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SEKAPUR SIRIH

Tiadalah terbatas rasa syukur terpanjatkan kehadirat 
Allah Swt, atas segala keterberian-Nya, dan tentu tiadalah 
mungkin sebagai hamba berkesepadanan memberi balas 
seluruh karunia. Sholawat yang se-indah-indahnya semoga 
terlimpahkan kepada Nabi Muhammad Saw, penyambung 
hamba dengan Penciptanya, prototype Insan Kamil yang 
memiliki konsistensi dalam menginisiasi berbagai bentuk 
kebaikan, serta bersenantiasa menebar kebermanfaatan 
bagi semua ciptaan.  

Penyajian buku ini dilandasi spirit tafaqquh fiddin dengan 
mengaktualisasi hasrat untuk menghadirkan pandangan-
pandangan mengenai pola pikir dan emosi sebagai potensi 
kemanusiaan yang harus dikelola dan diberdayakan untuk 
menjaga kesehatan mental. 

Selain menilik kembali konstruksi saintifik dalam 
dunia psikologi, susunan kajianya menyertakan pendekatan 
transcendent dalam hal ini aqidah Islam sebagai perspektif, 
sehingga didapati konstruksi pemahaman yang lebih 
utuh dan lengkap. Islam begitu kaya akan ajaran tentang 
pengendalian diri, baik dalam berpikir maupun berperasaan, 
dengan merujuk pada al-Qur’an dan hadits serta pandangan 
pakar juga ulama’, berkelayakan memandu mencapai 
holistic personality terlebih bagi mereka yang berkeinginan 
melakukan perbaikan kualitas diri melalui penataan kembali 
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pola pikir dan emosi dalam rangka mendekatkan diri kepada 
Allah.

Goresan buku ini hadir sebagai upaya untuk memahami 
lebih dalam bagaimana Islam memandang hubungan 
antara pola pikir dan emosi dalam berkehidupan. Di 
tengah kompleksitas tantangan hidup modern yang sering 
kali memengaruhi keseimbangan batin, Islam memberi 
komprehensi pedoman yang amat lengkap dan penuh 
hikmah untuk mengelola pikiran, perasaan dan penghayatan 
agar tetap sejalan dengan nilai-nilai Islami.

Dalam kehidupan modern yang serba cepat ini, sebagian 
besar masyarakat kita mengalami berbagai tekanan, 
kegelisahan, dan permasalahan emosional. Ini menjadi 
sebab meningkatnya kebutuhan terhadap pemahaman 
dan pendekatan psikologi yang tidak hanya sekadar 
mengandalkan teori-teori konvensional, lebih dari itu 
menyelaras dengan nilai-nilai spiritual dan keagamaan, 
khususnya bagi umat Muslim. Psikologi berpendekatan 
Islam menjadi solusi penting dalam merangkul keutuhan 
manusia sebagai makhluk yang tidak hanya memiliki aspek 
fisik dan emosional, tetapi juga aspek spiritual.

Dalam kehidupan, pikiran dan emosi merupakan dua 
aspek yang tak terpisahkan. Pikiran yang jernih dapat 
menuntun emosi menjadi lebih stabil, sedangkan emosi 
yang dikelola dengan baik dapat memperkuat niat dan tekad 
seseorang untuk berbuat kebaikan. Islam, sebagai agama 
yang sempurna, tidak hanya membahas aspek ritual semata 
tetapi juga memberikan perhatian mendalam pada aspek 
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psikologis dan spiritual, agar setiap Muslim dapat mencapai 
ketenangan jiwa (sakinah) dan kebahagiaan sejati (sa’adah).

Mengendalikan pola pikir dan emosi adalah kunci 
dalam mencapai mentalitas yang sehat, khususnya ketika 
berlandaskan nilai-nilai Islami. Ini mencakup kemampuan 
untuk menjaga keseimbangan pikiran dan perasaan, 
sehingga setiap tindakan tetap sesuai dengan ajaran Islam 
dan mengarah pada tujuan kehidupan yang lebih tenang, 
berkebahagiaaan, dan penuh makna. Dalam perspektif 
Islam, kesehatan mental tidak hanya diukur dari sejauh 
mana seseorang bebas dari gangguan psikologis, tetapi juga 
dari sejauh mana ia bisa menjalani hidup dengan tenang, 
damai, dan bahagia dalam bingkai keimanan kepada Allah 
SWT.

Dengan memahami bahwa segala sesuatu yang terjadi 
memiliki hikmah dan tujuan tertentu yang mungkin belum 
dapat pahami misalnya, seseorang menjadi lebih tahan 
terhadap tekanan dan stres. Konsep tawakkal (berserah 
diri kepada Allah) dalam Islam mengajarkan berusaha 
sebaik mungkin, namun tetaplah kemudian berpuncak 
memasrahkan hasilnya kepada Allah SWT yang pada 
giliranya mengurangi beban pikiran yang acap kali menjadi 
sumber kecemasan.

Pendalaman materi yang terangkum dalam himpunan 
tulisan ini secara saintific mengupayakan konvergensi 
teori psikologi dengan rekomendasi praktis, latihan, serta 
contoh kasus nyata sehingga lebih mudah dalam mendukung 
pemahaman mengenai hubungan antara pola pikir dan 
emosi dalam kehidupan sehari-hari.
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Dengan mengendalikan pola pikir dan emosi ber
dasarkan nilai-nilai Islami, memunginkan setiap personalitas 
mencapai mentalitas yang sehat dan hidup yang lebih 
berkualitas. Berpegang pada ajaran Islam bukan hanya 
tentang ketaatan, tetapi juga tentang mencapai kedamaian 
jiwa, ketenangan batin, dan kebahagiaan yang sejati.

Dengan mengembalikan segalanya kepada Allah SWT, 
menjalani hidup dengan penuh rasa syukur, dan terus 
berupaya memperbaiki diri, dipastikan manusia  menemukan 
jalan yang lebih damai dan bermakna. Oleh karena itu, 
penting bagi setiap kita untuk mempertimbangkan psikologi 
berpendekatan Islam sebagai bagian dari perjalanan hidup 
yang lebih holistik dan spiritual.

Dengan menjalani hidup sesuai dengan prinsip-prinsip 
Islam, seseorang tidak hanya mencapai kebahagiaan duniawi, 
tetapi juga ketenangan spiritual yang abadi. Dalam dunia 
yang semakin sibuk dan penuh tekanan ini, pendekatan 
ini menjadi semakin relevan untuk diadopsi, terutama bagi 
umat Muslim yang ingin mencapai ketenangan batin dan 
kebahagiaan sejati. 

Demikianlah lebih kurang arah buku ini tertuju sebagai 
salah satu penggalan ekspresi psikologi berpendekatan Islam 
bekerja sebagai pendekatan holistik yang mencakup aspek 
fisik, mental, dan spiritual. Tentu sangat disadari, bahwa 
rangkaian tulisan ini masih jauh dari kesempurnaan. Menjadi 
keniscayaan, kritik dan saran konstruktif sangat diharap 
yang akan berguna bagi perbaikan produktifitas dimasa 
mendatang. Semoga karya ini dapat memberikan manfaat 



9

Mengendalikan Pola Pikir dan Emosi

dan menjadi bekal bagi pembaca dalam memperbaiki diri 
serta mencapai kebahagiaan dunia dan akhirat.

Penulis
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BAGIAN PERTAMA 
POLA PIKIR & EMOSI MANUSIA

Pola pikir seseorang besar berperan dalam mempengaruhi 
bagaimana merasakan dan merespons berbagai situasi 

dalam keseharian kehidupanya. Cakupan pola pikir, meliputi 
cara pkita ng dan interpretasi individu terhadap peristiwa 
dan pengalaman, menentukan emosi yang dihasilkan dari 
situasi tersebut. Ketika seseorang menghadapi peristiwa yang 
sama, dapat merasakan emosi yang berbeda bergantung pada 
bagaimana dirinya memikirkan atau menilai situasi tersebut. 
Pola pikir yang positif atau adaptif dapat menghasilkan 
emosi yang lebih sehat dan konstruktif, sementara pola 
pikir negatif atau disfungsional acapkali memantik emosi 
yang merusak dan menghambat.

Aaron Beck (1976) menerangkan pikiran otomatis 
dalam teori kognitif adalah respons pemikiran langsung 
tanpa disadari yang acapkali mempengaruhi emosi. Pola 
pikir yang berfokus pada hal-hal negatif, seperti memkita 
ng diri sebagai orang yang gagal atau tidak berharga, akan 
memicu emosi negatif seperti kesedihan, cemas, atau marah. 
Sebaliknya, pola pikir yang lebih optimis dapat mengarahkan 
seseorang untuk lebih mudah menemukan solusi, yang 
mengurangi stres dan meningkatkan emosi positif seperti 
rasa syukur dan kebahagiaan.
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Dalam keseharian, amat mudah ditemui keterhubungan 
pola pikir dengan perilaku seseorang. Situasi di tempat kerja 
misalnya, tidak jarang dijumpa seseorang yang berpikir 
bahwa kritik dari atasannya merupakan tkita bahwa ia tidak 
kompeten kemungkinan besar akan merasa cemas dan putus 
asa. Namun, individu dengan pola pikir positif mungkin 
menafsirkan kritik sebagai kesempatan untuk belajar 
dan tumbuh, sehingga mereka merasa lebih termotivasi 
dan tenang. Studi oleh Seligman (2006) menunjukkan 
bahwa pola pikir optimis membantu individu lebih baik 
dalam mengatasi stres di tempat kerja dan meningkatkan 
kesejahteraan mereka.

Dalam ruang interaksi sosial begitu mudah ditemukan 
kesimpulan seperti halnya manakala dihadapkan pada 
konflik dengan teman atau keluarga, seseorang yang 
cenderung berpikir negatif mungkin melihat situasi tersebut 
sebagai ancaman atau kegagalan dalam hubungan, yang 
memicu emosi marah atau frustasi. Sebaliknya, pola pikir 
yang terbuka dan adaptif akan mendorong individu untuk 
melihat konflik sebagai bagian dari dinamika hubungan yang 
sehat, memunculkan emosi yang lebih tenang dan sabar.

Dengan demikian, pola pikir yang seseorang miliki 
sangat memengaruhi bagaimana emosi mereka terbentuk 
dan berkembang. Mengembangkan pola pikir yang 
sehat, fleksibel, dan positif dapat menjadi kunci untuk 
meningkatkan kesehatan mental dan kesejahteraan 
emosional. Dengan memahami hubungan antara pola pikir 
dan emosi, individu dapat mengelola perasaan mereka 
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dengan lebih efektif dan mengambil langkah-langkah untuk 
meningkatkan kualitas hidup.

Memahami Pola Pikir 
Dweck meyakinkan bahwa pola pikir seseorang 

mempengaruhi motivasi, prestasi, dan ketahanan mereka 
dalam menghadapi tantangan hidup. Dalam kognisinya, 
pola pikir atau mindset dimengerti sebagai sekumpulan 
keyakinan, asumsi, dan pkita ngan yang dimiliki seseorang 
tentang diri mereka sendiri dan kemampuan mereka untuk 
menghadapi tantangan, mengembangkan keterampilan, 
serta mencapai tujuan. Pola pikir mempengaruhi cara 
seseorang memkita ng dunia, merespons masalah, dan 
mengambil keputusan dalam kehidupan sehari-hari.

Pola pikir adalah cara seseorang menafsirkan dan me
mahami berbagai peristiwa, situasi, atau pengalaman dalam 
hidup mereka. Pola pikir mencakup keyakinan, asumsi, 
dan cara berpikir yang terbentuk berdasarkan pengalaman 
hidup, budaya, dan lingkungan sosial seseorang. Pola 
pikir memengaruhi cara individu merespons tantangan, 
kegagalan, dan kesuksesan. Seseorang dengan pola pikir 
tertentu dapat merespons situasi yang sama dengan cara 
yang berbeda, tergantung pada bagaimana mereka memkita 
ng kemampuan dan peluang mereka dalam menghadapi 
perubahan atau kesulitan.

Expertize kompetensinya sebagai psikolog, mem
pengaruhi Carol S. Dweck dalam mengenalkan konsep mindset 
melalui dua jenis utama pola piker, yakni; 
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1.	 Pola Pikir Tetap (Fixed Mindset) 
		  Orang dengan pola pikir tetap percaya bahwa 

kecerdasan, bakat, dan kemampuan adalah sifat bawaan 
yang tidak bisa diubah. Mereka cenderung menghindari 
tantangan karena takut gagal, merasa bahwa kegagalan 
mencerminkan kekurangan bawaan.

		  Seseorang dengan fixed mindset percaya bahwa 
kemampuan dan kecerdasan mereka bersifat tetap dan 
tidak bisa diubah secara signifikan. Mereka cenderung 
menghindari tantangan karena takut gagal, dan melihat 
kegagalan sebagai bukti bahwa mereka tidak cukup 
mampu.

		  Dengan pola pikirnya, sering kali seseorang tetap 
merasa cemas tatkala menghadapi situasi sulit, 
setidaknya karena kekhawatiran mengungkapkan ke
kurangannya. Lebih dari itu juga lebih defensif terhadap 
kritik dan cenderung menghindari risiko.

		  Tidak sulit menemukan kondisi semacam ini dalam 
aktifitas dunia kerja, seorang pekerja yang menerima 
kritik dari atasannya dengan fixed mindset mungkin 
merasa bahwa kritik tersebut menunjukkan bahwa 
mereka tidak berbakat atau kompeten. Mereka mungkin 
menjadi frustasi, putus asa, atau bahkan berhenti 
berusaha karena menganggap kemampuan mereka 
tidak akan membaik.

2.	 Pola Pikir Bertumbuh (Growth Mindset) 
		  Seseorang dengan pola pikir bertumbuh percaya 

bahwa kemampuan dan kecerdasan dapat dikembangkan 
melalui usaha, pembelajaran, dan ketekunan. Mereka 
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lebih terbuka terhadap tantangan dan melihat kegagalan 
sebagai kesempatan untuk belajar dan berkembang.

		  Seseorang dengan growth mindset percaya bahwa 
kemampuan dan kecerdasan mereka dapat berkembang 
melalui usaha, pembelajaran, dan dedikasi. Mereka 
melihat kegagalan sebagai peluang untuk belajar dan 
berkembang, bukan sebagai bukti ketidakmampuan.

		  Orang dengan pola pikir bertumbuh cenderung 
lebih tahan terhadap stres, lebih berani menghadapi 
tantangan, dan lebih terbuka terhadap kritik serta 
saran. Misalnya seorang pelajar yang mendapatkan 
nilai rendah dalam ujian matematika dengan growth 
mindset akan melihat nilai tersebut sebagai kesempatan 
untuk memperbaiki diri. Mereka akan mencari cara 
untuk belajar lebih baik dan mungkin meminta bantuan 
dari guru atau teman untuk memahami materi dengan 
lebih baik.

Perbedaan Utama antara Growth Mindset  
dan Fixed Mindset : 

Aspek Growth Mindset Fixed Mindset

Pkita ngan 
tentang ke­
mampuan

Kemampuan 
dapat berkembang 
melalui usaha dan 
belajar

Kemampuan 
bersifat tetap dan 
tidak bisa diubah

Sikap terha­
dap kegaga­
lan

Kegagalan ada-
lah kesempatan 
untuk belajar dan 
berkembang

Kegagalan diang-
gap sebagai bukti 
ketidakmampuan
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Aspek Growth Mindset Fixed Mindset

Sikap 
terhadap 
tantangan

Berani menghadapi 
tantangan untuk 
tumbuh

Menghindari 
tantangan karena 
takut gagal

Sikap 
terhadap 
kritik

Terbuka terhadap 
kritik sebagai cara 
memperbaiki diri

Cenderung 
defensif terhadap 
kritik

Usaha dan 
dedikasi

Menghargai usaha 
dan melihatnya 
sebagai jalan 
menuju sukses

Menganggap 
usaha berlebihan 
tidak akan 
mengubah hasil

Pola pikir seseorang sangat mempengaruhi bagaimana 
mereka menghadapi tantangan, kegagalan, dan kesuksesan. 
Orang dengan growth mindsetlebih terbuka terhadap peluang 
untuk belajar dan berkembang, sedangkan orang dengan 
fixed mindsetlebih cenderung terhambat oleh ketakutan 
akan kegagalan dan keyakinan bahwa kemampuan mereka 
tidak dapat diubah. Mengembangkan growth mindsetdapat 
meningkatkan kemampuan individu untuk sukses dalam 
berbagai aspek kehidupan, termasuk pendidikan, karier, 
dan hubungan sosial.

Keterbentukan Pola Pikir; Mengidentifikasi 
Faktor Pembangun dan Perkembangannya

Pola pikir seseorang tidak muncul secara spontan, 
melainkan dibentuk dan dipengaruhi oleh berbagai 
faktor eksternal dan internal selama hidup mereka. Pola 
pikirberkembang melalui interaksi kompleks antara keluarga, 
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lingkungan sosial, dan pengalaman hidup. Faktor-faktor ini 
membentuk cara seseorang memkita ng diri sendiri, orang 
lain, dan dunia di sekitarnya. Pola pikir yang terbentuk dapat 
berupa growth mindset (pola pikir bertumbuh) atau fixed 
mindset (pola pikir tetap), tergantung pada pengalaman 
individu dalam menghadapi tantangan, kegagalan, dan 
kesuksesan.

1.	 Faktor Keluarga
		  Keluarga merupakan faktor pertama dan paling 

berpengaruh dalam pembentukan pola pikir seseorang. 
Cara orang tua atau pengasuh mendidik, memberikan 
pujian, dan menanggapi kegagalan anak sangat 
menentukan bagaimana anak membentuk keyakinan 
mereka tentang kemampuan dan potensi diri.

		  Jika orang tua sering memberikan pujian terhadap 
usaha anak daripada hasil akhir, anak akan lebih 
cenderung mengembangkan growth mindset, di mana 
mereka melihat kegagalan sebagai bagian dari proses 
belajar. Misalnya, seorang anak yang berusaha keras 
untuk belajar matematika meskipun awalnya mengalami 
kesulitan, dan orang tua menghargai usahanya dengan 
mengatakan, “Kamu hebat karena tidak menyerah,” 
akan lebih percaya bahwa usaha bisa mengubah hasil.

		  Sebaliknya, jika orang tua hanya memuji hasil 
(misalnya, “Kamu pintar karena nilai matematikamu 
sempurna”), anak mungkin mengembangkan fixed 
mindset, percaya bahwa kecerdasan bersifat tetap dan 
hanya ditentukan oleh hasil tanpa mempertimbangkan 
proses usaha.
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		  Seorang anak yang dibesarkan dalam keluarga yang 
menghargai proses belajar daripada hasil cenderung 
mengembangkan growth mindset. Misalnya, seorang 
anak yang dibiasakan mencoba hal-hal baru tanpa takut 
gagal akan terus merasa bahwa usaha dan ketekunan 
dapat meningkatkan kemampuan.

2.	 Faktor Lingkungan
		  Lingkungan sosial, termasuk sekolah, teman sebaya, 

dan budaya, juga memainkan peran penting dalam 
membentuk pola pikir. Lingkungan yang mendukung, 
memberikan tantangan, dan mendorong pembelajaran 
terus-menerus dapat membantu membentuk pola pikir 
bertumbuh. Di sisi lain, lingkungan yang kompetitif, 
yang terlalu fokus pada hasil dan prestasi tanpa 
memperhatikan proses usaha, cenderung membentuk 
pola pikir tetap.

