan ilmu pasti
dijadikan dasar untuk menjelaskan fenomena-fenomena sosial yang ada
(Hartati & Gunawan, 2017). Manusia adalah makhluk adaptif, seperti
dijelaskan oleh Sarafino (2006) bahwa adaptasi diperlukan agar organisme
bertahan hidup. Jika tidak ada adaptasi, maka akan membahayakan kehidupan,
karena akan mengurangi kemampuan organisme dalam bertahan hidup. Agar
dapat mempertahankan hidup, manusia diharapkan mampu melakukan adaptasi
(Habiba et al., 2017). Sejalan dengan itu, Tri (dalam Susilowati et al., 2016)
menyatakan bahwa adaptasi diperlukan manusia untuk mendapatkan kondisi
yang dianggap ideal dalam hubungannya dengan pihak lain, maupun

perubahan lingkungan. Bennet (dalam Tangkudung, 2014) mengemukakan bahwa
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adaptasi merupakan suatu kunci konsep dalam dua versi dari teori sistem, baik
secara biologikal, perilaku, dan sosial. Proses adaptasi dipahami dengan
memandang manusia selalu berupaya untuk menyesuaikan diri dengan
lingkungan alam sekitarnya, baik secara biologis/genetik maupun secara budaya.
Proses adaptasi senantiasa melibatkan seleksi genetik dan varian budaya yang
dianggap sebagai jalan terbaik untuk menyelesaikan permasalahan
lingkungan.

Adaptasi adalah proses di  mana individu berusaha untuk
mengatasi  atau menguasai kebutuhan dalam diri, dengan tujuan untuk
mendapatkan keharmonisan dan keselarasan antara tuntutan lingkungan di mana ia
tinggal dengan tuntutan di dalam diri sendiri (Schneiders dalam Tangkudung,
2014). Myers dan Twenge (2017) mengatakan adaptasi adalah konformitas
yang melibatkan perilaku dan keyakinan sehubungan dengan tekanan sosial dan
dijadikan ukuran untuk bereaksi atau berubah. Schneiders (dalam Tangkudung,
2014) menyatakan bahwa adaptasi adalah proses yang mencakup respon mental
dan tingkah laku individu. Dalam proses itu individu berusaha mengatasi konflik
dan frustrasi karena terhambatnya kebutuhan dalam dirinya, sehingga tercapai
keselarasan dan keharmonisan antara diri sendiri dengan lingkungannya.

Sementara itu, Bandura (dalam Tangkudung, 2014) mengatakan adaptasi
manusia merupakan proses mengolah, menimbang, dan mengintegrasikan beragam
sumber informasi dengan mempertimbangkan kemampuan dirinya dan memilih
perilaku dan usaha yang tepat sesuai dengan informasi yang telah didapatkan.
Social Learning Theory dikemukakan oleh Bandura (dalam Irwanto & Gunawan,
2018) yang mengatakan bahwa perilaku manusia dipengaruhi oleh lingkungan
sosialnya. Lewat triadic reciprocal causation yang dikembangkannya,
terlihat bahwa perilaku manusia adalah interaksi antara variabel lingkungan,
perilaku, dan individu itu sendiri. Berdasarkan itu lahirlah apa yang dikenal
sebagai social learning theory. Menurut Bandura, perilaku tidak harus
dipelajari  melalui conditioning yang dirasakan langsung oleh individu.
Perilaku dapat dipelajari secara tidak langsung, yakni melalui observasi

individu terhadap orang lain di sekitarnya. Proses belajar ini dimungkinkan karena
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manusia mempunyai kapasitas untuk memproses informasi. Manusia juga memiliki
fleksibilitas yang tinggi, dan ini membuatnya dapat belajar di berbagai macam situasi.