		  Di lingkungan sekolah yang mengedepankan 
eksplorasi, kolaborasi, dan eksperimen, siswa akan 
merasa lebih nyaman mengambil risiko dan belajar 
dari kegagalan. Misalnya, di ruang kelas di mana guru 
mendorong siswa untuk mencoba berbagai metode 
pemecahan masalah, siswa akan lebih mungkin 
mengembangkan growth mindset. Sebaliknya, di sekolah 
dengan sistem yang hanya menghargai peringkat dan 
hasil ujian, siswa mungkin merasa bahwa kemampuan 
mereka sudah tetap dan tidak dapat berkembang.

		  Di lingkungan sekolah yang kompetitif, di mana 
nilai ujian adalah satu-satunya ukuran kesuksesan, 
siswa mungkin mengembangkan fixed mindset, merasa 
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bahwa kecerdasan dan kemampuan mereka terbatas. 
Namun, di sekolah yang mendukung eksplorasi dan 
menganggap kesalahan sebagai bagian dari proses 
belajar, siswa lebih mungkin mengembangkan growth 
mindset.

3.	 Pengalaman Hidup
		  Pengalaman hidup, terutama pengalaman yang 

melibatkan tantangan, kesulitan, dan kegagalan, 
merupakan faktor penting yang membentuk pola pikir. 
Seseorang yang mengalami tantangan dan berhasil 
mengatasinya, sering kali dengan dukungan orang-
orang di sekitarnya, cenderung mengembangkan 
pola pikir bertumbuh. Sebaliknya, pengalaman hidup 
yang penuh dengan kegagalan tanpa dukungan atau 
pemahaman yang tepat dapat membuat seseorang 
mengadopsi pola pikir tetap, di mana mereka merasa 
bahwa usaha tidak akan membawa perubahan.

		  Seseorang yang pernah gagal dalam karier atau 
bisnis, namun bangkit kembali dan mencoba lagi dengan 
pendekatan yang berbeda, akan cenderung memiliki 
growth mindset. Pengalaman mereka menghadapi 
kegagalan sebagai peluang belajar mengubah cara 
pkita ng mereka terhadap tantangan. Sebaliknya, 
jika seseorang selalu diberitahu bahwa mereka “tidak 
berbakat” atau “tidak cocok” untuk suatu bidang 
tertentu, mereka mungkin mengembangkan fixed 
mindsetdan menghindari tantangan di masa depan.

		  Seorang karyawan yang berkali-kali gagal dalam 
memimpin proyek, tetapi didukung oleh manajer yang 
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memberinya umpan balik konstruktif dan mendorong 
perbaikan, dapat mengembangkan growth mindset. 
Dengan pengalaman ini, dia belajar bahwa kegagalan 
adalah kesempatan untuk meningkatkan keterampilan 
dan strategi.
Pola pikir terbentuk melalui interaksi kompleks antara 

faktor keluarga, lingkungan, dan pengalaman hidup. Keluarga 
yang mendukung, lingkungan sosial yang memberikan 
tantangan positif, serta pengalaman hidup yang penuh 
pembelajaran akan membentuk pola pikir bertumbuh. 
Sebaliknya, lingkungan yang terlalu menekankan pada hasil 
tanpa menghargai proses dan dukungan dapat membuat 
seseorang mengembangkan pola pikir tetap. Dengan 
pemahaman ini, penting bagi individu dan lingkungan 
sekitar untuk memberikan dorongan dan dukungan yang 
mendorong pembelajaran dan pengembangan diri.

Pola Pikir; Dampak terhadap Pengambilan 
Keputusan dan Perilaku

Pola pikir, baik itu rowth mindset (pola pikir bertumbuh) 
maupun fixed mindset (pola pikir tetap), memiliki pengaruh 
yang signifikan terhadap bagaimana seseorang mengambil 
keputusan dan berperilaku dalam kehidupan sehari-hari. 
Pola pikir ini menentukan cara seseorang menanggapi 
tantangan, kegagalan, kritik, serta memengaruhi cara 
mereka dalam membuat keputusan, baik dalam konteks 
pribadi maupun profesional.
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1. 	 Pola Pikir dan Pengambilan Keputusan
		  Dalam pendekatan Growth Mindset, seseorang dengan 

pola pikir bertumbuh cenderung mengambil keputusan 
yang lebih berani dan terbuka terhadap risiko. Mereka 
melihat tantangan sebagai peluang untuk belajar dan 
berkembang. Dalam pengambilan keputusan, individu 
dengan growth mindset lebih cenderung melakukan 
eksplorasi, mencoba pendekatan baru, dan belajar dari 
kesalahan. Pola pikir ini mendorong mereka untuk 
berpikir jangka panjang dan tidak takut terhadap 
ketidakpastian.

		  Misalnya seorang wirausahawan dengan growth 
mindset, berpreferensi terus mencari inovasi baru, 
bahkan jika beberapa ide bisnis sebelumnya gagal. 
Mereka melihat kegagalan sebagai pembelajaran dan 
akan terus beradaptasi dengan situasi baru. Dalam 
konteks profesional, individu dengan growth mindset 
mungkin lebih bersedia menerima tanggung jawab baru 
atau mempelajari keterampilan baru untuk kemajuan 
karier mereka.

		  Sementara ketika berpendekatan Fixed Mindset 
dalam pengambilan keputusanya, seorang individu 
dengan pola pikir tetap cenderung mengambil keputusan 
yang lebih defensif dan aman. Mereka sering kali takut 
mengambil risiko karena khawatir kegagalan akan 
memperlihatkan kelemahan atau ketidakmampuan. 
Keputusan yang diambil sering kali didasarkan pada 
keinginan untuk menghindari tantangan atau situasi 
yang dapat menunjukkan batasan kemampuan mereka.
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		  Dapat dicontohkan, dalam pengambilan keputusan 
karier, seseorang dengan fixed mindset mungkin menolak 
peluang promosi yang membutuhkan keterampilan baru 
karena takut gagal. Mereka mungkin berpikir bahwa 
keterampilan mereka tidak bisa berkembang lebih jauh 
dan memilih untuk tetap berada dalam zona nyaman.

2. 	 Pola Pikir dan Perilaku
		  Melalui pola pikir Growth Mindset, individu dengan 

pola pikir bertumbuh lebih cenderung memiliki perilaku 
yang proaktif dan persistenMereka bersedia berusaha 
lebih keras dan bertahan dalam menghadapi kesulitan. 
Perilaku ini muncul dari keyakinan bahwa kemampuan 
dapat terus berkembang melalui dedikasi dan latihan. 
Mereka juga lebih terbuka terhadap umpan balik dan 
kritik, karena mereka melihatnya sebagai alat untuk 
perbaikan diri.

		  Misalnya di tempat kerja, seseorang dengan growth 
mindset mungkin terus mencari umpan balik dari rekan 
kerja atau atasan untuk meningkatkan performa 
mereka. Mereka lebih mungkin untuk menghadapi 
tantangan baru dan mengambil inisiatif dalam proyek-
proyek yang belum pernah mereka coba sebelumnya. 
Misalnya, seorang karyawan yang tidak memiliki 
latar belakang teknologi mungkin bersedia belajar 
keterampilan coding untuk mendukung pengembangan 
proyek digital perusahaan mereka.

		  Sebaliknya dengan Fixed Mindset, orang cenderung 
memiliki perilaku reaktif dan sering kali mudah 
menyerah ketika dihadapkan pada kesulitan. Mereka 
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menghindari tantangan dan cenderung mencari validasi 
eksternal untuk memastikan bahwa mereka diakui 
sebagai orang yang kompeten. Jika dihadapkan pada 
kegagalan, mereka cenderung merasa terjebak dan 
berhenti mencoba, karena meyakini bahwa tidak ada 
yang bisa mereka ubah dalam diri mereka.

	 Dapat diamati, seorang siswa dengan fixed mindset 
mungkin tidak mau mencoba lagi setelah gagal dalam 
satu mata pelajaran, karena merasa bahwa mereka 
tidak memiliki bakat dalam bidang tersebut. Mereka 
mungkin menghindari mata pelajaran tersebut di masa 
depan, percaya bahwa kegagalan itu adalah cerminan 
dari keterbatasan kemampuan tetap mereka.

3. 	 Pola Pikir dan Kreatifitas
	 Dengan pola piker Growth Mindset, pola pikir 

bertumbuh sangat terkait dengan pemecahan masalah 
dan inovasi. Karena orang dengan growth mindset 
melihat kesulitan sebagai kesempatan untuk belajar, 
mereka lebih mungkin untuk mencari solusi kreatif 
dan bersedia mengeksplorasi pendekatan baru. Mereka 
juga cenderung menerima kegagalan sebagai bagian 
dari proses menuju kesuksesan.

		  Dicontohkan misalnya, dalam sebuah tim kerja yang 
berfokus pada inovasi produk, anggota dengan growth 
mindset lebih mungkin untuk berbagi ide yang belum 
teruji atau menyarankan eksperimen baru. Meskipun 
beberapa ide mungkin gagal, mereka memahami bahwa 
proses ini adalah langkah penting dalam inovasi dan 
kesuksesan jangka panjang.
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		  Sementara itu dengan pola piker Fixed Mindset, 
berpotensi menghambat kreativitas dan inovasi karena 
adanya keengganan untuk keluar dari zona nyaman. 
Orang dengan fixed mindset mungkin hanya mengikuti 
pendekatan tradisional yang dianggap “aman” dan 
menghindari eksperimen yang bisa berujung pada 
kegagalan. 

		  Contohnya dalam situasi proyek yang membutuhkan 
solusi out-of-the-box, seseorang dengan fixed mindset 
mungkin tidak berkontribusi secara maksimal karena 
takut ide mereka akan dikritik atau dianggap salah. 
Mereka lebih cenderung mengambil pendekatan 
konservatif, yang dapat menghambat inovasi tim secara 
keseluruhan.

4. 	 Pola Pikir dan Kepemimpinan
		  Pemimpin dengan pola pikir Growth Mindset 

bertumbuh lebih cenderung mendorong tim mereka 
untuk belajar dari kesalahan, bereksperimen dengan 
ide-ide baru, dan menerima umpan balik. Mereka 
tidak hanya fokus pada hasil, tetapi juga pada proses 
pengembangan dan pembelajaran setiap anggota tim. 
Hal ini mendorong budaya perusahaan yang adaptif 
dan inovatif. 

		  Contohnya seorang pemimpin dengan growth 
mindset mungkin mendorong karyawan untuk 
mengambil risiko dalam proyek baru, meskipun ada 
kemungkinan kegagalan. Pemimpin tersebut akan 
mendukung mereka melalui proses pembelajaran 
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dan memberikan umpan balik konstruktif jika terjadi 
kesalahan.

		  Sebaliknya, pemimpin dengan fixed mindset lebih 
fokus pada hasil akhir dan sering kali melihat kegagalan 
sebagai ancaman terhadap reputasi atau kemampuan 
mereka. Mereka mungkin ragu untuk mendelegasikan 
tanggung jawab atau mendorong inovasi, karena takut 
hasil yang tidak sesuai ekspektasi akan mencerminkan 
kelemahan dalam kepemimpinan mereka.

 		  Dalam aktualisasinya, pemimpin dengan fixed 
mindset mungkin menghindari memberikan proyek-
proyek besar kepada karyawan baru atau yang kurang 
berpengalaman, karena tidak percaya bahwa mereka 
dapat mengembangkan kemampuan yang diperlukan 
untuk berhasil. Hal ini dapat menghambat pertumbuhan 
dan pengembangan karyawan.
Demikianlah dapat ditarik benang merah, pola pikir 

sangat memengaruhi pengambilan keputusan dan perilaku 
seseorang dalam berbagai aspek kehidupan. Growth mindset 
mendorong individu untuk lebih terbuka terhadap tantangan, 
melihat kegagalan sebagai pembelajaran, dan mengambil 
keputusan dengan perspektif jangka panjang. Di sisi lain, 
fixed mindset sering kali membuat seseorang menghindari 
risiko, mengambil keputusan yang lebih defensif, dan kurang 
terbuka terhadap perubahan serta kritik. Dengan memahami 
dampak ini, individu dan organisasi dapat mengembangkan 
pola pikir yang lebih adaptif untuk mencapai kesuksesan 
dan inovasi yang berkelanjutan.
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Tahapan Latihan Praktis; Mengembangkan 
Pola Pikir Positif

Mengembangkan pola pikir positif, terutama growth 
mindset (pola pikir bertumbuh), memerlukan konsistensi 
latihan dan kesadaran diri. Proses ini bertujuan untuk 
membantu seseorang merespons tantangan, kegagalan, 
dan kritik dengan cara yang lebih konstruktif, membuka 
peluang bagi pengembangan diri dan meningkatkan 
kualitas hidup. Berikut adalah tahapan latihan praktis 
untuk mengembangkan pola pikir positif, lengkap dengan 
contoh-contoh dan rujukan ilmiah.

1.	 Kesadaran Diri (Self-Awareness)
		  Langkah pertama dalam mengembangkan pola pikir 

positif adalah membangun kesadaran diri terhadap 
pola pikir dan reaksi emosional yang dimiliki saat ini. 
Menjadi sadar akan pikiran-pikiran negatif dan respons 
terhadap tantangan atau kegagalan adalah langkah 
penting untuk melakukan perubahan.

		  Kesadaran Diri dapat dilatih misalnya setiap kali 
menghadapi tantangan atau kegagalan, luangkan 
waktu untuk menilai bagaimana pikiran Kita bereaksi. 
Apakah Kita cenderung berpikir bahwa kemampuan 
Kita terbatas atau Kita percaya bahwa Kita dapat belajar 
dari situasi tersebut?

 		  Dapat dicontohkan, ketika Kita membuat kesalahan 
dalam pekerjaan, catat reaksi awal Kita . Apakah Kita 
merasa putus asa dan berpikir, “Saya tidak cukup baik,” 
atau Kita berpikir, “Ini adalah kesempatan untuk belajar 
dan memperbaiki kesalahan”?
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2.	 Mengganti Pemikiran Negatif (Cognitive Reframing)
		  Tahap kedua adalah mengganti pemikiran negatif 

atau distorsi kognitif dengan pemikiran yang lebih 
positif dan realistis. Ini disebut cognitive reframing, 
yaitu teknik yang membantu seseorang melihat situasi 
dari sudut pkita ng baru, lebih optimis, dan konstruktif.

		  Dalam latihanya, setiap kali Kita mendeteksi 
pemikiran negatif, coba ubah dengan pemikiran yang 
lebih positif dan adaptif. Tanyakan pada diri sendiri: 
“Apa yang bisa saya pelajari dari situasi ini?” atau 
“Bagaimana saya bisa meningkatkan diri?”

 		  Maka dapat dicontohkan, ketika Kita gagal menye
lesaikan proyek tepat waktu, alih-alih berpikir, “Saya 
buruk dalam manajemen waktu,” gantilah dengan, “Saya 
bisa belajar dari kesalahan ini dan membuat jadwal 
yang lebih baik di masa depan.”

3.	 Merayakan Proses, Bukan Hasil (Celebrate Effort, Not 
Outcome)

		  Pola pikir positif berkembang ketika seseorang 
menghargai proses belajar, bukan hanya hasil akhir. 
Merayakan usaha yang dilakukan, bahkan ketika 
hasilnya belum optimal, membantu memperkuat pola 
pikir bertumbuh.

		  Latihan : 
		  Beri penghargaan pada diri sendiri setiap kali Kita 

berusaha keras, bahkan jika hasilnya belum sesuai 
harapan. Buat jurnal di mana Kita mencatat upaya 
Kita dan refleksi tentang bagaimana Kita berkembang 
melalui proses tersebut.
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 		  Contoh : Setelah menyelesaikan sesi latihan fisik 
yang sulit, katakan pada diri sendiri, “Saya bangga 
telah berusaha hari ini,” daripada berfokus pada hasil 
langsung seperti kehilangan berat badan.

4.	 Mencari Umpan Balik Konstruktif (Seek Constructive 
Feedback)

		  Seseorang dengan pola pikir positif terbuka terhadap 
kritik dan umpan balik. Umpan balik dipkita ng sebagai 
kesempatan untuk tumbuh, bukan sebagai ancaman. 
Tahapan ini mengajarkan keterampilan mendengarkan 
secara aktif dan mengintegrasikan saran dari orang 
lain.

		  Latihan yang bisa dilakukan misalnya dengan 
meminta umpan balik dari atasan, teman, atau mentor. 
Dengarkan tanpa defensif, dan tanyakan bagaimana 
Kita dapat memperbaiki diri. Buat rencana tindakan 
berdasarkan umpan balik yang diterima.

		  Dapat dicontohkan, seorang karyawan yang ingin 
meningkatkan kinerjanya dapat meminta umpan balik 
dari atasannya, lalu menindaklanjuti saran tersebut 
dengan mengambil langkah konkret untuk memperbaiki 
kelemahan.

5.	 Mengambil Tantangan (Embrace Challenges)
		  Mengambil tantangan adalah aspek inti dari pola 

pikir bertumbuh. Tantangan memungkinkan sese
orang belajar dan berkembang melalui pengalaman 
baru. Dengan menghadapi tantangan, seseorang juga 
memperluas batas kemampuan mereka dan men
dapatkan kepercayaan diri yang lebih besar.
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		  Upaya ini dapat dilatih dengan mencari tantangan 
baru secara berkala, baik dalam pekerjaan, hobi, atau 
interaksi sosial. Jangan takut gagal, tetapi anggap setiap 
tantangan sebagai peluang untuk tumbuh.

		  Misalnya tatkala merasa tidak nyaman berbicara 
di depan umum, dapat mengambil tantangan dengan 
memimpin pertemuan kecil di tempat kerja atau 
bergabung dengan kelompok diskusi untuk melatih 
keterampilan komunikasi.

6.	 Mempraktikkan Mindfulness
		  Latihan mindfulness atau kesadaran penuh mem

bantu seseorang mengembangkan pola pikir positif 
dengan membangun kesadaran terhadap pikiran, 
perasaan, dan respons tubuh tanpa menghakimi. 
Mindfulness juga membantu individu merespons situasi 
dengan tenang dan sadar, daripada bereaksi secara 
otomatis dengan pola pikir negatif.

		  Latihan yang mungkin bisa dilakukan misalnya 
setiap hari meluangkan waktu 5-10 menit untuk 
berlatih mindfulness. Fokuskan perhatian pada 
pernapasan, pikiran, atau perasaan tanpa mencoba 
mengubahnya. Dengan latihan ini, Kita akan lebih 
mampu mengendalikan reaksi emosional terhadap 
situasi sulit.

		  Ketika menghadapi kritik dari rekan kerja, 
gunakan teknik mindfulness untuk mengurangi reaksi 
emosional negatif dan tetap fokus pada solusi. Hal ini 
membantu Kita menilai situasi dengan lebih objektif 
dan konstruktif.
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7.	 Melibatkan Diri dengan Komunitas Positif
		  Lingkungan sosial memiliki pengaruh besar dalam 

mengembangkan pola pikir. Bergabung dengan 
komunitas yang mendorong pertumbuhan dan 
memberikan dukungan adalah langkah penting untuk 
memperkuat pola pikir positif.

		  Cara melatihnya dengan mengidentifikasi dan 
bergabung dalam kelompok atau komunitas yang 
mendukung pertumbuhan kepribadian, seperti 
kelompok diskusi, forum belajar, atau kelompok 
olahraga. Berinteraksi dengan orang-orang yang 
memiliki pola pikir serupa akan memperkuat keyakinan 
Kita bahwa kemampuan dapat berkembang.

		  Sebagai contoh misalnya bergabung dengan 
komunitas lari di mana para anggotanya saling 
mendukung dalam mencapai tujuan pribadi. Meskipun 
ada kegagalan dalam mencapai target lari tertentu, 
anggota komunitas akan membantu tetap termotivasi 
dan fokus pada pertumbuhan pribadi.
Mengembangkan pola pikir positif melalui latihan 

praktis memerlukan kesadaran diri, penggantian pola pikir 
negatif, dan fokus pada pertumbuhan. Dengan menghargai 
proses, mencari umpan balik, menghadapi tantangan, dan 
mengelola pikiran melalui mindfulness, seseorang dapat 
mengubah cara mereka merespons kesulitan dan tantangan 
hidup. Latihan-latihan ini, jika dilakukan secara konsisten, 
akan membawa dampak positif yang signifikan terhadap 
pola pikir dan perilaku sehari-hari.
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Definisi Emosi
Emosi adalah reaksi psikologis yang kompleks yang 

melibatkan pengalaman subjektif, respon fisiologis, dan 
perilaku ekspresif terhadap suatu stimulus atau situasi. 
Emosi berperan penting dalam proses kognitif, sosial, dan 
adaptasi individu terhadap lingkungan. Emosi tidak hanya 
mempengaruhi bagaimana seseorang merasakan situasi 
tertentu, tetapi juga bagaimana mereka merespons situasi 
tersebut melalui tindakan atau perilaku. Emosi sering 
dibedakan berdasarkan intensitas, valensi (positif atau 
negatif), serta durasinya

Menurut ahli psikologi Paul Ekman, ada enam emosi 
dasar yang bersifat universal, yaitu : kebahagiaan, kesedihan, 
rasa takut, kemarahan, kejijikan, dan keterkejutan. Emosi-
emosi ini diakui sebagai respons bawaan yang dimiliki oleh 
semua manusia, terlepas dari latar belakang budaya mereka.

Hubungan Pola Pikir dan Emosi dalam 
Keseharian Kehidupan 

Pola pikir (cognitive mindset) dan emosi memiliki 
hubungan yang saling mempengaruhi dalam kehidupan 
sehari-hari. Pola pikir mengacu pada cara seseorang berpikir 
dan menafsirkan dunia di sekitarnya, sedangkan emosi 
adalah reaksi yang timbul akibat penilaian atau interpretasi 
tersebut. Bagaimana seseorang memkita ng suatu situasi 
akan mempengaruhi emosi yang muncul, dan sebaliknya, 
emosi yang dirasakan dapat memengaruhi cara seseorang 
berpikir dan mengambil keputusan.
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1.	 Pengaruh Pola Pikir terhadap Emosi
		  Pola pikir memainkan peran penting dalam mem

bentuk emosi. Cara seseorang menafsirkan suatu situasi 
sangat menentukan bagaimana ia merespons secara 
emosional. Misalnya, dalam teori kognitif dari Aaron 
Beck, pola pikir negatif seperti “semua orang tidak suka 
saya” dapat menyebabkan emosi seperti kesedihan, 
kecemasan, atau rendah diri. Sebaliknya, pola pikir 
yang lebih positif atau adaptif, seperti “saya bisa belajar 
dari kesalahan,” dapat menghasilkan emosi yang lebih 
stabil dan optimis.

		  Misalnya, jika seseorang berpikir bahwa kritik dari 
atasan mereka berarti bahwa mereka tidak kompeten, 
mereka mungkin merasakan rasa cemas atau rendah 
diri. Namun, jika mereka menafsirkan kritik sebagai 
peluang untuk berkembang, mereka akan merasa lebih 
termotivasi dan optimis.

2.	 Pengaruh Emosi terhadap Pola Pikir
		  Emosi juga dapat mengubah cara seseorang 

berpikir. Emosi negatif seperti marah atau takut 
dapat menyebabkan penyempitan kognitif, di mana 
seseorang hanya fokus pada aspek negatif dari situasi 
tersebut, mengabaikan informasi positif atau netral. 
Sebaliknya, emosi positif seperti kebahagiaan dan 
kepuasan cenderung memperluas perspektif seseorang, 
memungkinkan mereka melihat lebih banyak opsi dan 
solusi untuk masalah yang dihadapi.

		  Paling mudah terlihat ketika seseorang marah, 
mereka mungkin fokus pada hal-hal yang memperkuat 
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kemarahan mereka, seperti kesalahan kecil dari orang 
lain, dan cenderung mengabaikan aspek positif dari 
situasi tersebut. Sebaliknya, ketika seseorang merasa 
senang, mereka cenderung lebih toleran terhadap 
kesalahan orang lain dan lebih terbuka terhadap solusi 
yang kreatif.

3.	 Hubungan Pola Pikir dan Emosi dalam Pengambilan 
Keputusan

		  Pola pikir dan emosi memiliki dampak langsung pada 
pengambilan keputusan sehari-hari. Ketika seseorang 
berada dalam keadaan emosional yang stabil, mereka 
cenderung membuat keputusan yang lebih rasional dan 
objektif. Sebaliknya, emosi yang intens seperti marah 
atau stres dapat menyebabkan pengambilan keputusan 
yang tergesa-gesa dan kurang tepat. Pola pikir yang 
fleksibel dapat membantu mengelola emosi dengan lebih 
baik, sehingga memungkinkan pengambilan keputusan 
yang lebih bijak.

		  Dapat dicontohkan dalam situasi pekerjaan, 
seseorang yang berpikir secara positif dan mampu 
mengelola emosinya dengan baik mungkin lebih mampu 
mengambil keputusan yang dipertimbangkan dengan 
matang, bahkan di bawah tekanan. Sebaliknya, jika 
seseorang mudah terpengaruh oleh emosi seperti 
kecemasan atau kemarahan, mereka mungkin membuat 
keputusan yang kurang optimal karena tidak mampu 
berpikir jernih.
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4.	 Pengelolaan Pola Pikir dan Emosi
		  Menjaga keseimbangan antara pola pikir dan 

emosi adalah kunci untuk menghadapi tantangan 
dalam kehidupan sehari-hari. Teknik seperti kognitif 
reappraisal, yang melibatkan perubahan cara seseorang 
memkita ng situasi negatif, dapat membantu mengubah 
emosi yang dirasakan. Terapi perilaku kognitif (CBT) 
adalah salah satu pendekatan yang mengajarkan 
keterampilan ini, membantu individu mengidentifikasi 
pola pikir negatif dan menggantinya dengan pola 
pikir yang lebih rasional, yang pada akhirnya akan 
mengurangi emosi negatif seperti kecemasan atau stres.

		  Terlihat jika seseorang merasa tertekan karena 
beban kerja yang banyak, mereka dapat menggunakan 
teknik kognitif reappraisal untuk melihat beban kerja 
tersebut sebagai tantangan yang dapat dikelola daripada 
ancaman yang tidak mungkin diselesaikan. Dengan 
demikian, emosi negatif seperti stres akan berkurang.

Pola Pikir dan Emosi; Pengaruh Kesehatan 
Mental dan Kualitas Hidup

Pola pikir dan emosi memiliki dampak yang signifikan 
terhadap kesehatan mental dan kualitas hidup seseorang. 
Pola pikir yang positif dan emosi yang stabil dapat membantu 
menjaga kesehatan mental yang baik dan meningkatkan 
kualitas hidup, sementara pola pikir negatif dan emosi 
yang tidak terkendali dapat menyebabkan berbagai masalah 
kesehatan mental dan menurunkan kualitas hidup.
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1.	 Pengaruh Pola Pikir Positif pada Kesehatan Mental
		  Pola pikir positif adalah salah satu faktor yang 

membantu menjaga kesehatan mental. Seseorang yang 
memiliki pola pikir positif cenderung lebih mampu 
mengatasi stres, menghadapi tantangan dengan lebih 
baik, dan merasa lebih percaya diri. Pola pikir ini juga 
berkaitan dengan resiliensi — kemampuan untuk 
bangkit kembali setelah menghadapi kesulitan.

		  Biasanya, seseorang yang memiliki pola pikir 
optimis akan melihat kegagalan sebagai bagian dari 
proses belajar dan perkembangan diri, bukan sebagai 
akhir dari segalanya. Hal ini membantu mengurangi 
risiko gangguan kesehatan mental seperti depresi dan 
kecemasan. Menurut penelitian oleh Seligman (2006), 
orang yang lebih optimis memiliki tingkat kesehatan 
mental yang lebih baik dan risiko yang lebih rendah 
terkena gangguan mood dibandingkan dengan mereka 
yang cenderung pesimis .

2.	 Pengaruh Pola Pikir Negatif pada Kesehatan Mental
	 Sebaliknya, pola pikir negatif dapat merusak kesehatan 

mental. Pola pikir ini sering dikaitkan dengan distorsi 
kognitif, yaitu cara berpikir yang tidak akurat atau tidak 
rasional, yang dapat menyebabkan emosi negatif seperti 
kecemasan, rasa rendah diri, atau depresi. Contoh 
distorsi kognitif termasuk pemikiran “semua atau 
tidak sama sekali,” di mana seseorang melihat dunia 
hanya dalam hitam dan putih, atau overgeneralisasi, 
yaitu menyimpulkan sesuatu dari satu kejadian tanpa 
mempertimbangkan situasi lain.
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		  Ketika seseorang memiliki pola pikir negatif 
berkemungkinan berpikir, “Jika saya gagal dalam satu 
hal, saya akan gagal dalam semua hal,” yang dapat mem
perparah perasaan cemas dan depresi. Menurut Beck 
(1976), pola pikir negatif seperti ini sering ditemukan 
pada orang yang mengalami depresi klinis .

3.	 Emosi dan Kesehatan Mental
		  Emosi yang stabil berperan penting dalam menjaga 

kesehatan mental. Ketika seseorang mampu mengelola 
emosinya dengan baik, mereka lebih mungkin merespons 
situasi dengan cara yang sehat dan adaptif. Emosi positif 
seperti kebahagiaan dan kepuasan berhubungan erat 
dengan kesehatan mental yang baik, sedangkan emosi 
negatif yang berlebihan atau tidak terkendali, seperti 
kemarahan atau kecemasan yang kronis, dapat merusak 
kesehatan mental.

		  Dapat dicontohkan, seseorang yang sering merasa 
marah tanpa mampu mengendalikannya mungkin 
rentan terhadap gangguan seperti gangguan ke
cemasan, gangguan tidur, atau bahkan gangguan 
jantung, karena emosi yang tidak terkendali dapat 
memicu respons stres fisik yang berkepanjangan 
(Sapolsky, 2004) .

4.	 Pola Pikir, Emosi, dan Kualitas Hidup
		  Kualitas hidup sangat dipengaruhi oleh cara sese

orang berpikir dan merasakan. Seseorang dengan pola 
pikir positif dan kemampuan untuk mengelola emosinya 
cenderung memiliki kualitas hidup yang lebih baik. 
Mereka mampu menikmati hubungan sosial yang lebih 
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harmonis, memiliki kinerja yang lebih baik di pekerjaan, 
dan menikmati kebahagiaan serta kepuasan hidup yang 
lebih tinggi.

		  Orang yang mampu melihat masalah sebagai 
tantangan dan peluang untuk belajar cenderung 
memiliki kehidupan yang lebih seimbang dan bahagia. 
Sebaliknya, orang yang terus-menerus merasa cemas 
dan tidak puas dengan kehidupannya mungkin merasa 
bahwa hidup mereka kurang bermakna, yang pada 
akhirnya menurunkan kualitas hidup mereka secara 
keseluruhan.

5.	 Kesehatan Fisik sebagai Bagian dari Kualitas Hidup
		  Pola pikir dan emosi juga memengaruhi kesehatan 

fisik, yang merupakan bagian penting dari kualitas 
hidup. Pola pikir positif dan emosi yang stabil terbukti 
mendukung sistem kekebalan tubuh, mempercepat 
pemulihan dari penyakit, dan memperpanjang usia 
hidup. Sebaliknya, pola pikir negatif dan emosi yang 
negatif dapat memperburuk kondisi kesehatan fisik.

		  Dalam penelitiannya, Fredrickson dan Losada (2005) 
menemukan bahwa orang yang memiliki lebih banyak 
pengalaman emosi positif memiliki risiko lebih rendah 
terhadap penyakit kardiovaskular dan hidup lebih 
lama daripada mereka yang lebih banyak merasakan 
emosi negatif . Selain itu, stres yang kronis akibat pola 
pikir negatif dan emosi yang tidak terkendali dapat 
menyebabkan berbagai masalah kesehatan fisik, seperti 
hipertensi dan penyakit jantung.
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6.	 Pengelolaan Pola Pikir dan Emosi untuk Meningkatkan 
Kualitas Hidup

		  Meningkatkan pola pikir dan kemampuan 
mengelola emosi dapat berdampak positif terhadap 
kesehatan mental dan kualitas hidup. Teknik 
seperti mindfulness (kesadaran penuh) dan terapi 
kognitif-perilaku (CBT) dapat membantu individu 
mengenali dan mengubah pola pikir negatif serta 
mengendalikan emosi yang merugikan. Hal ini 
memungkinkan individu untuk hidup dengan lebih 
damai dan seimbang.

		  Praktik mindfulness telah terbukti mengurangi gejala 
kecemasan dan depresi serta meningkatkan kualitas 
hidup. Seseorang yang secara rutin melatih mindfulness 
dapat menghadapi tantangan hidup dengan lebih tenang 
dan sadar, sehingga meminimalkan stres dan emosi 
negatif .
Pola pikir dan emosi memiliki pengaruh yang sangat 

kuat terhadap kesehatan mental dan kualitas hidup. Pola 
pikir positif dan emosi yang terkontrol dapat meningkatkan 
kesehatan mental, memperbaiki kualitas hubungan, dan 
meningkatkan kesehatan fisik, sedangkan pola pikir negatif 
dan emosi yang tidak stabil berpotensi merusak semua aspek 
tersebut. Oleh karena itu, penting untuk mengembangkan 
pola pikir yang sehat dan kemampuan untuk mengelola 
emosi sebagai bagian dari usaha untuk menjaga kesehatan 
mental dan meningkatkan kualitas hidup.
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Pola Pikir dan Emosi dalam Spektrum 
KeIslaman

Dalam perspektif Islam, pola pikir (cara berpikir) dan 
emosi manusia sangat dipengaruhi oleh keimanan, nilai-
nilai agama, serta prinsip moral yang diajarkan oleh Al-
Qur’an dan Sunnah. Islam memberikan pedoman bagaimana 
seharusnya manusia mengelola pikiran dan perasaan mereka 
agar sesuai dengan tujuan hidup yang telah ditetapkan oleh 
Allah SWT. Berikut penjelasan terperinci mengenai pola 
pikir dan emosi manusia dalam Islam:

1. 	 Pola Pikir dalam Pendekatan Islam 
		  Pola pikir seorang Muslim didasarkan pada prinsip 

Tauhid, yaitu keyakinan bahwa hanya Allah yang berhak 
disembah dan segala sesuatu di dunia ini adalah ciptaan-
Nya. Dalam mengelola pola pikir, Islam mendorong 
beberapa prinsip penting yang harus diterapkan, 
diantaranya:
1)	 Berpikir Positif dan Optimis (Husnuzan)
	         Islam menganjurkan untuk selalu berprasangka 

baik (husnuzan) kepada Allah, diri sendiri, dan 
orang lain. Pikiran positif membantu seseorang 
untuk menghadapi ujian hidup dengan lebih tenang 
dan yakin akan pertolongan Allah. Dalam Al-Qur’an, 
Allah berfirman: “Sesungguhnya bersama kesulitan 
ada kemudahan.” (QS. Al-Insyirah: 6)

2)	 Berpikir Rasional dan Bijaksana
 	             Islam mendorong umatnya untuk menggunakan 

akal dalam memahami alam semesta, memecahkan 
masalah, dan membuat keputusan. Akal adalah 
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salah satu anugerah terbesar dari Allah untuk 
memandu manusia menuju kebenaran. Allah ber
firman: “Maka tidakkah kamu berpikir?” (QS. Al-
Baqarah: 44)

3)	 Berorientasi pada Akhirat
	     Pola pikir seorang Muslim seharusnya ber­

orientasi pada kehidupan akhirat. Segala 
tindakan dan keputusan di dunia ini harus selalu 
dipertimbangkan dampaknya terhadap kehidupan 
setelah mati. Rasulullah SAW bersabda: “Orang 
yang cerdas adalah yang selalu mengingat kematian 
dan mempersiapkan diri untuknya.” (HR. Tirmidzi)

4)	 Berpikir Kritis dan Menghindari Sikap Followers
	      Islam melarang taklid buta (mengikuti tanpa 

dasar). Umat Islam ditekankan bersenantiasa 
berpikir kritis, memverifikasi kebenaran, dan tidak 
mudah terpengaruh dengan informasi yang tidak 
jelas sumbernya.

2. 	 Emosi dalam Perspektif Islam
	 Emosi dalam Islam bukanlah sesuatu yang harus 

diabaikan, tetapi harus dikelola agar tetap sejalan 
dengan ajaran agama. Berikut adalah panduan Islam 
dalam mengelola berbagai emosi:
1)	 Kesabaran (Sabr)
	         Kesabaran adalah salah satu pilar penting dalam 

Islam. Muslim dianjurkan untuk bersabar dalam 
menghadapi cobaan, ujian, dan kesulitan hidup. 
Allah berfirman: “Dan Allah mencintai orang-orang 
yang sabar.” (QS. Ali Imran: 146)
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2)	 Syukur (Syukur)
	           Mengelola emosi dengan rasa syukur atas nikmat 

yang diberikan oleh Allah, baik besar maupun 
kecil. Dengan bersyukur, hati menjadi lebih tenang 
dan bahagia. Allah berfirman: “Sesungguhnya jika 
kamu bersyukur, Aku pasti akan menambah nikmat 
kepadamu.” (QS. Ibrahim: 7)

3)	 Takut (Khauf) dan Harap (Raja’)
	        Seorang Muslim dituntut untuk memiliki rasa 

takut kepada Allah, bukan dalam arti ketakutan 
yang melemahkan, tetapi yang mendorong untuk 
menjauhi maksiat. Di sisi lain, harus ada harapan 
(raja’) akan rahmat dan ampunan Allah.

4)	 Marah (Ghadab)
	      Marah adalah emosi yang wajar, namun Islam 

mengajarkan agar mengendalikan amarah. 
Rasulullah SAW bersabda: “Orang yang kuat 
bukanlah yang bisa mengalahkan lawan, tetapi 
yang bisa mengendalikan dirinya ketika marah.” 
(HR. Bukhari)

5)	 Cinta (Mahabbah)
	      Islam mendorong umatnya untuk mencintai 

Allah, Rasul-Nya, sesama manusia, dan makhluk 
lain. Namun, cinta harus berada pada tempat yang 
tepat, tidak melebihi cinta kepada Allah dan Rasul-
Nya.