Proses belajar dimulai sejak kanak-kanak dengan meniru apa yang
dilakukan orang lain. Individu memiliki model yang perilakunya mereka amati.
Proses meniru ini disebut Bandura sebagai modeling. Namun untuk memperkuat
perilaku ada faktor lain yang juga diperlukan, yakni kognisi. Maksudnya, proses
belajar tidak terjadi hanya karena individu meniru dari model saja, tetapi
juga mempersyaratkan kognisi dari individu yang bersangkutan. Dengan
kognisi tersebut individu mampu melakukan proyeksi terhadap model, dan melalui
proses mental ia juga dapat memikirkan konsekuensi perilaku yang ditirunya.
Adanya kognisi itu lalu memungkinkan individu dapat mengontrol hidup mereka.
Dengan demikian, individu tidak hanya meniru perilaku orang lain, tetapi juga
mampu mengontrol perilaku mereka melalui apa yang disebut proses self-regulation
dalam 3 tahap, yaitu self-observation (mengamati perilaku diri sendiri);
Jjudgement (membandingkan perilaku diri sendiri dengan standar sosial/individual);
dan self-response (bila hasil judgement baik, maka individu akan merespon dirinya
positif, begitu pula sebaliknya) (Irwanto & Gunawan, 2018).

Adaptasi merupakan suatu proses yang dinamik, berubah-ubah, karena
baik organisme maupun lingkungan yang merupakan bagian yang menentukan
adaptasi tidak ada yang konstan/tetap. Ellen (dalam Hartati & Gunawan, 2017)
membagi tahapan adaptasi dalam empat tipe, yaitu (1) tahapan phylogenetic yang
bekerja melalui adaptasi genetik individu lewat seleksi alam, (2) modifikasi fisik
dari phenotype/ciri-ciri fisik, (3) proses belajar, dan (4) modifikasi kultural. Adaptasi
kultural proses bekerjanya dianggap lebih cepat dibandingkan ketiga proses di atas
karena bekerja melalui daya tahan hidup populasi dimana masing-masing
komunitas mempunyai daya tahan yang berbeda berdasarkan perasaan akan risiko,
respon kesadaran, dan kesempatan. Adaptasi dapat disebut sebagai sebuah strategi
aktif manusia (Hardestry dalam Hartati & Gunawan, 2017). Adaptasi dapat dilihat
sebagai usaha untuk memelihara kondisi kehidupan ketika menghadapi perubahan.
Selain itu, melalui adaptasilah manusia dapat merespon umpan balik negatif dari
lingkungan hidup. Umpan balik yang dimaksudkan adalah segala perubahan yang
disebabkan oleh lingkungan, baik ekosistem/lingkungan biofisik dan sistem sosial.
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Menurut Berry et al. (2010) ada dua macam adaptasi, yakni
psikologis dan sosiokultural. Adaptasi secara psikologis terkait dengan
kepuasan hidup, kepercayaan diri, dan masalah-masalah psikologis lainnya.
Adaptasi sosiokultural terkait dengan penyesuaian terhadap lingkungan, dan
masalah perilaku di lingkungannya. Dua macam adaptasi tersebut juga sejalan
dengan pendapat Motti-Stefanidi et al. (2008) yang mengatakan adaptasi
sosiokultural —menitikberatkan pada  penyesuaian  pada  lingkungan,
sementara itu adaptasi psikologikal menitikberatkan pada faktor-faktor
internal beserta well-being subyektif atau distress (kesulitan) psikologi.
Adaptasi ada dua dimensi pertama, sosial kultural menunjuk pada hal-hal yang
bersifat perilaku dan kemampuan seseorang dalam mencapai tujuannya di
dalam kultur baru. Dimensi kedua adaptasi psikologikal, yaitu well-being
seseorang ketika berelasi dengan kultur baru, selain itu ada juga proses coping
stress yang mendukung well-being (Bierwiaczonek & Waldzus, 2016).