3. 	 Hubungan Pola Pikir dan Emosi dengan Spiritualitas
		  Islam mengajarkan bahwa pola pikir dan emosi yang 

dikelola dengan baik akan membawa seseorang kepada 
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ketenangan batin (ithmi’nan). Ketenangan batin inilah 
yang menjadi sumber kebahagiaan sejati dalam hidup.
1)	 Zikir dan Doa
	      Salah satu cara untuk mengendalikan pikiran 

dan emosi dalam Islam adalah dengan berzikir dan 
berdoa. Ini membantu seseorang untuk selalu ingat 
kepada Allah, yang pada akhirnya menenangkan 
hati. Allah berfirman: “Ingatlah, hanya dengan 
mengingat Allah hati menjadi tenang.” (QS. Ar-
Ra’d: 28)

2)	 Tawakkal (Berserah Diri)
	     Seorang Muslim yang benar-benar beriman 

akan memiliki pola pikir dan emosi yang tawakkal 
(berserah diri) kepada Allah setelah berusaha. Ini 
membuat seseorang tidak mudah merasa cemas 
atau stres dalam menghadapi masalah hidup.

Pola pikir dan emosi manusia dalam perspektif Islam 
berpusat pada keyakinan kepada Allah dan mengikuti 
panduan yang ditetapkan oleh Al-Qur’an dan Sunnah. 
Dengan memiliki pola pikir yang sehat dan mengelola emosi 
dengan baik,  amat sangat meyakinkan mengantarkan 
seorang Muslim mencapai ketenangan jiwa, memperbaiki 
hubungan sosial, serta menjalani kehidupan yang bermakna 
dan tentu bisa baik di dunia maupun di akhirat.
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Emosi; Pemahaman dan Konstruksi Kognisi
Emosi adalah reaksi psikologis dan fisiologis yang 

muncul sebagai respons terhadap peristiwa atau rangsangan 
tertentu, baik yang berasal dari lingkungan eksternal 
maupun dari dalam diri individu. Emosi mencakup 
perasaan subjektif, perubahan fisiologis (seperti detak 
jantung yang meningkat), dan ekspresi perilaku (seperti 
ekspresi wajah atau nada suara). Emosi memainkan peran 
penting dalam pengambilan keputusan, hubungan sosial, 
dan perilaku adaptif manusia. Emosi membantu manusia 
untuk berinteraksi dengan lingkungan dan memberikan 
makna pada pengalaman yang dialami.

Menurut Paul Ekman (1992), emosi dapat dikategorikan 
menjadi emosi dasar (yang bersifat universal) dan emosi 
kompleks (yang merupakan campuran dari emosi dasar 
dan melibatkan respons yang lebih kompleks).

1. 	 Menjabarkan Jenis Emosi
1)	 Emosi Dasar
		  Emosi dasar adalah emosi yang bersifat universal 

dan diakui di berbagai budaya. Emosi dasar ini dianggap 
sebagai respons bawaan yang terjadi secara alami di 
semua manusia. Menurut teori Paul Ekman, ada enam 
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emosi dasar yang dapat dikenali dari ekspresi wajah 
manusia.
(1)	 Kebahagiaan (Happiness) 
	     Perasaan senang, puas, dan gembira sebagai 

respons terhadap pengalaman yang menyenangkan 
atau hasil yang diinginkan. Contohnya, perasaan 
bahagia ketika mendapatkan kabar baik, seperti 
diterima di universitas impian atau menerima 
hadiah ulang tahun. 

(2)	 Kesedihan (Sadness) 
	        Perasaan kehilangan, kekecewaan, atau ketidak

puasan yang biasanya muncul sebagai respons 
terhadap pengalaman negatif atau kekecewaan. 
Contohnya, kesedihan yang dirasakan setelah 
kehilangan orang yang dicintai atau kegagalan 
mencapai tujuan yang penting. 

(3)	 Kemarahan (Anger)
	          Perasaan marah atau frustrasi ketika menghadapi 

ketidakadilan, penolakan, atau hambatan. Paling 
mudah dijumpa, marah ketika diperlakukan 
dengan tidak adil di tempat kerja atau mengalami 
kemacetan lalu lintas yang parah. 

(4)	 Rasa Takut (Fear)
	         Perasaan takut atau cemas yang muncul sebagai 

respons terhadap ancaman atau bahaya yang di
rasakan. Seperti halnya merasa takut ketika berada 
di tempat gelap atau menghadapi situasi berbahaya 
seperti gempa bumi. 
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(5)	 Kejijikan (Disgust) 
	            Reaksi emosional terhadap sesuatu yang dianggap 

kotor, menjijikkan, atau tidak menyenangkan. 
Misalnya, perasaan jijik saat melihat makanan 
yang membusuk atau menyaksikan perilaku yang 
tidak bermoral. 

(6)	 Keterkejutan (Surprise) 
	     Perasaan kaget yang muncul ketika sesuatu 

yang tak terduga terjadi. Contohnya, terkejut 
ketika teman memberikan pesta kejutan atau saat 
menerima berita yang tak disangka-sangka.

2)	 Emosi Kompleks
	 Emosi kompleks adalah gabungan dari dua atau lebih 

emosi dasar yang membentuk respons emosional yang 
lebih rumit. Emosi kompleks juga sering melibatkan 
elemen kognitif, seperti pikiran, keyakinan, dan persepsi 
seseorang. Emosi ini cenderung lebih bersifat sosial dan 
bervariasi di antara individu atau budaya.
(1)	 Cinta (Love) 
	    Kombinasi dari kebahagiaan, kedekatan 

emosional, kasih sayang, dan terkadang juga rasa 
takut kehilangan. Contohnya, perasaan cinta 
kepada pasangan, keluarga, atau teman dekat yang 
melibatkan rasa kebahagiaan saat bersama dan 
rasa takut akan kehilangan mereka.

(2)	  Kecemburuan (Jealousy) 
	         Campuran dari rasa takut kehilangan, kemarahan, 

dan kesedihan, biasanya terjadi ketika merasa 
terancam oleh pihak ketiga dalam hubungan yang 
penting. Contohnya, merasa cemburu ketika melihat 
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pasangan berbicara dengan orang lain yang dianggap 
sebagai ancaman.

(3)	 Rasa Bersalah (Guilt) 
	     Perasaan penyesalan atau malu yang muncul 

setelah melakukan tindakan yang dianggap salah 
atau bertentangan dengan nilai-nilai moral. 
Contohnya, rasa bersalah karena melukai perasaan 
seseorang atau melanggar janji yang telah dibuat. 

(4)	 Rasa Malu (Shame) 
	     Perasaan malu atau rendah diri yang muncul 

ketika seseorang merasa tidak memenuhi stkita 
r sosial atau moral yang diharapkan. Contohnya, 
merasa malu setelah melakukan kesalahan di depan 
banyak orang atau ketika diketahui melakukan 
sesuatu yang memalukan.

Perbedaan Antara Emosi Dasar dan Emosi Kompleks

Kategori Emosi Dasar Emosi Kompleks

Definisi

Emosi bawaan 
yang muncul 
sebagai respons 
otomatis terhadap 
stimulus tertentu.

Gabungan beberapa 
emosi dasar, sering 
kali melibatkan proses 
kognitif.

Contoh

Kebahagiaan, 
kesedihan, 
kemarahan, 
takut, kejijikan, 
keterkejutan.

Cinta, kecemburuan, 
rasa bersalah, rasa 
malu.
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Kategori Emosi Dasar Emosi Kompleks

Durasi
Biasanya lebih 
singkat dan 
bersifat langsung.

Cenderung lebih lama 
dan kompleks dalam 
manifestasinya.

Pengaruh 
Budaya

Universal di 
berbagai budaya 
dan diakui di 
seluruh dunia.

Dapat lebih bervariasi 
tergantung pada norma 
budaya dan sosial.

Hingga titik inilah, emosi dipahami sebagai komponen 
penting dalam kehidupan manusia yang membantu individu 
menavigasi interaksi sosial, menghadapi tantangan, dan 
mengambil keputusan. Emosi dasarbersifat universal dan 
mencerminkan reaksi alami terhadap stimulus tertentu, 
sementara emosi kompleks mencerminkan interaksi antara 
beberapa emosi dasar yang lebih terkait dengan situasi sosial 
dan kognitif. Memahami emosi, baik yang dasar maupun 
kompleks, sangat penting untuk pengembangan kesehatan 
mental, hubungan sosial, dan kesejahteraan individu secara 
keseluruhan.

Melacak Keterbentukan Emosi 
Pengamatan LeDoux, J. E. (2000:155-184) menyim

pulkan bahwa emosi terbentuk melalui interaksi yang 
kompleks antara faktor biologis, kognitif, dan lingkungan. 
Masing-masing faktor ini memainkan peran penting dalam 
memicu, membentuk, dan memodulasi respons emosional 
seseorang terhadap berbagai situasi. Dengan kata lain, 



52

Dr. Iin Tri Rahayu, S.Psi., M.Si.Psi, Dr. Esa Nur Wahyuni, M.Pd., Dr. Retno Mangestuti, M.Si.Psi., 
dan Faizal Rois Fatahillah, M.Ag.

emosi adalah hasil dari mekanisme internal tubuh, proses 
mental, serta interaksi dengan lingkungan sosial dan fisik.

1.	 Pengaruh Biologi terhadap Pembentukan Emosi
		  Dari perspektif biologis, emosi berhubungan erat 

dengan struktur dan fungsi otak, sistem saraf, dan 
hormon. Beberapa bagian otak, seperti amigdala, 
hipotalamus, dan sistem limbik, bertanggung jawab 
dalam memproses dan mengatur emosi.

		  Amigdala memainkan peran penting dalam mem
proses emosi, terutama rasa takut dan respons stres. 
Ketika seseorang dihadapkan pada situasi berbahaya, 
amigdala mengaktifkan respons “lawan atau lari” dengan 
meningkatkan detak jantung dan melepaskan adrenalin. 
Hormon seperti kortisol dan adrenalin juga terlibat 
dalam respons emosional. Kortisol, yang dilepaskan 
selama stres, memengaruhi perasaan cemas atau tegang. 
Sementara itu, serotonin dan dopamin berkaitan dengan 
perasaan kebahagiaan dan kepuasan.

		  Sering terlihat, ketika seseorang tiba-tiba melihat 
ular di jalan, amigdala akan mengaktifkan respons takut 
dengan cepat, menyebabkan detak jantung meningkat 
dan adrenalin dilepaskan. Ini adalah contoh bagaimana 
emosi (rasa takut) dipicu oleh proses biologis secara 
otomatis.

2.	 Pengaruh Kognisi terhadap Pembentukan Emosi
		  Emosi tidak hanya dipengaruhi oleh reaksi biologis, 

tetapi juga oleh proses kognitif, yaitu bagaimana sese
orang menafsirkan atau menilai situasi. Teori penilaian 
kognitif (cognitive appraisal theory), yang diperkenalkan 
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oleh Richard Lazarus, menyatakan bahwa emosi muncul 
setelah seseorang menilai apakah suatu peristiwa 
menguntungkan atau mengancam bagi kesejahteraan 
mereka.

		  Penilaian kognitif ini melibatkan pertimbangan 
individu tentang situasi tertentu, ekspektasi, dan 
pengalaman masa lalu. Proses ini membantu menjelaskan 
mengapa orang yang berbeda dapat merespons secara 
emosional dengan cara yang berbeda terhadap situasi 
yang sama.

		  Dalam hal ini bisa diperhatikan misalnya, ada dua 
orang sedang menunggu hasil ujian. Seseorang yang 
menilai ujian tersebut sebagai kesempatan untuk 
berkembang mungkin merasa tenang atau optimis. 
Sebaliknya, seseorang yang menilai ujian sebagai 
ancaman terhadap prestasi akademik mereka mungkin 
merasa cemas atau takut. Meskipun situasinya sama, 
emosi yang muncul berbeda karena penilaian kognitif 
yang berbeda.

3.	 Pengaruh Lingkungan terhadap Pembentukan Emosi
		  Lingkungan, baik fisik maupun sosial, juga mem

pengaruhi pembentukan emosi. Lingkungan mencakup 
interaksi sosial, budaya, norma-norma sosial, serta 
pengalaman masa lalu. Bagaimana seseorang dibesarkan, 
latar belakang budaya, dan pengaruh orang di sekitar 
mereka membentuk respons emosional mereka dalam 
berbagai situasi.
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1)	 Keluarga dan Sosialisasi Emosi 
	     Keluarga memainkan peran penting dalam 

mengajarkan anak bagaimana mengelola dan 
mengekspresikan emosi. Anak-anak belajar dari 
orang tua mereka bagaimana merespons situasi 
emosional tertentu.

2)	 Pengaruh Budaya
	          Budaya juga menentukan norma-norma tentang 

bagaimana emosi seharusnya diekspresikan. 
Misalnya, dalam budaya tertentu, mengekspresikan 
kemarahan secara terbuka mungkin dianggap tidak 
pantas, sementara dalam budaya lain, kemarahan 
dapat diekspresikan dengan lebih bebas.

	 Contohnya, dalam sebuah situasi sosial, seseorang 
yang berasal dari budaya yang lebih tertutup 
mungkin menahan diri untuk mengekspresikan 
kemarahan ketika merasa tidak setuju. Sebaliknya, 
seseorang dari budaya yang lebih ekspresif mungkin 
lebih terbuka dalam menunjukkan kemarahan di 
situasi yang sama. Pengaruh sosial dan budaya 
membentuk bagaimana individu merespons secara 
emosional.

4.	 Emosi; Interaksi antara Biologi, Kognisi, dan Lingkungan
		  Emosi yang dialami seseorang biasanya merupakan 

hasil dari interaksi antara faktor biologis, kognitif, 
dan lingkungan. Ketika seseorang menghadapi situasi 
tertentu, otak mereka (biologi) memproses informasi, 
menilai situasi berdasarkan pengalaman dan persepsi 
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mereka (kognisi), serta dipengaruhi oleh konteks sosial 
dan budaya di sekitar mereka (lingkungan).

		  Sebagai contoh, ketika seorang pelajar menghadapi 
presentasi di depan kelas, emosi yang dialami dapat 
mencakup kombinasi dari respons biologis (misalnya, 
detak jantung yang meningkat akibat kecemasan), 
penilaian kognitif (misalnya, persepsi tentang 
bagaimana audiens akan menilai mereka), dan norma 
sosial (misalnya, harapan budaya untuk tampil percaya 
diri di depan umum). Faktor-faktor ini bersama-sama 
membentuk emosi seperti rasa cemas, takut, atau 
bahkan antusiasme.

		  Pembentukan emosi melibatkan proses yang 
kompleks dan multifaktorial. Faktor biologisseperti 
struktur otak dan hormon memicu respons emosional 
otomatis, faktor kognitifmemengaruhi bagaimana 
seseorang menafsirkan dan menilai situasi, sementara 
lingkungan sosial dan budayamemberikan konteks 
yang mempengaruhi ekspresi dan regulasi emosi. 
Pemahaman tentang interaksi ini penting untuk 
menjelaskan mengapa orang merespons situasi yang 
sama dengan emosi yang berbeda.

Emosi; Peran dalam Keseharian Kehidupan
Emosi memainkan peran penting dalam memengaruhi 

tindakkita n hubungan sosial. Emosi tidak hanya membantu 
kita merespons lingkungan dengan cepat, tetapi juga 
memberikan makna pada interaksi sosial, membentuk 
hubungan interpersonal, dan mempengaruhi cara kita 
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membuat keputusan. Emosi memotivasi tindakan dan 
memandu perilaku kita dalam berbagai konteks, dari 
keputusan sederhana hingga interaksi sosial yang kompleks.

1.	 Pengaruh Emosi terhadap Tindakan
		  Emosi memiliki dampak langsung pada bagaimana 

seseorang bertindak atau bereaksi dalam situasi 
tertentu. Emosi seperti kebahagiaan, kemarahan, 
rasa takut, atau rasa bersalah sering menjadi pemicu 
utama tindakan seseorang. Respons emosional sering 
kali cepat dan otomatis, meskipun kadang-kadang 
tindakan tersebut juga dapat dipengaruhi oleh refleksi 
dan penilaian kognitif.
(1)	 Kebahagiaan dan Motivasi 
	         Emosi positif seperti kebahagiaan atau kepuasan 

dapat meningkatkan motivasi seseorang untuk 
terlibat dalam aktivitas tertentu dan meningkatkan 
kinerja. Ketika seseorang merasa bahagia, 
berpotensi lebih produktif, terbuka terhadap 
pengalaman baru, dan lebih mampu menyelesaikan 
tugas-tugas kompleks.

 	        Dapat disaksikan, seseorang yang merasa bahagia 
di tempat kerja cenderung bekerja lebih efisien, 
bersedia bekerja lebih keras, dan lebih termotivasi 
untuk mencapai tujuan mereka. Sebaliknya, perasaan 
tidak puas atau tertekan mungkin kurang produktif 
dan tidak termotivasi untuk bekerja secara optimal.

(2)	 Kemarahan dan Tindakan Impulsif
 	       Emosi negatif seperti kemarahan dapat memicu 

tindakan impulsif atau agresif. Kemarahan sering 
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kali muncul sebagai respons terhadap perasaan 
tidak adil atau frustrasi, dan ini bisa mendorong 
seseorang untuk bertindak secara tergesa-gesa 
tanpa mempertimbangkan konsekuensinya.

	        Contohnya ketika seseorang merasa marah karena 
diperlakukan tidak adil di tempat kerja, mereka 
mungkin bertindak dengan marah, berdebat dengan 
rekan kerja, atau bahkan membuat keputusan yang 
merugikan, seperti mengundurkan diri secara 
mendadak. Emosi kemarahan yang tidak terkontrol 
dapat menyebabkan konflik dan tindakan yang 
disesali di kemudian hari.

(3)	 Rasa Takut dan Tindakan Perlindungan: 
 	     Emosi seperti rasa takut sering kali memicu 

respons perlindungan diri, seperti melarikan diri 
dari situasi berbahaya atau menghindari risiko. 
Ini merupakan bagian dari mekanisme bertahan 
hidup manusia, di mana tubuh dan pikiran 
mempersiapkan diri untuk menghadapi ancaman.

 	     Ketika seseorang merasa takut saat melihat 
ancaman fisik, seperti kebakaran, akan segera 
melarikan diri atau mencari bantuan untuk 
melindungi diri mereka, emosi takutnya 
memungkinkan individu untuk bertindak cepat 
dalam menghadapi bahaya nyata.
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2.	 Pengaruh Emosi terhadap Hubungan
	 Emosi juga memainkan peran kunci dalam membentuk 

dan mempertahankan hubungan sosial. Emosi 
membantu individu menavigasi interaksi sosial, 
membangun ikatan emosional dengan orang lain, dan 
menjaga keseimbangan dalam hubungan interpersonal. 
Selain itu, emosi dapat memperkuat atau memperlemah 
hubungan, tergantung pada bagaimana emosi tersebut 
diungkapkan dan dipahami.
(1)	 Empati dan Keintiman Emosional
	       Emosi seperti cinta, kasih sayang, dan empati 

membentuk dasar hubungan yang sehat dan intim. 
Kemampuan untuk merasakan dan memahami 
emosi orang lain (empati) membantu seseorang 
untuk lebih terhubung secara emosional dengan 
pasangan, keluarga, atau teman. Hubungan yang 
sehat ditkita i dengan adanya dukungan emosional 
yang baik, di mana setiap orang merasa didengar 
dan dipahami.

                   Paling mudah diamati, pasangan yang memiliki 
hubungan emosional yang kuat mampu merespons 
perasaan satu sama lain dengan cara yang penuh 
perhatian dan empati. Misalnya, ketika salah satu 
pasangan mengalami stres, pasangannya dapat 
memberikan dukungan emosional yang tepat, yang 
dapat memperkuat hubungan mereka.

(2)	 Kemarahan dan Konflik dalam Hubungan
 	       Kemarahan yang tidak diungkapkan atau tidak 

dikelola dengan baik dapat menyebabkan konflik 
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dalam hubungan. Ketika emosi negatif tidak 
diatasi atau tidak dikomunikasikan dengan baik, 
hal ini dapat merusak hubungan, menyebabkan 
pertengkaran, dan menimbulkan ketegangan yang 
terus-menerus.

	 Misalnya dalam hubungan pertemanan, jika salah 
satu teman merasa marah atau kecewa tetapi tidak 
menyampaikan perasaannya, ini bisa menyebabkan 
hubungan menjadi tegang. Lama-kelamaan, emosi 
negatif yang terpendam bisa memicu konflik yang 
lebih besar, sehingga merusak hubungan tersebut.

(3)	 Rasa Bersalah dan Pemulihan Hubungan : 
 	         Emosi seperti rasa bersalah memainkan peran 

penting dalam memperbaiki hubungan yang rusak. 
Ketika seseorang merasa bersalah atas tindakannya, 
mereka lebih mungkin untuk meminta maaf dan 
mencoba memperbaiki kesalahan tersebut. Ini 
membantu memulihkan kepercayaan dan menjaga 
hubungan tetap baik.

	         Ketika seseorang menyakiti perasaan orang lain, 
rasa bersalah yang dirasakan akan mendorongnya 
untuk meminta maaf dan mencoba memperbaiki 
hubungan. Tanpa adanya rasa bersalah, hubungan 
yang retak amat sulit dipulihkan karena tidak ada 
upaya untuk memperbaiki keadaan.
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Emosi; Reaksi Pengambilan Keputusan dalam 
Hubungan

Emosi juga memengaruhi cara seseorang membuat 
keputusan dalam hubungan sosial, baik di lingkungan 
keluarga, pertemanan, maupun di tempat kerja. Emosi 
sering kali memandu tindakan, baik secara sadar maupun 
tidak sadar, dalam mempertahankan atau mengakhiri 
suatu hubungan.

(1)	 Pengaruh Emosi Positif terhadap Pengambilan 
Keputusan

 		  Emosi positif seperti kebahagiaan atau kasih sayang 
cenderung membuat seseorang lebih bersedia bekerja 
sama, berkompromi, dan mengutamakan hubungan. 
Ini mendorong keputusan yang lebih kooperatif dan 
solutif dalam menjaga keharmonisan hubungan.

 		  Contohnya, ketika dua rekan kerja yang memiliki 
hubungan baik mengalami ketidaksepakatan, mereka 
cenderung lebih kooperatif dan mencari solusi bersama 
karena emosi positif yang mendasari hubungan 
mereka. Ini membantu dalam membuat keputusan 
yang menguntungkan kedua belah pihak.

(2)	 Pengaruh Emosi Negatif terhadap Pengambilan 
Keputusan 

		   Emosi negatif seperti kecemburuan, kemarahan, atau 
ketidakpercayaan dapat menyebabkan keputusan yang 
tidak rasional atau merugikan hubungan. Seseorang 
yang dipenuhi dengan emosi negatif mungkin membuat 
keputusan impulsif, seperti mengakhiri hubungan atau 
mengambil tindakan yang menyakiti orang lain.
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		  Dapat dimisalkan, dalam hubungan romantis, 
kecemburuan yang berlebihan dapat menyebabkan 
seseorang membuat keputusan untuk mengakhiri 
hubungan tanpa berbicara atau mencari penyelesaian 
yang lebih rasional. Emosi negatif ini dapat mengaburkan 
kemampuan untuk mengambil keputusan yang bijak.
Emosi memiliki dampak besar pada kehidupan sehari-

hari, baik dalam tindakanyang kita ambil maupun dalam 
hubungan interpersonalyang kita bangun dan pertahankan. 
Emosi positif dapat meningkatkan produktivitas, 
membangun hubungan yang lebih baik, dan mendorong 
pengambilan keputusan yang kooperatif. Sebaliknya, emosi 
negatif yang tidak dikelola dengan baik dapat menyebabkan 
tindakan impulsif, merusak hubungan, dan memicu konflik. 
Oleh karena itu, penting untuk memahami dan mengelola 
emosi dengan baik untuk mencapai keseimbangan dalam 
kehidupan sosial dan pribadi.

Strategi Mengelola dan Mengekspresi Emosi 
Secara Sehat

Mengelola dan mengekspresikan emosi secara sehat 
adalah keterampilan penting yang berdampak pada 
kesejahteraan mental, fisik, dan sosial seseorang. Strategi 
yang efektif memungkinkan individu untuk merespons 
emosi dengan cara yang konstruktif, mengurangi stres, mem
perkuat hubungan sosial, dan meningkatkan pengambilan 
keputusan. Berikut adalah beberapa strategi yang bisa 
digunakan untuk mengelola dan mengekspresikan emosi 
secara sehat, disertai contoh-contoh dan sumber rujukannya.
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1.	 Identifikasi dan Pemahaman Emosi (Emotional 
Awareness)

		  Langkah pertama dalam mengelola emosi adalah 
menyadari dan mengidentifikasiemosi yang dirasakan. 
Sering kali, orang mungkin mengalami berbagai emosi 
tanpa menyadari sumber atau jenis emosi tersebut. 
Dengan mengenali emosi secara spesifik, seseorang 
dapat merespons situasi dengan cara yang lebih tepat.

		  Cara melatihnya misalnya dengan meluangkan 
waktu untuk memperhatikan apa yang Kita rasakan 
dalam situasi tertentu. Apakah itu kemarahan, 
kesedihan, kebahagiaan, atau rasa takut? Identifikasi 
emosi tersebut dan cobalah memahami pemicu yang 
mendasarinya. Misalnya saat merasa stres di tempat 
kerja, seseorang mungkin merasakan kemarahan atau 
frustrasi. Dengan menyadari perasaan tersebut, mereka 
dapat mencari tahu apakah itu disebabkan oleh beban 
kerja yang berlebihan atau konflik dengan rekan kerja.

2.	 Teknik Relaksasi (Relaxation Techniques)
		  Teknik relaksasi membantu seseorang menenangkan 

tubuh dan pikiran, yang pada gilirannya membantu 
mengurangi intensitas emosi negatif seperti stres, 
kecemasan, atau kemarahan. Relaksasi dapat membantu 
seseorang merespons situasi yang menantang dengan 
lebih tenang dan terkendali.

		  Rekomendasi yang ditawarkan antara lain dengan 
melatih beberapa teknik relaksasi yang efektif meliputi 
pernapasan dalam, meditasi, dan progressive muscle 
relaxation. Melatih pernapasan dalam dapat mengurangi 
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respons fisiologis terhadap stres dan menurunkan detak 
jantung.

 		  Saat menghadapi situasi yang memicu kemarahan, 
seseorang bisa mengambil jeda beberapa menit untuk 
melakukan pernapasan dalam. Teknik ini membantu 
meredakan emosi yang intens sebelum membuat 
keputusan atau bertindak lebih lanjut.

3.	 Teknik Kognitif Reframing (Cognitive Reappraisal)
		  Cognitive reframing merupakan teknik untuk 

mengubah cara seseorang menafsirkan suatu situasi 
guna mengurangi intensitas emosi negatif. Dengan 
mengubah sudut pkita ng, seseorang dapat melihat 
masalah dari perspektif yang lebih positif atau realistis, 
sehingga mengurangi perasaan seperti marah, frustrasi, 
atau cemas.

		  Cara melatihnya adalah ketika menghadapi situasi 
yang menimbulkan stres atau emosi negatif, tanyakan 
pada diri sendiri, “Apakah ada cara lain yang lebih 
positif untuk melihat situasi ini?” atau “Apa yang bisa 
saya pelajari dari situasi ini?” Sebagai contohnya, jika 
seseorang gagal dalam ujian, daripada berpikir, “Saya 
tidak pkita i,” mereka bisa mengubah perspektifnya 
menjadi, “Saya bisa belajar lebih keras dan mencoba 
lagi untuk mendapatkan hasil yang lebih baik.”

4.	 Mengekspresikan Emosi secara Terbuka dan Jujur 
(Assertiveness)

		  Mengungkapkan perasaan secara langsung dan 
jujur, namun tetap hormat dan bijaksana, adalah 
salah satu cara mengelola emosi dengan sehat. Ini 
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membantu orang lain memahami perasaan Kita tanpa 
menimbulkan konflik atau pertikaian yang tidak perlu.

		  Hal ini dapat dilatih dengan mempraktikkan 
komunikasi asertif, di mana Kita mengekspresikan 
emosi secara jelas dan tegas tanpa menyerang atau 
menyalahkan orang lain. Hindari menyimpan emosi 
negatif terlalu lama karena hal ini dapat menyebabkan 
ledakan emosional di kemudian hari. Contohnya, jika 
seorang teman membuat tidak nyaman, bisa berkata, 
“Saya merasa kesal ketika kamu tidak menghargai 
pendapat saya dalam diskusi kemarin. Saya ingin kita 
bisa lebih mendengarkan satu sama lain.”

5.	 Mindfulness dan Kesadaran Diri (Mindfulness and Self-
Awareness)

		  Mindfulness adalah praktik untuk fokus pada momen 
saat ini tanpa penilaian, sehingga seseorang bisa lebih 
memahami dan merespons emosi dengan cara yang 
lebih bijaksana. Melalui mindfulness, individu dapat 
mengamati emosi mereka tanpa terperangkap dalam 
emosi tersebut.

		  Latihan yang disarankan adalah dengan melakukan 
mindfulness secara teratur, misalnya meditasi selama 
10-15 menit setiap hari. Latihan ini dapat membantu 
menenangkan pikiran dan meningkatkan kesadaran 
diri dalam mengelola emosi. Misalnya saat seseorang 
merasa cemas atau stres, mereka dapat melakukan 
meditasi mindfulness untuk fokus pada pernapasan 
dan mengamati pikiran mereka tanpa terbawa oleh 
kecemasan.
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6.	 Teknik Penyaluran Emosi (Emotional Channeling through 
Healthy Activities)

		  Menyalurkan emosi melalui aktivitas yang sehat 
adalah cara yang efektif untuk mengelola emosi. Aktivitas 
fisik atau kreatif dapat membantu mengekspresikan 
emosi yang sulit diungkapkan dengan kata-kata. Ini 
juga membantu melepaskan energi negatif yang dapat 
menyebabkan stres atau frustrasi.

		  Kita dapat melatihnya dengan melakukan aktivitas 
fisik seperti olah raga, menari, atau melukis sebagai 
sarana untuk melepaskan emosi. Aktivitas tersebut 
tidak hanya membantu mengurangi stres, tetapi juga 
meningkatkan suasana hati secara keseluruhan.

		  Apabila seseorang yang merasa cemas atau stres 
dapat melakukan olahraga seperti jogging atau yoga 
untuk melepaskan ketegangan dan memfokuskan 
pikiran. Selain itu, seseorang yang merasa sedih dapat 
mencoba melukis atau menulis sebagai cara untuk 
mengekspresikan perasaannya secara kreatif.

7.	 Cari Dukungan Sosial (Seek Social Support)
		  Mengelola emosi dengan berbagi perasaan dengan 

orang yang dipercaya juga merupakan strategi yang 
efektif. Berbicara dengan orang lain, seperti teman, 
keluarga, atau terapis, dapat membantu meredakan 
perasaan terisolasi dan memberi perspektif baru.

		  Ketika merasa kewalahan secara emosional, jangan 
ragu untuk berbicara dengan seseorang yang bisa 
dipercaya. Mendapatkan dukungan dari orang lain 
dapat membantu Kita merasa didengar dan dipahami. 
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Contohnya, manakala seseorang merasa cemas tentang 
pekerjaannya, mereka bisa berbicara dengan teman 
dekat atau anggota keluarga untuk mendapatkan 
dukungan emosional. Ini membantu meringankan 
beban dan memberikan pkita ngan yang lebih obyektif 
terhadap masalah.
Mengelola dan mengekspresikan emosi secara sehat 

memerlukan latihan kesadaran diri, penggunaan teknik 
kognitif, komunikasi asertif, dan dukungan dari orang 
lain. Dengan menggunakan strategi seperti mindfulness, 
reframing kognitif, dan menyalurkan emosi melalui aktivitas 
fisik atau kreatif, individu dapat mengurangi intensitas 
emosi negatif dan meningkatkan kesejahteraan emosional 
secara keseluruhan. Semua strategi ini membantu seseorang 
merespons emosi dengan cara yang lebih seimbang dan 
produktif dalam kehidupan sehari-hari.

L a n g k a h - l a n g k a h  M e n g e l o l a  d a n 
Mengekspresikan Emosi secara Sehat

Mengelola dan mengekspresikan emosi secara sehat 
adalah keterampilan yang penting untuk menjaga kesejah
teraan psikologis, hubungan interpersonal, dan pengambilan 
keputusan yang efektif. Dengan menerapkan strategi yang 
tepat, individu dapat mencegah ledakan emosi yang tidak 
sehat, mengurangi stres, dan meningkatkan hubungan 
sosial. Berikut adalah langkah-langkah untuk mengelola dan 
mengekspresikan emosi dengan sehat, dilengkapi contoh 
dan sumber rujukan : 
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1.	 Mengenali dan Mengidentifikasi Emosi (Recognizing 
and Identifying Emotions)

		  Langkah pertama dalam mengelola emosi adalah 
mengenali dan mengidentifikasi perasaan yang sedang 
dialami. Sering kali, orang mungkin merasa marah, 
cemas, atau sedih tanpa benar-benar memahami apa 
yang mereka rasakan dan apa pemicunya.

		  Hal ini bisa dilatih dengan mengambil waktu untuk 
refleksi diri dan tanyakan, “Apa yang sebenarnya saya 
rasakan?” dan “Apa yang memicu emosi ini?” Identifikasi 
emosi secara spesifik, apakah itu kemarahan, frustrasi, 
rasa takut, atau kegembiraan. Pemahaman yang jelas 
tentang emosi memudahkan kita untuk mengelolanya 
dengan lebih baik.

		  Nampak di sekitar kita, seseorang yang merasa cemas 
sebelum presentasi di tempat kerja bisa mencoba untuk 
mengidentifikasi bahwa kecemasan itu disebabkan oleh 
kekhawatiran tentang penilaian orang lain. Dengan 
menyadari ini, mereka bisa mengatur strategi untuk 
meredakan kecemasan.

2.	 Beri Jeda untuk Menenangkan Diri (Take a Pause to 
Calm Down)

		  Sebelum bereaksi terhadap emosi, penting untuk 
memberikan jedabagi diri sendiri agar emosi yang 
intens mereda. Respon impulsif sering kali muncul dari 
emosi yang tidak terkendali dan dapat menyebabkan 
penyesalan di kemudian hari.

		  Langkah yang dapat ditawarkan misalnya, saat 
merasa emosi sedang memuncak, tarik napas dalam-
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dalam dan beri diri Kita waktu untuk menenangkan 
pikiran. Teknik pernapasan, meditasi singkat, atau 
berjalan sebentar bisa membantu menurunkan in
tensitas emosi.

 		  Contohnya ketika seorang rekan kerja membuat 
komentar yang menyinggung, daripada langsung mem
balas dengan kemarahan, seseorang bisa mengambil 
waktu sejenak untuk menenangkan diri sebelum 
merespons dengan bijak.

3.	 Evaluasi dan Reframing Pemikiran (Evaluate and Reframe 
Your Thoughts)

		  Reframing kognitif adalah proses mengubah cara 
Kita menafsirkan situasi untuk mengurangi emosi 
negatif. Terkadang, emosi yang kuat muncul dari 
persepsi yang tidak akurat atau berlebihan terhadap 
suatu situasi.

		  Dalam hal ini dapat dicoba dengan mengevaluasi 
pikiran Kita . Tanyakan kepada diri sendiri, “Apakah 
saya melihat situasi ini secara objektif?” dan “Adakah 
cara lain yang lebih positif untuk menafsirkan kejadian 
ini?” Ini amat membantu dalam memkita ng masalah 
dengan lebih seimbang dan mengurangi intensitas 
emosi negatif.

		  Seperti misalnya, jika seseorang merasa cemas 
karena rekan kerja tidak menjawab email dengan cepat, 
mereka bisa berpikir ulang bahwa mungkin rekan 
kerja tersebut sibuk, bukan berarti mereka sengaja 
mengabaikan pesan.
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4.	 Mengekspresikan Emosi secara Asertif (Express Emotions 
Assertively)

		  Setelah mengenali dan mengelola emosi, langkah 
berikutnya adalah mengekspresikan emosi secara 
asertif. Ini berarti mengekspresikan perasaan secara 
terbuka dan jujur, tanpa menyerang atau menyakiti 
orang lain. 

		  Hal ini dapat diupayakan dengan menggunakan 
pernyataan “saya” untuk mengungkapkan emosi Kita . 
Alih-alih menyalahkan orang lain, fokuskan komunikasi 
pada perasaan dan kebutuhan Kita . Misalnya, “Saya 
merasa kesal ketika...” atau “Saya merasa diabaikan 
saat...” Contohnya, jika seseorang merasa marah karena 
teman terlambat, mereka bisa berkata, “Saya merasa 
frustrasi ketika kamu terlambat tanpa memberi tahu. 
Saya berharap kita bisa lebih berkomunikasi tentang 
waktu.”

5.	 Menyalurkan Emosi Melalui Aktivitas yang Sehat 
(Channel Emotions through Healthy Activities)

		  Kadang-kadang emosi yang kuat perlu disalurkan 
melalui aktivitas fisik atau kreatif yang sehat. Ini 
membantu mengeluarkan energi emosional yang 
berlebihan dan mencegah akumulasi stres. Langkah 
yang dapat dilakukan misalnya dengan menemukan 
aktivitas yang bisa membantu Kita menyalurkan emosi, 
seperti berolahraga, menulis jurnal, atau melakukan 
seni. Aktivitas ini membantu melepaskan stres dan 
meredakan emosi yang intens.
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		  Dapat dicontohkan, jika seseorang merasa sangat 
stres di tempat kerja, mereka bisa melakukan olahraga 
seperti lari atau yoga untuk melepaskan ketegangan 
dan memperbaiki suasana hati.

6.	 Mencari Dukungan Sosial (Seek Social Support)
		  Berbicara dengan orang yang Kita percaya bisa 

menjadi cara efektif untuk mengelola emosi. Men
dapatkan dukungan sosial dari teman, keluarga, atau 
konselor dapat memberikan perspektif baru dan 
membantu melepaskan beban emosional.

		  Tentu dalam hal ini jangan ragu untuk menghubungi 
teman atau keluarga ketika merasa kewalahan secara 
emosional. Bercerita tentang apa yang Kita rasakan bisa 
membantu meredakan ketegangan dan mendapatkan 
dukungan yang Kita butuhkan. Seperti ketika seseorang 
merasa sedih setelah kehilangan pekerjaan, mereka bisa 
menghubungi teman dekat untuk berbicara tentang 
perasaan mereka. Mendapatkan dukungan emosional 
dapat membantu meringankan beban yang dirasakan.

7.	 Evaluasi Hasil dan Refleksi Diri (Evaluate Outcomes and 
Reflect)

		  Setelah mengekspresikan emosi, penting untuk 
melakukan refleksi diri. Evaluasi apakah strategi 
yang digunakan efektif dan bagaimana reaksi orang 
lain terhadap ekspresi emosi Kita . Ini membantu 
meningkatkan keterampilan regulasi emosi di masa 
depan.