Perubahan lingkungan akan memiliki pengaruh terhadap identitas
diri dan kelompok, sehingga diperlukan adaptasi untuk menjaga eksistensinya.
Menurut Gibbons (dalam Winata et al., 2016), kemampuan adaptasi terhadap
lingkungan adalah kemampuan untuk merespon secara cepat ketika terjadi
perubahan. Menurut Soekanto (dalam Habiba et al., 2017), adaptasi sosial
merupakan hubungan antara suatu kelompok atau lembaga dengan
lingkungan fisik yang mendukung eksistensi kelompok atau lembaga tersebut.
Pembicaraan mengenai lingkungan hidup, pada umumnya adalah tentang hal-hal
atau segala sesuatu yang berada di sekitar seseorang, baik sebagai individu
maupun dalam konteks sosial. Lingkungan fisik, lingkungan biologis maupun
lingkungan sosial senantiasa mengalami perubahan-perubahan. Perubahan-
perubahan ini ada yang berupa perubahan ke arah yang positif dan ada
pula yang ke arah negatif Muhamad (dalam Rohadi et al., 2016)
mendefinisikan adaptasi sebagai kemampuan makhluk hidup untuk
menyesuaikan diri dengan lingkungan hidupnya, dengan cara penyesuaian bentuk
organ tubuh, penyesuaian kerja organ tubuh, dan tingkah laku dalam menanggapi

perubahan lingkungan.
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Bristol (dalam Habiba et al, 2017) dalam bukunya “Social
Adaptation” mendefinisikan bahwa proses adaptasi adalah suatu proses di mana
suatu kesatuan berubah dan membangun hubungan yang baru dan saling
menguntungkan antara individu dengan lingkungannya. Gerungan (dalam
Habiba et al, 2017) menyatakan bahwa adaptasi adalah suatu
penyesuaian pribadi terhadap lingkungan, yang dapat berarti mengubah diri
sendiri sesuai dengan keadaan lingkungan, ataupun mengubah lingkungan
sesuai dengan keinginan pribadi. Penyesuaian ini dapat berlaku juga pada
kelompok dan komunitas. Interaksi menjadi suatu kebutuhan primer bagi
setiap manusia dalam memenuhi kebutuhannya, di mana setiap aspek
kehidupan saling bereaksi terhadap tindakan yang diberikan (Susilowati et al.,
2016) Interaksi manusia dengan lingkungannya dapat mempengaruhi
lingkungannya itu sendiri (Soemarwoto dalam Susilowati et al., 2016). Manusia
dengan lingkungannya saling memiliki hubungan timbal balik. Kemampuan
beradaptasi merupakan suatu perilaku yang sangat kompleks karena di dalamnya
melibatkan sejumlah fungsi dan intelektual.

Hal menarik lain juga bisa didapatkan dari model adaptasi yang
disampaikan Robert K. Merton (Shidarta, 2019), yaitu dari model itu dapat
dibaca bahwa berhadapan dengan lingkungan “baru”, individu tidak hanya
punya pilihan dikotomis menerima atau menolak, sebab di antara kedua pilihan
itu terdapat hal lain yakni tindakan “alternatif” dan “substitusi”. Alternatif terjadi
jika berhadapan dalam lingkungan baru itu individu malah menemukan dan
menentukan sendiri tujuan/cara baru. Dengan demikian, ketika rutinitas yang
sudah berlangsung sekian lama hilang/berubah, hal itu justru melahirkan
sesuatu hal lain yang selama ini tidak ada, misalnya, referensi baru dalam
materi perkuliahan. Mungkin saja, karena rutinitas yang ada dan menjadi
kebiasaan, referensi perkuliahan “begitu-begitu saja”. Tidak ada hal yang baru,
tetapi ketika rutinitas itu berubah malah ditemukan referensi baru. Sesuatu
yang baru susah ditemukan karena rutinitas, sekarang malah berlimpah. Bentuk
lain adaptasi adalah substitusi. Berbeda dengan alternatif, dalam substitusi

umumnya tidak ada makna baru. Ia hanya mengganti dari sebelumnya yang ada
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dengan cara baru, misalnya, perkuliahan tatap muka diganti dengan kuliah
online, interaksi fisik digantikan dengan interaksi lewat dunia maya. Malah
bisa jadi, bukannya menemukan hal baru, di subsitusi justru menghilangkan
sesuatu yang sebelumnya ada. Misalnya saja, afeksi yang tidak ada di interaksi
online.