		  Rekomendasinya adalah, setelah mengekspresikan 
atau mengelola emosi, luangkan waktu untuk 
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mengevaluasi bagaimana perasaan Kita setelahnya dan 
apakah pendekatan yang digunakan berhasil. Apakah 
ada hal yang bisa diperbaiki untuk situasi berikutnya?

		  Setelah mengungkapkan rasa frustrasi kepada rekan 
kerja, seseorang bisa mengevaluasi apakah komuni
kasi tersebut membantu meredakan ketegangan dan 
memperbaiki hubungan. Jika tidak, mereka bisa mencari 
strategi lain untuk mengatasi masalah di masa depan.

		  Mengelola dan mengekspresikan emosi secara sehat 
memerlukan pemahaman yang mendalam tentang 
emosi, pengendalian diri, dan keterampilan komunikasi 
yang baik. Langkah-langkah seperti mengenali emosi, 
memberi jeda, reframing kognitif, mengekspresikan 
emosi dengan asertif, menyalurkan emosi melalui 
aktivitas yang sehat, mencari dukungan sosial, dan 
refleksi diri sangat penting untuk memastikan bahwa 
emosi dikelola secara positif dan produktif. Dengan 
latihan konsisten, individu dapat mengurangi stres dan 
meningkatkan kesejahteraan emosional serta hubungan 
interpersonal.

Dalam terminologi psikologi, emosi diartikan sebagai 
reaksi kompleks yang melibatkan kognisi, fisiologi dan 
perilaku. Secara kognisi, emosi merupa atas pikiran atau 
evaluasi seseorang terhadap situasi tertentu (misalnya, 
merasa bahagia karena mendapatkan kabar baik). Secara 
fisiologis, emosi direpresentasi oleh perubahan fisik dalam 
tubuh, seperti peningkatan detak jantung, keluarnya 
keringat, atau perubahan ekspresi wajah. Sementara dari 
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sisi perilaku, ekspresi emosi secara nyata, seperti tersenyum, 
menangis, atau berteriak dan reaksi ekpresif lain.

Emosi Menurut Pandangan Islam
Islam turut memberi pemahaman bahwa emosi sebagai 

bagian integral dari jiwa manusia, yang karenanya  diberikan 
penekanan agar keberadaannya senantiasa dikendali dan 
diarahkan menyesuaikan dengan nilai-nilai Islami. Dalam 
hal demikian, Islam merekomendasikan beberapa prinsip 
fundamental, diantaranya; 

1)	 Pengelolaan Emosi (Tazkiyatun Nafs)
		  Islam menganjurkan tazkiyatun nafs (penyucian 

jiwa) agar seseorang dapat mengendalikan emosi 
negatif seperti marah, dengki, dan sombong, serta 
mengembangkan emosi positif seperti sabar, syukur, 
dan kasih sayang. Rasulullah SAW bersabda: “Orang 
yang kuat bukanlah orang yang menang dalam gulat, 
tetapi orang yang mampu mengendalikan dirinya ketika 
marah.” (HR. Bukhari dan Muslim).

2)	 Emosi sebagai Ujian dan Anugerah
		  Dalam pandangan Islam, emosi dapat menjadi ujian 

untuk melihat sejauh mana kesabaran, ketakwaan, 
dan keikhlasan seseorang. Misalnya, rasa takut bisa 
menjadi ujian, tetapi juga dapat menjadi motivasi untuk 
mendekatkan diri kepada Allah. Emosi positif seperti 
cinta dan kasih sayang dianggap sebagai anugerah dari 
Allah yang harus digunakan untuk kebaikan.
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3)	 Memahami Hikmah di Balik Emosi
		  Islam mengajarkan bahwa di balik setiap emosi 

yang dirasakan, ada hikmah yang bisa diambil. 
Contohnya, kesedihan bisa menjadi pengingat agar 
lebih mendekatkan diri kepada Allah, sementara 
kebahagiaan adalah kesempatan untuk bersyukur. 
Surat Al-Baqarah (2:286) menegaskan bahwa Allah 
tidak akan membebani seseorang di luar kemampuannya, 
termasuk dalam menghadapi ujian emosional.

4)	 Praktik dalam Mengelola Emosi Menurut Islam
		  Islam menganjurkan beberapa langkah praktis untuk 

mengelola emosi, seperti berwudhu ketika marah, 
berzikir untuk menenangkan hati, dan bersabar dalam 
menghadapi cobaan. Al-Quran dan hadis menyebutkan 
pentingnya husnuzan (berprasangka baik) dan ikhlas 
dalam merespons situasi yang menimbulkan emosi 
kuat.
Emosi dalam perspektif Islam, bukan hanya bagian 

dari fitrah manusia tetapi juga merupakan alat untuk 
mendekatkan diri kepada Allah dan mencapai kebahagiaan 
dunia dan akhirat. Keseimbangan antara pengendalian 
diri dan ekspresi emosi secara bijak sangat penting dalam 
Islam. Ini mencerminkan akhlak yang baik, sebagaimana 
dicontohkan oleh Nabi Muhammad SAW yang menunjukkan 
ketenangan, kesabaran, dan cinta dalam menghadapi 
berbagai situasi emosional.
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RELASI POLA PIKIR DAN EMOSI

Pola Pikir; Landasan Respon Emosional
Pola pikir merupakan cara seseorang memahami dan 

menafsirkan dunia di sekitar mereka, termasuk bagaimana 
mereka menilai dan merespons peristiwa atau situasi 
tertentu. Pola pikir tidak hanya mencerminkan keyakinan 
dan sikap individu, tetapi juga menjadi lkita san dari respons 
emosionalyang muncul. Dengan kata lain, cara seseorang 
berpikir tentang suatu situasi akan memengaruhi emosi yang 
mereka rasakan. Pola pikir yang adaptif dapat menghasilkan 
respons emosional yang sehat, sementara pola pikir yang 
negatif atau maladaptif dapat memicu emosi yang merusak 
atau tidak produktif.

Teori kognitif, seperti yang dikemukakan oleh Aaron 
Beck, menjelaskan bahwa pikiran otomatis seseorang, 
atau interpretasi spontan terhadap suatu situasi, memiliki 
dampak langsung pada respons emosional mereka. Ketika 
seseorang menghadapi situasi tertentu, pola pikir mereka 
akan menentukan apakah mereka merespons dengan emosi 
positif seperti kebahagiaan atau rasa puas, atau dengan 
emosi negatif seperti kecemasan, kemarahan, atau depresi.
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Jenis Pola Pikir yang Mempengaruhi Respons 
Emosional
1.	 Fixed Mindset (Pola Pikir Tetap)
		  Seseorang dengan pola pikir tetap percaya bahwa 

kemampuan dan kecerdasan mereka bersifat tetap dan 
tidak dapat berubah secara signifikan. Pola pikir ini 
membuat seseorang lebih rentan terhadap emosi negatif 
seperti kecemasan, ketakutan, dan rasa rendah diri, 
terutama ketika mereka dihadapkan pada tantangan 
atau kegagalan.

		  Dapat diperlihatkan, bahwa seseorang yang memiliki 
fixed mindset dan gagal dalam ujian mungkin berpikir, 
“Saya memang tidak pkita i dalam mata pelajaran ini.” 
Pikiran ini akan memicu perasaan sedih, cemas, atau 
frustrasi, karena mereka merasa bahwa kegagalan 
tersebut adalah cerminan dari ketidakmampuan yang 
tidak dapat diubah.

2.	 Growth Mindset (Pola Pikir Bertumbuh)
		  Seseorang dengan growth mindset percaya bahwa 

kemampuan dan kecerdasan dapat berkembang 
melalui usaha, pembelajaran, dan dedikasi. Pola pikir 
ini membantu individu menghadapi tantangan dengan 
lebih optimis dan menghasilkan emosi yang lebih 
positif.
Dalam beberapa fata, jika seseorang dengan growth 

mindset mengalami kegagalan yang sama dalam ujian, mereka 
akan berpikir, “Saya bisa belajar lebih keras dan memperbaiki 
nilai saya di masa depan”. Pola pikir ini mendorong perasaan 
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optimis dan termotivasi, serta mengurangi emosi negatif 
seperti kecemasan dan putus asa.

Peran Pola Pikir dalam Pembentukan Emosi
Pola pikir memainkan peran yang sangat penting dalam 

pembentukan emosi karena cara kita berpikir tentang suatu 
situasi dapat memengaruhi bagaimana kita merasakannya. 
Emosi tidak hanya dipicu oleh peristiwa eksternal, tetapi 
juga oleh interpretasi dan persepsi kita terhadap peristiwa 
tersebut. Dengan mengembangkan pola pikir yang lebih 
positif, fleksibel, dan berorientasi pada pertumbuhan, 
menurut Lazarus, R. S., & Folkman, S (1984), kita dapat 
lebih baik mengelola emosi kita, sehingga meningkatkan 
kesejahteraan mental dan emosional. Pola pikir yang sehat 
memungkinkan kita menghadapi tantangan dengan lebih 
baik, mengurangi stres, dan meningkatkan kebahagiaan 
secara keseluruhan. 

1.	 Penilaian Situasi (Cognitive Appraisal)
		  Pola pikir mempengaruhi penilaian kognitifseseorang 

terhadap situasi tertentu. Teori ini menyatakan bahwa 
emosi muncul berdasarkan bagaimana seseorang 
menilai situasi tersebut, apakah situasi itu dianggap 
menguntungkan atau mengancam. Jika seseorang 
menilai situasi sebagai sesuatu yang positif atau dapat 
diatasi, mereka lebih cenderung merasakan emosi yang 
menyenangkan, seperti kebahagiaan atau kepuasan. 
Sebaliknya, jika mereka melihat situasi sebagai ancaman 
atau sesuatu yang tidak dapat mereka kendalikan, 
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emosi negatif seperti kecemasan atau kemarahan lebih 
mungkin muncul.

		  Dapat dilihat misalnya dua orang menghadapi 
tenggat waktu yang sama di tempat kerja. Seseorang 
dengan pola pikir positif mungkin melihatnya 
sebagai kesempatan untuk menantang diri sendiri 
dan meningkatkan keterampilan manajemen waktu, 
sehingga merasakan perasaan antusias dan termotivasi. 
Sebaliknya, seseorang dengan pola pikir negatif mungkin 
merasa tenggat waktu tersebut sebagai ancaman, yang 
memicu kecemasan dan stres berlebihan.

2.	 Pengaruh Distorsi Kognitif
 		  Pola pikir yang negatif sering kali menyebabkan 

distorsi kognitif, yaitu cara berpikir yang tidak rasional 
atau tidak akurat yang memperburuk respons emosional. 
Distorsi seperti overgeneralisasi (“Saya selalu gagal”), 
berpikir hitam-putih (“Jika saya tidak sempurna, berarti 
saya gagal”), dan pemikiran bencana (“Ini akan menjadi 
bencana”) dapat memperparah emosi negatif seperti 
kecemasan, rasa takut, dan putus asa.

		  Hasil observasi menunjukkan, jika seseorang 
membuat kesalahan kecil dalam presentasi, pola 
pikir yang mengarah pada distorsi kognitif mungkin 
memunculkan pikiran seperti, “Saya pasti akan dipecat,” 
yang memicu emosi seperti rasa takut atau kecemasan 
yang intens. Namun, dengan pola pikir yang lebih sehat, 
mereka mungkin berpikir, “Ini kesalahan kecil yang bisa 
diperbaiki,” yang dapat mencegah emosi negatif yang 
berlebihan.
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3.	 Pola Pikir dalam Menghadapi Kritik atau Umpan Balik
		  Pola pikir juga berperan dalam menentukan 

bagaimana seseorang merespons kritik atau umpan 
balik. Seseorang dengan fixed mindset mungkin melihat 
kritik sebagai ancaman terhadap kemampuan mereka, 
sehingga merespons dengan perasaan defensif, marah, 
atau putus asa. Sebaliknya, seseorang dengan growth 
mindset akan melihat kritik sebagai kesempatan 
untuk belajar dan berkembang, sehingga cenderung 
merespons dengan sikap positif dan termotivasi untuk 
memperbaiki diri.

		  Contohnya, seorang karyawan yang menerima 
kritik dari atasannya tentang kinerjanya mungkin 
merasa tersinggung dan marah jika mereka memiliki 
fixed mindset, karena mereka melihat kritik tersebut 
sebagai bukti bahwa mereka tidak kompeten. Namun, 
karyawan dengan growth mindset akan menganggap 
kritik tersebut sebagai masukan yang berharga untuk 
meningkatkan kinerja mereka dan merespons dengan 
rasa terima kasih dan semangat untuk belajar lebih 
baik.

Pola Pikir dan Pengaturan Emosi
Pola pikir juga berperan penting dalam pengaturan 

emosi, yaitu kemampuan untuk mengendalikan dan 
mengelola emosi. Dengan pola pikir yang sehat dan fleksibel, 
seseorang dapat mengubah interpretasi mereka terhadap 
situasi dan meredakan emosi yang intens. Teknik seperti 
reframing kognitif (mengubah cara pkita ng terhadap suatu 
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situasi) dapat membantu seseorang meredakan emosi 
negatif dan merespons situasi dengan lebih rasional dan 
tenang.

Ketika seseorang yang merasa cemas tentang wawancara 
kerja, mungkin merasa lebih tenang jika mereka mengubah 
pola pikir mereka dari “Saya akan gagal” menjadi “Ini adalah 
kesempatan untuk menunjukkan kemampuan saya dan 
belajar dari pengalaman.”

Pola pikir berfungsi sebagai lkita san dari respons 
emosional seseorang. Pola pikir yang negatif atau maladaptif 
sering kali memperburuk emosi negatif seperti kecemasan, 
rasa takut, atau kemarahan, sementara pola pikir yang 
positif atau adaptif dapat membantu seseorang menghadapi 
tantangan dengan lebih optimis dan termotivasi. Dengan 
memahami pengaruh pola pikir terhadap emosi, individu 
dapat mengembangkan cara berpikir yang lebih sehat 
dan produktif, yang pada akhirnya akan meningkatkan 
kesejahteraan emosional dan kualitas hidup mereka.

Perubahan Pola Pikir dapat Mengubah 
Respons Emosional

Pola pikir sangat memengaruhi cara seseorang 
merespons berbagai situasi, dan perubahan pola pikir dapat 
secara signifikan mengubah respons emosionalseseorang. 
Ketika seseorang berhasil mengubah cara mereka memkita 
ng diri sendiri dan dunia di sekitar mereka, emosi yang 
mereka rasakan dalam situasi tertentu juga bisa berubah. 
Pola pikir yang lebih sehat dan adaptif memungkinkan 
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individu untuk mengatasi tantangan, menghadapi kritik, dan 
merespons kegagalan dengan lebih tenang dan konstruktif, 
sehingga mengurangi emosi negatif seperti kecemasan, 
kemarahan, atau frustrasi.

Menurut teori kognitif yang dikembangkan oleh Aaron 
Beck, pikiran otomatis seseorang (pemikiran yang muncul 
spontan dalam merespons situasi) sangat memengaruhi 
emosi yang mereka rasakan. Oleh karena itu, mengubah pola 
pikir — khususnya dari fixed mindset (pola pikir tetap) ke 
growth mindset (pola pikir bertumbuh) — dapat membantu 
seseorang merespons tantangan dengan emosi yang lebih 
sehat dan produktif.

Perubahan Pola Pikir dan Pengaruhnya pada 
Emosi

Perubahan pola pikir memiliki dampak yang besar pada 
emosi dan kesejahteraan mental. Pola pikir yang berkembang 
dapat membantu seseorang lebih bahagia, tangguh, dan 
termotivasi. Dengan mengubah cara pkita ng terhadap 
diri sendiri dan tantangan, emosi negatif dapat dikelola 
lebih baik, dan peluang untuk mencapai kesuksesan jangka 
panjang menjadi lebih besar.

1. 	 Dari Fixed Mindset ke Growth Mindset
		  Fixed mindset adalah pola pikir di mana seseorang 

percaya bahwa kemampuan dan kecerdasan mereka 
bersifat tetap dan tidak dapat diubah. Perubahan menuju 
growth mindset— di mana seseorang percaya bahwa 
kemampuan dapat berkembang melalui usaha dan 
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pembelajaran — dapat mengubah respons emosional 
terhadap kegagalan, kritik, atau tantangan.

		  Perubahan Pola Pikir : Dalam fixed mindset, seseorang 
mungkin berpikir, “Saya tidak bisa melakukan ini karena 
saya tidak berbakat.” Pikiran ini memicu emosi negatif 
seperti rasa cemas atau rendah diri. Namun, dengan 
growth mindset, pemikiran bisa diubah menjadi, “Saya 
bisa belajar dan meningkatkan kemampuan saya 
melalui latihan.” Ini menghasilkan emosi positif seperti 
motivasi, rasa ingin tahu, dan optimisme.

		  Dapat diperhatikan, seseorang yang gagal dalam 
proyek kerja dan memiliki fixed mindset mungkin 
merasa frustrasi dan kecewa, berpikir bahwa mereka 
tidak kompeten. Jika pola pikir mereka berubah menjadi 
growth mindset, mereka akan melihat kegagalan 
sebagai kesempatan untuk belajar dan berkembang, 
menghasilkan emosi yang lebih positif seperti rasa 
semangat untuk mencoba lagi dan perasaan optimis 
bahwa mereka bisa memperbaiki diri.

2. 	 Mengubah Persepsi Ancaman menjadi Tantangan
		  Cara seseorang memkita ng situasi, apakah sebagai 

ancamanatau tantangan, sangat memengaruhi emosi 
mereka. Jika seseorang melihat situasi sebagai ancaman, 
mereka cenderung merespons dengan rasa takut, stres, 
atau kecemasan. Namun, ketika situasi dipkita ng 
sebagai tantangan yang bisa diatasi, respons emosional 
menjadi lebih positif dan adaptif.

		  Perubahan Pola Pikir : Seseorang yang menghadapi 
tenggat waktu yang ketat mungkin merasa stres dan 
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cemas jika mereka melihat tenggat waktu tersebut 
sebagai ancaman yang akan menguji kemampuan 
mereka. Namun, dengan mengubah pola pikir, mereka 
bisa melihatnya sebagai tantangan untuk meningkatkan 
keterampilan manajemen waktu dan produktivitas, 
yang kemudian menghasilkan perasaan motivasi dan 
optimisme.

		  Contoh : Seorang mahasiswa yang merasa sangat 
cemas menjelang ujian bisa mengubah pola pikir dari 
“Ujian ini akan menghancurkan nilai saya jika saya 
gagal” menjadi “Ujian ini adalah kesempatan untuk 
melihat sejauh mana saya sudah belajar dan masih bisa 
memperbaiki diri.” Hal ini dapat mengurangi kecemasan 
dan meningkatkan rasa percaya diri.

3. 	 Cognitive Reframing (Reframing Kognitif)
		  Cognitive reframing adalah teknik untuk mengubah 

pola pikir negatif dengan menafsirkan ulang situasi 
yang memicu emosi. Ini adalah cara yang efektif untuk 
mengelola respons emosional karena memberikan 
perspektif baru yang lebih positif dan seimbang 
terhadap masalah.

		  Jika seseorang berhadapan dengan kritik dari 
atasan, mereka mungkin merasa terancam atau marah, 
berpikir bahwa kritik tersebut menunjukkan kegagalan 
mereka. Namun, melalui reframing kognitif, mereka 
dapat mengubah pola pikir tersebut menjadi, “Kritik ini 
adalah umpan balik yang berguna untuk meningkatkan 
performa saya.” Ini mengurangi emosi negatif dan 
meningkatkan motivasi untuk memperbaiki diri.
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		  Paling sering ditemukan, seorang pekerja yang 
ditegur karena kesalahan kecil mungkin awalnya 
merasa kesal dan malu, berpikir bahwa mereka tidak 
kompeten. Dengan teknik reframing, mereka bisa 
mengubah pemikiran itu menjadi “Ini kesempatan bagi 
saya untuk belajar dan menghindari kesalahan yang 
sama di masa depan,” yang memicu perasaan lebih 
tenang dan termotivasi.

4. 	 Mengubah Persepsi Gagal Menjadi Pembelajaran
 		  Dalam fixed mindset, kegagalan sering dilihat sebagai 

tkita kelemahan atau ketidakmampuan, yang memicu 
emosi negatif seperti malu, cemas, atau frustrasi. 
Dengan mengubah pola pikir ini menjadi growth 
mindset, kegagalan dipkita ng sebagai bagian alami 
dari proses pembelajaran, yang membantu mengurangi 
emosi negatif dan mendorong pertumbuhan pribadi.

		  Dalam perubahan Pola Pikirnya, alih-alih berpikir 
“Saya gagal karena saya tidak cukup pintar,” seseorang 
dengan growth mindset akan berpikir, “Saya belum 
berhasil, tapi saya bisa belajar dan mencobanya lagi.” 
Ini mengubah respons emosional dari frustrasi menjadi 
optimisme dan ketahanan.

		  Misalnya, seorang pengusaha yang mengalami 
kegagalan bisnis mungkin merasa putus asa jika 
mereka percaya bahwa kegagalan adalah cerminan 
ketidakmampuan mereka. Namun, jika mereka 
mengadopsi pola pikir bertumbuh, mereka akan melihat 
kegagalan tersebut sebagai pelajaran berharga yang 
dapat membantu mereka sukses di masa depan. Ini 
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mengurangi stres dan meningkatkan motivasi untuk 
mencoba lagi.

5. 	 Mengubah Pemikiran “Semua atau Tidak Sama Sekali”
 		  Seseorang dengan pola pikir semua atau tidak sama 

sekali(all-or-nothing thinking) cenderung merasa bahwa 
jika mereka tidak sempurna, mereka adalah seorang 
kegagalan total. Pemikiran ini sering memicu emosi 
negatif seperti rasa malu atau cemas. Dengan mengubah 
pola pikir ini menjadi pola pikir yang lebih fleksibel dan 
realistis, emosi yang lebih sehat dapat muncul.

		  Terlihat perubahan pola piker itu; seseorang yang 
berpikir “Jika saya tidak berhasil sepenuhnya, berarti 
saya gagal” bisa mengubah pola pikir ini menjadi 
“Saya bisa tetap merasa bangga pada pencapaian saya, 
meskipun tidak sempurna.” Ini membantu mengurangi 
perasaan frustrasi dan rasa takut gagal.

		  Tidaklah mengherankan bila seorang pelajar yang 
mendapat nilai 85 dari 100 mungkin awalnya merasa 
kecewa dan berpikir “Saya seharusnya mendapatkan 
nilai sempurna.” Namun, dengan perubahan pola pikir, 
mereka bisa melihat pencapaian ini sebagai sesuatu 
yang baik dan tetap merasa bangga pada hasil kerja 
keras mereka, yang pada gilirannya meningkatkan 
kebahagiaan dan rasa puas.
Perubahan pola pikir memiliki dampak signifikan pada 

respons emosional seseorang. Dengan mengadopsi pola pikir 
yang lebih sehat dan adaptif, seperti growth mindsetatau 
reframing kognitif, seseorang dapat mengubah emosi 
negatif menjadi perasaan yang lebih positif dan produktif. 
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Mengubah cara berpikir tentang kegagalan, kritik, atau 
tantangan dapat menghasilkan emosi yang lebih stabil dan 
mendukung kesejahteraan mental. Latihan dalam mengubah 
pola pikir membantu individu menghadapi hidup dengan 
lebih optimis dan resilient.

Peran pola pikir dalam mengendalikan emosi 
negatif (kecemasan, kemarahan, frustrasi)

Kembali ditegaskan, bahwa pola pikir berperan penting 
dalam mengendalikan emosi negatif. Cara seseorang 
menafsirkan dan memahami peristiwa yang terjadi di 
sekitarnya menentukan bagaimana semestinya merespons 
secara emosional. Dengan pola pikir yang sehat dan adaptif, 
siapapun berkemampuan lebih baik dalam mengelola emosi 
negatif seperti kecemasan, kemarahan, dan frustrasi. Pola 
pikir yang positif dan fleksibel memungkinkan individu 
untuk meredakan intensitas emosi negatif dan merespons 
situasi dengan cara yang lebih konstruktif.

Teori kognitif yang dikembangkan Aaron Beck, pikiran 
otomatis dan interpretasi kognitif seseorang terhadap situasi 
sangat berpengaruh terhadap emosi yang dirasakanya. Pola 
pikir yang lebih adaptif, seperti growth mindset sebagaimana 
Carol Dweck kemukakan, lebih efektif membantu dalam 
mengatasi tantangan dan kegagalan yang karenanya 
mengurangi emosi negatif.
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Peran Pola Pikir dalam Mengendalikan Emosi 
Negatif

Cara berpikir seseorang sebagaimana terpahami 
dalam dialektika sebelumnya, memengaruhi caranya 
dalam merasakan dan merespons situasi yang dihadapi. 
Ketika memiliki pola pikir positif atau konstruktif, 
berkecenderungan lebih mampu mengendalikan emosi 
negatif, seperti marah, cemas, kecewa, atau sedih.

1.	 Mengubah Pola Pikir dari Fixed Mindset ke Growth 
Mindset

		  Fixed mindset atau pola pikir tetap, di mana seseorang 
percaya bahwa kemampuan mereka tidak bisa diubah, 
sering kali menyebabkan respons emosional yang negatif 
saat menghadapi kegagalan atau kritik. Sebaliknya, 
growth mindsetmembantu seseorang melihat kegagalan 
dan tantangan sebagai peluang untuk belajar dan 
berkembang, yang dapat mengurangi intensitas emosi 
negatif.

		  Dapat dicontohkan, seorang pelajar yang men
dapatkan nilai buruk dalam ujian mungkin merasa 
kecewa, cemas, atau bahkan malu jika mereka 
memiliki fixed mindset, berpikir bahwa kegagalan ini 
menunjukkan ketidakmampuan mereka. Namun, jika 
mereka memiliki growth mindset, mereka akan melihat 
nilai buruk tersebut sebagai kesempatan untuk belajar 
lebih baik dan memperbaiki kemampuan mereka, yang 
pada gilirannya mengurangi rasa cemas dan frustrasi. 
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2.	 Cognitive Reappraisal (Penilaian Ulang Kognitif)
		  Cognitive reappraisal dimengerti sebagai sebuah 

strategi di mana seseorang mengubah cara mereka 
menafsirkan situasi yang memicu emosi negatif. Teknik 
ini membantu seseorang mengendalikan respons 
emosional mereka dengan menilai situasi secara lebih 
rasional dan seimbang.

		  Contohnya adalah jika seseorang merasa cemas 
karena harus memberikan presentasi di depan banyak 
orang, mereka mungkin secara otomatis berpikir, 
“Jika saya melakukan kesalahan, semua orang akan 
menganggap saya bodoh.” Pikiran ini meningkatkan 
kecemasan. Namun, dengan cognitive reappraisal, 
mereka dapat mengubah pikiran tersebut menjadi, 
“Kesalahan kecil bisa terjadi, dan saya bisa tetap tenang 
dan memperbaiki diri.” Ini akan mengurangi kecemasan 
dan meningkatkan rasa percaya diri.

3.	 Menggunakan Pola Pikir yang Fleksibel dalam 
Menghadapi Ketidakpastian

		  Pola pikir yang kaku atau rigid thinking sering kali 
menyebabkan emosi negatif seperti kecemasan dan 
frustrasi, terutama ketika seseorang menghadapi 
ketidakpastian. Sebaliknya, pola pikir yang fleksibel 
memungkinkan individu untuk menerima bahwa 
ketidakpastian adalah bagian dari kehidupan dan 
beradaptasi dengan situasi yang tidak diharapkan.

		  Sebagai contoh, dalam situasi di mana seseorang 
menghadapi perubahan besar di tempat kerja, seperti 
restrukturisasi atau perubahan kebijakan, pola pikir 
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yang kaku akan memicu kecemasan dan frustrasi, 
karena orang tersebut mungkin merasa tidak nyaman 
dengan perubahan. Namun, dengan pola pikir fleksibel, 
mereka akan lebih mampu menerima bahwa perubahan 
adalah bagian dari perkembangan dan bahwa mereka 
bisa beradaptasi, sehingga mengurangi stres dan 
kecemasan. 

4.	 Menafsirkan Kritik sebagai Umpan Balik, Bukan 
Serangan

		  Seseorang yang memiliki pola pikir tetap mungkin 
melihat kritik sebagai serangan terhadap karakter atau 
kemampuan mereka, yang dapat memicu kemarahan 
atau rasa tidak aman. Namun, dengan growth mindset, 
seseorang dapat melihat kritik sebagai umpan balik yang 
membangun, yang bisa digunakan untuk memperbaiki 
diri.

		  Dalam perusahaan misalnya, seorang karyawan yang 
menerima kritik dari atasan tentang kinerjanya mungkin 
merasa marah atau defensif jika mereka menganggap 
kritik tersebut sebagai tkita kegagalan. Namun, dengan 
mengubah pola pikirnya dan melihat kritik sebagai 
kesempatan untuk belajar dan berkembang, mereka 
dapat merespons dengan lebih tenang dan konstruktif, 
tanpa merasa tersinggung.

5.	 Mengubah Persepsi Tentang Kegagalan
		  Persepsi seseorang tentang kegagalanjuga sangat 

berpengaruh pada respons emosional mereka. Pola pikir 
yang melihat kegagalan sebagai bukti ketidakmampuan 
cenderung menghasilkan emosi negatif seperti malu, 
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putus asa, dan kecemasan. Namun, dengan mengubah 
pola pikir untuk melihat kegagalan sebagai bagian dari 
proses belajar, seseorang dapat mengurangi emosi 
negatif tersebut.

		  Contoh ketika seorang pengusaha yang mengalami 
kegagalan dalam menjalankan bisnis pertama mungkin 
merasa putus asa jika mereka melihat kegagalan ini 
sebagai tkita ketidakmampuan mereka. Namun, 
dengan pola pikir yang lebih positif, mereka akan 
melihat kegagalan sebagai pelajaran berharga yang 
dapat membantu mereka untuk lebih sukses di masa 
depan, sehingga mengurangi perasaan putus asa dan 
meningkatkan semangat untuk mencoba lagi.

6.	 Menggunakan Self-Compassion (Belas Kasih pada Diri 
Sendiri)

		  Pola pikir yang mencakup self-compassionatau 
belas kasih pada diri sendiri membantu seseorang 
merespons kesulitan atau kegagalan dengan kebaikan 
dan pengertian, daripada kritik diri yang berlebihan. 
Pola pikir ini memungkinkan seseorang untuk 
mengelola emosi negatif dengan lebih baik karena 
mereka lebih mampu memaafkan diri sendiri dan belajar 
dari kesalahan tanpa merasa malu atau bersalah yang 
berlebihan.

		  Contohnya, seseorang yang membuat kesalahan di 
tempat kerja mungkin merasa sangat malu dan bersalah 
jika mereka memiliki pola pikir yang keras terhadap diri 
sendiri. Namun, dengan pola pikir yang lebih berbelas 
kasih, mereka bisa berkata, “Kesalahan adalah hal yang 
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wajar, dan saya bisa memperbaiki diri,” yang membantu 
meredakan rasa bersalah dan meningkatkan pemulihan 
emosional. 
Sekali lagi dinyatakan bahwa, pola pikir berperan 

mendasar dalam mengendalikan emosi negatif. Dengan 
mengadopsi pola pikir yang lebih sehat dan fleksibel, seperti 
growth mindset dan reframing kognitif, seseorang dapat 
mengelola emosi negatif seperti kecemasan, kemarahan, 
dan frustrasi dengan lebih efektif. Pola pikir yang adaptif 
membantu individu untuk merespons tantangan dan 
kegagalan dengan cara yang lebih konstruktif, pada akhirnya 
meningkatkan kesejahteraan emosional dan memperbaiki 
kualitas hidupnya.

Pola Pikir dan Hubungannya dengan 
Kecemasan, Kemarahan, dan Frustrasi

Pola piker sangat memengaruhi respons emosional 
seseorang terhadap berbagai situasi, termasuk emosi negatif. 
Pola pikir yang kaku, pesimis, atau mal-adaptif sering kali 
memicu atau memperburuk emosi negatif ini, sementara 
pola pikir yang lebih fleksibel dan optimis dapat membantu 
mengelola dan mengurangi intensitas emosi tersebut.

Dalam teori kognitif, emosi negatif tidak hanya dipicu 
oleh situasi itu sendiri, tetapi juga oleh cara seseorang 
menafsirkan situasi melalui pola pikir mereka. Dengan 
mengubah pola pikir, seseorang dapat meredakan emosi 
negatif ini dan merespons dengan cara yang lebih sehat 
dan produktif.
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1. 	 Pola Pikir dan Kecemasan
		  Kecemasan adalah emosi yang muncul dari ketakutan 

atau kekhawatiran akan kejadian di masa depan. 
Pola pikir yang terlalu fokus pada skenario terburuk 
atau ketidakmampuan seseorang untuk menghadapi 
tantangan sering kali memperburuk kecemasan. Orang 
dengan fixed mindset mungkin merasa bahwa mereka 
tidak akan pernah bisa mengatasi kecemasan karena 
mereka percaya bahwa kemampuan mereka bersifat 
tetap.

		  Pola Pikir yang Memicu Kecemasan, misalnya; (1) 
Overgeneralization : ”Saya gagal sekali, artinya saya akan 
selalu gagal.” (2) Catastrophizing : ”Jika saya melakukan 
kesalahan, semuanya akan berantakan.” Misalnya, 
seorang siswa yang memiliki pola pikir tetap mungkin 
merasa sangat cemas sebelum ujian karena mereka 
percaya bahwa kegagalan berarti mereka tidak cerdas. 
Pemikiran seperti ini meningkatkan tekanan internal 
dan memicu kecemasan berlebihan.

		  Cara Mengatasi Kecemasan dengan Pola Pikir 
Bertumbuh dengan growth mindset, dapat me
menempatkan kecemasan sebagai sinyal perlunya 
mempersiapkan diri lebih baik, dan memahami bahwa 
setiap kemampuan dapat berkembang dengan usaha. 
Ini mengurangi tekanan untuk selalu “sempurna” dan 
membantu mengelola kecemasan dengan lebih baik.

2. 	 Pola Pikir dan Kemarahan
		  Kemarahansering muncul ketika seseorang merasa 

terancam, disakiti, atau frustrasi karena situasi tidak 
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berjalan sesuai harapan mereka. Pola pikir yang 
cenderung menyalahkan orang lain atau melihat 
konflik sebagai ancaman terhadap harga diri sering 
kali memperburuk kemarahan.

		  Diantara pola Pikir yang Memicu Kemarahan, (1) 
Personalization : ”Orang lain selalu melawan saya.” (2) 
Black-and-white thinking : ”Jika mereka tidak setuju 
dengan saya, berarti mereka benar-benar tidak peduli.”

		  Dapat dicontohkan di tempat kerja misalnya, jika 
seorang rekan kerja tidak setuju dengan ide seseorang 
yang memiliki pola pikir tetap, orang tersebut mungkin 
merasa tersinggung dan marah, menganggap perbedaan 
pendapat itu sebagai serangan pribadi.

		  Treatment untuk mengatasi kemarahan dengan pola 
pikir bertumbuh salah satunya dengan pola pikir yang 
lebih terbuka, seseorang akan menganggap konflik atau 
ketidaksepakatan sebagai bagian alami dari interaksi 
manusia dan kesempatan untuk belajar dan berkembang. 
Mereka mungkin melihat ketidaksetujuan sebagai 
kesempatan untuk berkolaborasi dan menemukan 
solusi yang lebih baik, bukan ancaman terhadap harga 
diri mereka.

3. 	 Pola Pikir dan Frustrasi
		  Frustrasi muncul ketika seseorang merasa terhambat 

dalam mencapai tujuan atau menghadapi hambatan 
yang tidak bisa diatasi. Pola pikir yang pesimis atau 
perfeksionis dapat membuat seseorang lebih mudah 
merasa frustrasi ketika sesuatu tidak berjalan sesuai 
rencana.
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		  Pola Pikir yang Memicu Frustrasi misalnya; All-or-
nothing thinking : ”Jika saya tidak sempurna, berarti saya 
gagal.” Bisa pula Expectations of control : ”Saya harus bisa 
mengendalikan segala sesuatu.” Contohnya, seorang 
atlet yang gagal memenangkan kompetisi mungkin 
merasa sangat frustrasi jika mereka percaya bahwa 
satu kekalahan berarti mereka tidak berbakat. Mereka 
mungkin berpikir bahwa tidak ada gunanya berlatih 
lebih keras karena hasilnya tidak akan berubah.

		  Langkah untuk mengatasi frustrasi dengan pola pikir 
bertumbuh diantaranya dengan growth mindset, dimana 
seseorang akan memahami bahwa kegagalan adalah 
bagian dari proses pembelajaran. Alih-alih menyerah 
atau merasa frustrasi, mereka akan menganalisis 
kesalahan yang terjadi dan melihat apa yang bisa diper
baiki. Tentu kondisi semacam ini mengurangi intensitas 
frustrasi dan memotivasi individu untuk terus berjuang 
dan berusaha.

4. 	 Strategi Mengubah Pola Pikir untuk Mengelola Emosi 
Negatif

		  Mengubah pola pikir adalah kunci untuk mengelola 
emosi negatif seperti kecemasan, kemarahan, dan 
frustrasi. Beberapa strategi untuk mengubah pola pikir 
meliputi : 
(1)	 Cognitive Reframing (Reframing Kognitif) 
	      Teknik ini melibatkan mengubah interpretasi 

negatif terhadap suatu situasi menjadi sesuatu 
yang lebih positif atau netral. Contohnya, alih-
alih berpikir, “Saya akan gagal di presentasi ini,” 



94

Dr. Iin Tri Rahayu, S.Psi., M.Si.Psi, Dr. Esa Nur Wahyuni, M.Pd., Dr. Retno Mangestuti, M.Si.Psi., 
dan Faizal Rois Fatahillah, M.Ag.

seseorang bisa berpikir, “Ini adalah kesempatan 
bagi saya untuk belajar bagaimana berbicara di 
depan umum.”

(2)	 Mindfulness and Self-awareness  
	      Menjadi sadar akan pola pikir yang kaku atau 

negatif dapat membantu seseorang merespons 
situasi dengan lebih tenang dan logis. Mindfulness 
juga dapat mengurangi reaktivitas emosional. 
Contohnya, ketika seseorang merasa marah 
karena komentar dari rekan kerja, dengan praktik 
mindfulness, mereka dapat menyadari bahwa 
kemarahan tersebut dipicu oleh asumsi yang belum 
tentu benar dan memilih untuk merespons dengan 
tenang.