Selanjutnya pada aspek adaptasi, Piaget (dalam Tangkudung, 2014)
menyatakan bahwa individu beradaptasi melalui dua tahap proses perkembangan
kognitif, yaitu assimilation dan accommodation. Assimilation merupakan tahap di
mana manusia memodifikasi atau mengubah stimulus (informasi) yang
didapatkan untuk disesuaikan dengan skema yang telah dimiliki. Sementara
accommodation adalah tahap restrukturisasi atau modifikasi informasi atau
skema yang telah diketahui agar dapat menerima serta menampung stimulus
(informasi) baru. Setiap manusia tentu memiliki kemampuan masing-masing
untuk  beradaptasi dengan perubahan-perubahan yang terjadi dalam
kehidupannya. Kemampuan ini lebih umum disebut sebagai strategi adaptasi.
Strategi adaptasi adalah cara-cara yang digunakan seseorang untuk mengatasi
rintangan-rintangan yang dihadapi untuk memperoleh keseimbangan yang positif
dari kondisi-kondisi latar belakang lingkungan barunya (Pelly dalam Izzati,
2016). Salah satu indikator keberhasilan dari strategi adaptasi tersebut adalah
apabila individu merasa kerasan tinggal di tempat baru (Izzati, 2016).

Strategi lain yang dapat dilakukan adalah dengan berdasarkan pada hasil
penelitian Azizah et al., (2017). Dalam penelitiannya tentang adaptasi sosial
ekonomi pada masyarakat petani di suatu wilayah, ia menuangkan hasil adaptasi
tersebut dalam tiga strategi, yaitu (a) strategi aktif; (b) strategi pasif; dan (c)
strategi jaringan sosial. Masing-masing strategi memiliki tujuan yang
berbeda, namun saling mendukung. Strategi aktif memiliki tujuan untuk
meningkatkan pendapatan. Caranya adalah dengan tetap menjaga profesinya,
namun memiliki usaha lain sebagai penunjang, melakukan diversifikasi
pendapatan, serta mendorong anggota keluarga lain untuk ikut bekerja mencari
nafkah, misalnya istri dan anak-anak. Strategi kedua yaitu strategi pasif bertujuan

untuk menghemat biaya pengeluaran.Strategi pasif dapat dilakukan dengan cara
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pengurangan biaya kebutuhan yang dapat dikesampingkan terlebih dahulu,
dan lebih berfokus pada pemenuhan kebutuhan pangan, sandang, dan biaya
pendidikan. Sedangkan, bentuk strategi adaptasi sosial ekonomi yang ketiga,
yaitu strategi jaringan sosial, dapat dilakukan dengan cara memanfaatkan akses
sosial, baik formal maupun informal, misalnya memanfaatkan program
kemiskinan, atau meminjam uang.

Piaget (dalam Tangkudung, 2014) menerangkan bahwa adaptasi biologi
terhadap lingkungan merupakan bagian dari intelegensi seseorang. Hal ini
dituangkan dalam teori perkembangan kognitifnya. Soekanto (dalam
Tangkudung, 2014) mengemukakan tentang adaptasi sosial dalam beberapa
batasan, yaitu: (a) proses mengatasi halangan-halangan dari lingkungan dan
(b) penyesuaian terhadap norma-norma untuk menyalurkan ketegangan.
Demes dan  Geeraert (2014) menyatakan bahwa adaptasi dapat
dikonseptualisasikan dalam berbagai cara berbeda. Model Searle dan Ward
(dalam Demes & Geeraert, 2014) membedakan dua aspek adaptasi, yaitu
adaptasi sosiokultural dan adaptasi psikologis. Adaptasi sosiokultural merujuk
pada aspek praktis dan behavioral dari beradaptasi terhadap budaya baru,
sedangkan adaptasi psikologis merujuk pada perasaan nyaman dan bahagia
seseorang dengan menghargai keberadaan budaya baru, atau kecemasan dan
merasa berada tidak pada tempatnya.

Tangkudung (2014) mengemukakan penyesuaian diri yang baik dapat
ditandai dengan tidak adanya emosi yang relatif berlebihan atau tidak
terdapatnya gangguan emosi yang merusak. Pengertian ini menjelaskan bahwa
individu yang memiliki penyesuaian diri yang baik salah satunya ditandai
dengan individu menanggapi situasi atau masalah yang dihadapinya dengan cara
yang baik. Dengan demikian individu akan merasa tenang dan memiliki kontrol
emosi yang baik pula. Para peneliti melihat bahwa komunikasi memiliki
sejenis  sinkronisasi interaksional atau pola maju mundur yang teratur dalam
adaptasi, yaitu ketika dua belah pihak bersikap dalam cara yang sama,
mencerminkan atau memusat dalam sebuah pola yang resiprokal (timbal-balik)

dan pada saat yang lain melihat seperti sedikit maju mundur atau melebar dalam

376



pola kompensasi. Dengan menggunakan teori adaptasi interaksi, perilaku-
perilaku seseorang terlihat saling mempengaruhi dan menciptakan pola (Dewi,
2017).

Pada dasarnya adaptasi atau penyesuaian diri melibatkan individu
dengan lingkungannya. Penyesuaian diri melibatkan respon-respon mental dan
tingkah laku yang berfungsi untuk menanggulangi kebutuhan, tegangan,
frustrasi, dan konflik batin, serta menyelaraskan tuntutan-tuntutan batin ini
dengan tuntutan-tuntutan yang dikenakan kepada individu, oleh dunia di mana
ia hidup (Semiun, dalam Handono dan Bashori, 2013). Penyesuaian diri
memiliki  fungsi untuk menghadapi berbagai tuntutan agar tercapai
keharmonisan pada diri sendiri serta lingkungannya. Tujuannya agar seorang
individu dapat diterima oleh kelompok dan lingkungannya (Kurrahman, 2015).

Kemudian mengenai karakteristik adaptasi, manusia merupakan
makhluk yang senantiasa mengalami perubahan, salah satunya adalah sikap.
Sikap dapat berubah tergantung kemauan, serta besarnya usaha yang dilakukan
untuk mengubahnya. Hal lain yang juga mempengaruhi perubahan dalam diri
seseorang adalah faktor lingkungan (Kurrahman, 2015). Tidak semua
individu berhasil dalam menyesuaikan diri dan banyak rintangannya, baik
dari dalam maupun dari luar. Beberapa individu ada yang dapat melakukan
penyesuaian diri secara positif, namun ada pula yang melakukan penyesuaian
diri yang salah.

Berikut kategori penyesuaian diri secara positif dan penyesuaian diri
secara negatif (Sunarto dalam Wahyuni, 2018) adalahh sebagai berikut:

1. Penyesuaian diri secara positif
Mereka yang tergolong mampu melakukan penyesuaian diri secara positif
ditandai dengan antara lain:
a. Tidak menunjukkan adanya ketegangan emosional, yaitu apabila ketika
individu mampu menghadapi suatu masalah dengan tenang dan tidak
menunjukkan ketegangan, misalnya ramah, senang, dan tidak mudah

tersinggung
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b. Tidak menunjukkan adanya frustrasi pribadi, yaitu individu tidak
menunjukkan perasaan cemas dan tegang pada situasi tertentu atau situasi
yang baru, misalnya percaya diri dan tidak mudah putus asa.

c. Memiliki pertimbangan rasional dan pengarahan diri, yaitu individu mampu
menunjukkan atau memiliki pilihan yang tepat dan logis, individu mampu
menempatkan dan memposisikan diri sesuai dengan norma yang berlaku,
misalnya mempertimbangkan dahulu apa yang akan dilakukan dan berhati-
hati dalam memutuskan sesuatu.

d. Mampu dalam belajar, yaitu individu dapat mengikuti pelajaran yang ada di
sekolah dan dapat memahami apa yang diperoleh dari hasil belajar, misalnya
senang terhadap pelajaran dan berusaha menyelesaikan tugas yang diberikan
oleh guru.

e. Menghargai pengalaman, yaitu individu mampu belajar dari pengalaman
sebelumnya, dan individu dapat selektif dalam bersikap apabila menerima
pengalaman yang baik atau buruk, misalnya belajar dari pengalaman dan
tidak melakukan kesalahan yang sama.

f. Bersikap realistik dan objektif yaitu individu dapat bersikap sesuai dengan
kenyataan yang ada di lingkungan sekitarnya, tidak membeda-bedakan
antara satu dengan yang lainnya, dan bertindak sesuai aturan yang berlaku.

. Penyesuaian diri secara negatif

Kegagalan dalam melakukan penyesuaian diri secara positif, dapat

mengakibatkan individu melakukan penyesuaian diri yang salah. Ada tiga

bentuk reaksi dalam penyesuaian diri yang salah, yaitu:

a. Reaksi bertahan (defence reaction)

Individu berusaha untuk mempertahankan dirinya, seolah-olah tidak
menghadapi kegagalan. Ia selalu berusaha menunjukkan bahwa dirinya tidak
mengalami kegagalan. Bentuk reaksi bertahan antara lain: rasionalisasi,
represi, proyeksi,.

b. Reaksi menyerang (aggressive reaction)

Orang yang mempunyai penyesuaian diri yang salah menunjukkan tingkah
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laku yang bersifat menyerang untuk menutupi kegagalannya. Reaksi yang
muncul antara lain: tidak Senang membantu orang lain, menunjukkan sikap
merusak, marah secara sadis;

c. Reaksi melarikan diri (escape reaction)
Reaksi ini orang yang mempunyai penyesuaian diri yang salah akan
melarikan diri dari situasi yang menimbulkan kegagalannya. Reaksi yang
muncul antara lain: banyak tidur, regresi atau kembali pada tingkat

perkembangan yang lain.

1.3 Penutup

Penulis menyimpulkan dari pembahasan di atas, bahwa setiap individu diharapkan
memiliki resilien dalam situasi pandemi Covid-19 yang tidak hanya baru tetapi
juga penuh ketidakpastian. Diketahui resiliensi adalah kemampuan individu dalam
menghadapi kesulitan. Dalam situasi itu individu dipaksa untuk mengatasinya
dengan cara beradaptasi. Dengan cara seperti itu, individu akan beroleh
pengalaman baru, bersikap realistis. Situasi pandemi merupakan situasi yang sulit
bagi semua orang. Untuk itu resiliensi sangat diperlukan agar individu dapat
bertahan melewati pandemi dan mampu menjalani kehidupan. Lewat resiliensi
individu dapat menjadikan situasi sulit dalam kehidupan sebagai sarana
mengembangkan dirinya menjadi lebih baik lagi. Manifestasi resiliensi adalah
sikap adaptif. Ini sangat diperlukan karena berkaitan dengan bagaimana individu
dapat bertahan ketika terjadi perubahan pada lingkungannya.

Terjadi aneka perubahan lingkungan dan kebiasaan karena kebijakan
pemerintah sehubungan dengan pandemi Covid-19. Masyarakat diajak
bersama-sama untuk terbiasa dalam menghadapi situasi pandemi ini dengan
membudayakan kebiasaan-kebiasaan baru. Adaptasi terhadap hal-hal baru
terjadi di berbagai bidang kehidupan seperti pendidikan, ekonomi, kesehatan,
sosial dan budaya. Pada bidang pendidikan misalnya, diberlakukan sistem
pembelajaran jarak jauh. Selain itu, pada bidang kesehatan, standar kebersihan
dan sanitasi ditingkatkan ke level yang lebih tinggi. Hal ini mengharuskan

masyarakat menyesuaikan diri dengan keadaan agar dapat melewati pandemi ini
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dengan selamat. Kemampuan beradaptasi secara cepat menjadi sangat penting
pada situasi yang penuh ketidakpastian seperti sekarang ini. Dan hanya
dengan berperilaku adaptif kiranya seseorang dapat melewati situasi pandemi
ini. Selain itu, hanya dengan beradaptasi kesehatan mental seseorang akan

lebih terjaga.
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