Pola pikir memiliki peran penting dalam menentukan 
bagaimana seseorang merespons emosi negatif seperti 
kecemasan, kemarahan, dan frustrasi. Pola pikir tetap yang 
fokus pada kegagalan dan ancaman cenderung memperburuk 
emosi negatif ini, sementara pola pikir bertumbuh 
membantu seseorang melihat tantangan sebagai peluang 
untuk belajar dan berkembang, sehingga mengurangi 
intensitas emosi negatif. Dengan teknik seperti reframing 
kognitifdan mindfulness, seseorang dapat mengubah pola 
pikir mereka dan merespons emosi negatif dengan lebih 
produktif dan sehat.

Beberapa pengalaman dapat dijadikan kajian kasus 
sebagai contoh factual seseorang yang mengubah hidupnya 
dengan mengubah pola pikir dan emosi, diantaranya; 
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1.	 Jane Doe; Mengatasi Depresi dan Kecemasan melalui 
Perubahan Gaya Hidup dan Pola Pikir

		  Jane adalah seorang pelajar yang berjuang dengan 
berat badan, kecemasan, dan depresi karena gaya hidup 
yang tidak sehat. Setelah merasa kehilangan kendali atas 
hidupnya, dia menyadari bahwa perubahan diperlukan. 
Jane mulai memperbaiki pola pikirnya, berfokus pada 
growth mindset, dan membuat perubahan kecil seperti 
berolahraga dan memilih makanan sehat. Melalui 
ketekunan dan perubahan pola pikir, Jane mengalami 
peningkatan kesehatan fisik dan mental. Kepercayaan 
dirinya meningkat, kecemasannya berkurang, dan ia 
mulai lebih baik di sekolah. Ini adalah contoh bagaimana 
mengubah cara berpikir dapat berdampak langsung 
pada emosi dan kesejahteraan.

2.	 Leslie Scott; Meninggalkan Pekerjaan yang Beracun 
dan Memulai Usaha Sendiri

		  Leslie Scott bekerja di lingkungan yang penuh 
tekanan dan sangat beracun. Meskipun pekerjaannya 
menghasilkan banyak uang, tuntutan pekerjaan 
mulai berdampak buruk pada kesehatannya. Dengan 
mengubah pola pikirnya, Leslie memutuskan untuk 
meninggalkan pekerjaannya, meskipun itu berarti 
menghadapi ketidakpastian finansial. Ia kemudian 
menemukan kedamaian dan kesuksesan baru setelah 
mendirikan bisnis sendiri di bidang kecantikan, Walton 
Wood Farm, yang akhirnya menjadi perusahaan bernilai 
jutaan dolar. Keputusan untuk mengubah pola pikir dari 
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“takut akan kegagalan” menjadi “melihat peluang dalam 
setiap situasi” adalah kunci transformasi hidupnya.

3.	 Dr. Towery; Memperbaiki Kemampuan Bernyanyi 
dengan Growth Mindset

		  Dr. Towery mengilustrasikan bagaimana perubahan 
pola pikir yang sederhana dapat membawa dampak 
besar. Dia awalnya merasa bahwa kemampuannya 
dalam bernyanyi tidak dapat diperbaiki. Namun, 
dengan mengadopsi growth mindset, ia memutuskan 
untuk mengambil pelajaran vokal selama sembilan 
bulan. Meskipun tidak menjadi penyanyi profesional, 
kemajuannya dalam bernyanyi memberinya rasa puas 
dan memperkuat keyakinan bahwa kemampuan dapat 
terus ditingkatkan dengan usaha dan Latihan.

4.	 Mary; Mengurangi Stres dengan Mindfulness
		  Mary, seorang wanita yang terus-menerus sibuk 

dengan pekerjaan dan tanggung jawab keluarga, 
menemukan keseimbangan emosional melalui 
mindfulness. Setelah menghadapi periode stres yang 
intens, dia mulai berlatih mindfulness dan meditasi 
setiap hari. Pola pikirnya bergeser dari merasa terbebani 
oleh masa lalu atau cemas tentang masa depan menjadi 
lebih fokus pada momen saat ini. Hasilnya, Mary tidak 
hanya mengalami penurunan tingkat stres, tetapi juga 
menjadi lebih sabar dan memahami orang-orang di 
sekitarnya. Kondisi kesehatannya, termasuk tidur yang 
lebih baik dan sistem kekebalan yang lebih kuat, juga 
meningkat
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Setiap orang yang mengubah hidupnya dengan cara 
mengubah pola pikir dan mengelola emosi menunjukkan 
bahwa perubahan yang signifikan dapat dicapai dengan tekad 
dan pendekatan yang benar. Pola pikir yang lebih fleksibel 
dan terbuka, seperti growth mindset, memungkinkan 
individu untuk mengatasi kegagalan, menerima tantangan, 
dan mengurangi emosi negatif seperti kecemasan dan 
frustrasi. Beberapa contoh yang disajikan memberi inspirasi 
bahwa dengan usaha konsisten dan perubahan pola pikir, 
kehidupan lebih baik bisa tercapai.

Hubungan Pola Pikir dan Emosi dalam 
Perspektif Islam 

Dalam Islam, hubungan antara pola pikir (fikiran) dan 
emosi (perasaan) sangat erat dan saling memengaruhi. Kedua 
aspek ini memainkan peran penting dalam membentuk 
perilaku, tindakan, serta spiritualitas seseorang. Islam 
mengajarkan bahwa menjaga pola pikir dan emosi yang 
sehat adalah bagian dari upaya seorang Muslim untuk 
mencapai ketaatan kepada Allah dan kebahagiaan sejati 
di dunia dan akhirat. Berikut penjelasan lebih mendalam 
mengenai hubungan antara pola pikir dan emosi dalam 
perspektif Islam:

1)	 Pola Pikir yang Baik Membentuk Emosi Positif
		  Islam menekankan pentingnya berpikir positif 

dan menghindari prasangka buruk. Dalam Al-
Qur’an, Allah berfirman: “Wahai orang-orang 
yang beriman! Jauhilah kebanyakan prasangka, 
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sesungguhnya sebagian prasangka itu dosa.” 
(QS. Al-Hujurat: 12).

		  Berpikir positif, seperti berprasangka baik 
(husnuzan) kepada Allah dan sesama manusia, dapat 
menciptakan ketenangan hati dan kedamaian batin. 
Ketika seseorang memiliki pola pikir yang sehat dan 
positif, hal ini akan mempengaruhi emosinya sehingga 
ia lebih cenderung merasa bahagia, tenang, dan optimis.

		  Sebaliknya, pola pikir yang negatif, seperti selalu 
merasa cemas, iri hati, atau berprasangka buruk, 
akan menimbulkan emosi negatif seperti kemarahan, 
kebencian, dan ketakutan. Oleh karena itu, Islam 
mendorong umatnya untuk senantiasa berpikir dengan 
cara yang baik dan positif agar emosi juga tetap terjaga.

2)	 Emosi yang Dikendalikan Mendorong Pola Pikir yang 
Jernih

		  Dalam Islam, mengendalikan emosi adalah salah 
satu tanda ketaqwaan. Rasulullah SAW bersabda: 
“Bukanlah orang yang kuat itu orang yang menang 
dalam perkelahian, tetapi orang yang kuat adalah orang 
yang dapat mengendalikan dirinya ketika marah.” 
(HR. Bukhari dan Muslim)

		  Ketika emosi seperti marah, takut, atau sedih 
tidak dikendalikan, hal ini dapat mengaburkan pola 
pikir dan membuat seseorang sulit berpikir jernih. 
Akibatnya, keputusan yang diambil dalam keadaan 
emosional sering kali tidak bijaksana atau bahkan 
bisa membawa keburukan. Oleh karena itu, Islam 
mengajarkan pentingnya menenangkan hati melalui 
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zikrullah (mengingat Allah) dan shalat agar pola pikir 
menjadi lebih tenang dan jernih.

3)	 Pola Pikir dan Emosi yang Seimbang sebagai Kunci 
Kebahagiaan

		  Islam mengajarkan bahwa kebahagiaan sejati bukan 
berasal dari materi, melainkan dari kedamaian jiwa 
dan kedekatan dengan Allah. Hubungan antara pola 
pikir dan emosi yang sehat dapat membantu seseorang 
meraih kebahagiaan ini. Beberapa cara yang diajarkan 
dalam Islam untuk mencapai keseimbangan ini adalah 
dengan bersukur dan bersabar. 

		  Bersyukur atas nikmat yang diberikan Allah, “Dan 
sungguh, jika kamu bersyukur, niscaya Aku akan 
menambah (nikmat) kepadamu...” (QS. Ibrahim: 7) 
Pola pikir bersyukur dapat memunculkan emosi positif 
Bersabar dalam menghadapi ujian:seperti rasa puas 
dan kebahagiaan. “Dan mohonlah pertolongan (kepada 
Allah) dengan sabar dan shalat. Dan sesungguhnya 
yang demikian itu sungguh berat, kecuali bagi orang-
orang yang khusyuk.” (QS. Al-Baqarah: 45) Kesabaran 
mengajarkan pengendalian emosi dan membantu 
seseorang berpikir lebih jernih.

4)	 Mendekatkan Diri kepada Allah untuk Menjaga Pola 
Pikir dan Emosi

		  Islam menawarkan pendekatan spiritual sebagai cara 
untuk mengendalikan pola pikir dan emosi. Dengan 
meningkatkan iman dan takwa, seseorang akan lebih 
mudah mengontrol pikiran dan perasaannya. Beberapa 
cara yang diajarkan Islam meliputi; (1)  Zikir dan doa 
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untuk mendekatkan diri kepada Allah. (2)  Shalat 
sebagai bentuk meditasi spiritual yang menenangkan 
pikiran dan menyejukkan hati. (3)  Membaca Al-Qur’an 
untuk mendapatkan petunjuk dan ketenangan jiwa. 
Dalam Islam, Allah adalah sumber ketenangan hati: 
“Ketahuilah, hanya dengan mengingat Allah hati 
menjadi tenang.” (QS. Ar-Ra’d: 28)
Hubungan antara pola pikir dan emosi dalam Islam 

sangat erat. Islam mengajarkan bahwa pola pikir yang baik 
akan membentuk emosi yang positif, sementara emosi 
yang terkendali akan membantu menjaga pola pikir tetap 
jernih. Dengan menjaga kedua aspek ini dalam keadaan 
seimbang melalui ajaran-ajaran Islam, seorang Muslim dapat 
mencapai ketenangan batin, kebahagiaan, dan kedekatan 
dengan Allah.
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BAGIAN KEEMPAT  
DAMPAK POLA PIKIR & EMOSI  

PADA KESEHATAN FISIK DAN 
MENTAL

Stres, Kecemasan, dan Depresi; Reaksi Pola 
Pikir dan Emosi

Dalam term psikologi, stres, kecemasan, dan depresi 
merupakan gangguan emosional yang sangat dipengaruhi 
pola pikir. Bagaimana seseorang memkita ng dan menafsirkan 
peristiwa-peristiwa di sekitarnya dapat menentukan apakah 
dirinya mengatasi tantangan dengan baik atau jatuh ke 
dalam emosi negatif yang lebih mendalam. Pola pikir yang 
negatif, seperti fixed mindset atau pesimisme, sering kali 
memperburuk respons emosional, sementara pola pikir yang 
positif atau growth mindset dapat membantu mengurangi 
gejala stres, kecemasan, dan depresi.

1.	 Pola Pikir dan Pengaruhnya Terhadap Stres
		  Stres merupakan respons fisiologis dan emosional 

terhadap tuntutan atau tekanan. Pola pikir yang 
negatif, seperti catastrophizing atau pemikiran “semua 
atau tidak sama sekali,” dapat memperburuk respons 
stres. Seseorang dengan pola pikir yang terlalu fokus 
pada hasil sempurna atau menganggap situasi tidak 
terkendali akan cenderung lebih mudah stres.
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		  Pola Pikir yang memicu stress misalnya pola pikir 
tetap atau rigid sering kali membuat seseorang merasa 
bahwa mereka tidak dapat mengubah situasi, yang 
meningkatkan persepsi bahwa tantangan terlalu besar 
untuk dihadapi. Pola pikir ini meningkatkan tingkat 
stres karena seseorang merasa tidak memiliki kontrol 
atau jalan keluar dari masalah.

		  Seperti halnya seseorang yang selalu berpikir bahwa 
mereka harus tampil sempurna di tempat kerja atau 
akan kehilangan pekerjaan, akan terus-menerus berada 
dalam tekanan, yang menyebabkan stres kronis.

2.	 Pengaruh Pola Pikir Terhadap Kecemasan
		  Kecemasan sering dipicu oleh ketidakpastian atau 

ketakutan akan masa depan. Pola pikir yang fokus 
pada kemungkinan buruk atau kegagalan (misalnya, 
catastrophizing atau overgeneralization) cenderung 
memperburuk kecemasan. Ketika seseorang merasa 
bahwa mereka tidak memiliki kemampuan untuk 
mengendalikan masa depan atau menilai diri mereka 
sebagai tidak mampu, kecemasan semakin tinggi.

		  Pola Pikir yang memicu kecemasan terekspresi 
mislanya ketika seseorang yang berpikir bahwa mereka 
tidak bisa belajar atau berkembang akan merasa cemas 
ketika dihadapkan pada situasi baru atau tantangan, 
karena mereka percaya bahwa mereka tidak memiliki 
kemampuan untuk mengatasinya. Contohnya, seorang 
pelajar yang percaya bahwa mereka akan gagal dalam 
ujian karena pengalaman kegagalan sebelumnya 
mungkin mengalami kecemasan berlebihan, padahal 
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kegagalan sebelumnya bukan indikasi tetap dari 
kemampuan mereka.

3.	 Pengaruh Pola Pikir Terhadap Depresi
		  Depresi dimengerti sebagai kondisi yang sering 

dipengaruhi oleh pola pikir yang mendalam, terutama 
keyakinan bahwa seseorang tidak memiliki kendali 
atas hidupnya dan bahwa masa depan tampak suram. 
Pesimisme dan fixed mindset memperkuat perasaan tidak 
berdaya, rendah diri, dan tidak mampu menghadapi 
tantangan.

		  Pola Pikir yang memicu depresi terlihat ketika 
pemikiran seperti learned helplessness (ketidakberdayaan 
yang dipelajari) yang membuat seseorang merasa bahwa 
mereka tidak memiliki kekuatan untuk mengubah 
keadaan mereka, sehingga memicu perasaan putus asa 
dan depresi. Mereka mungkin berpikir bahwa tidak ada 
yang bisa mereka lakukan untuk memperbaiki situasi 
mereka.

 		  Seperti halnya seseorang yang terus-menerus gagal 
dalam aspek kehidupan tertentu, seperti pekerjaan atau 
hubungan, mungkin mulai percaya bahwa kegagalan 
tersebut adalah hasil dari ketidakmampuan yang tidak 
bisa diubah. Keyakinan ini memperburuk gejala depresi 
karena mereka merasa bahwa tidak ada harapan untuk 
perbaikan.
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Merubah Pola Pikir; Mengelola Stres, 
Kecemasan, dan Depresi

Mengubah pola pikir, seperti dari fixed mindset ke 
growth mindset, dapat membantu mengurangi gejala stres, 
kecemasan, dan depresi. Dengan mengembangkan keyakinan 
bahwa kemampuan dapat berkembang dan situasi dapat 
diubah, seseorang dapat merespons tantangan dengan 
lebih konstruktif dan positif, mengurangi intensitas emosi 
negatif.

Dengan pendekatan growth mindset, seseorang yang 
percaya bahwa mereka dapat belajar dari kesalahan dan 
terus meningkatkan diri akan lebih mungkin merespons 
kegagalan atau tantangan dengan optimisme, bukan dengan 
rasa takut atau putus asa. Dapat dicontohkan, seorang 
pengusaha yang mengalami kegagalan dalam bisnis pertama 
mereka mungkin merasakan frustrasi awal. Namun, dengan 
growth mindset, mereka akan melihat kegagalan ini sebagai 
kesempatan belajar untuk sukses di masa depan, bukan 
sebagai tkita ketidakmampuan tetap.

Demikianlah pola pikir memiliki peran yang sangat 
kuat dalam memengaruhi bagaimana seseorang merespons 
stres, kecemasan, dan depresi. Fixed mindset dan pola pikir 
negatif lainnya cenderung memperburuk emosi negatif 
ini, sementara growth mindsetdapat membantu individu 
melihat tantangan sebagai peluang untuk belajar dan 
berkembang. Dengan mengubah pola pikir, seseorang dapat 
lebih baik mengelola stres, kecemasan, dan depresi, serta 
meningkatkan kesejahteraan psikologis mereka secara 
keseluruhan.
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Pola Pikir Positif dan Kesehatan Fisik; 
Membangun Hubungan Eliminatif Resiko 
Penyakit

Pola pikir positif memiliki dampak signifikan terhadap 
kesehatan fisik. Penelitian menunjukkan bahwa orang 
yang memiliki pola pikir optimis dan positif cenderung 
memiliki tingkat kesehatan fisik yang lebih baik, serta 
risiko yang lebih rendah terhadap berbagai penyakit 
kronis, dibandingkan dengan mereka yang memiliki pola 
pikir negatif atau pesimistis. Beberapa mekanisme yang 
menjelaskan hubungan ini termasuk pengurangan stres, 
perbaikan dalam sistem kekebalan tubuh, dan peningkatan 
kemampuan tubuh untuk pulih dari penyakit.

Hubungan Antara Pola Pikir Positif dan Kesehatan Fisik 
dapat dimengerti mekanisme kerjanya melalui beberapa 
pemikiran berikut;

1. 	 Pengurangan Stres dan Risiko Penyakit Kardiovaskular
		  Stres yang kronis telah lama diketahui berkontribusi 

pada penyakit kardiovaskular seperti hipertensi, 
serangan jantung, dan stroke. Pola pikir positif mem
bantu mengelola stres dengan lebih baik, yang secara 
langsung berkontribusi pada penurunan risiko penyakit 
ini.

		  Sebuah studi yang diterbitkan dalam Journal of the 
American College of Cardiology menemukan bahwa 
individu dengan pola pikir positif memiliki risiko yang 
lebih rendah untuk mengalami serangan jantung atau 
stroke. Optimisme dikaitkan dengan pengurangan 
inflamasi dan tekanan darah, serta peningkatan gaya 
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hidup sehat seperti berolahraga dan makan makanan 
sehat .

2. 	 Peningkatan Sistem Kekebalan Tubuh
		  Orang dengan pola pikir positif cenderung 

memiliki sistem kekebalan tubuh yang lebih kuat. 
Penelitian menunjukkan bahwa pikiran optimis dapat 
meningkatkan produksi sel darah putih yang membantu 
melawan infeksi, yang memperkuat respons imun 
tubuh.

		  Dalam sebuah studi yang diterbitkan di 
Psychosomatic Medicine, ditemukan bahwa orang 
dengan pola pikir positif memiliki respons kekebalan 
tubuh yang lebih baik terhadap vaksin influenza. 
Mereka yang berpikir positif memproduksi lebih banyak 
antibodi dibandingkan dengan mereka yang memiliki 
pkita ngan hidup pesimistis .

3. 	 Pengelolaan Kesehatan dan Penyakit Kronis
		  Pola pikir positif juga membantu dalam pengelolaan 

penyakit kronis seperti diabetes, arthritis, dan kanker. 
Optimisme membantu pasien tetap termotivasi dalam 
mengikuti perawatan medis mereka, berpartisipasi 
dalam aktivitas fisik, dan menjaga pola makan yang 
sehat, yang semuanya penting untuk mengelola kondisi 
kronis.

		  Contohnya, pasien kanker yang memiliki pkita 
ngan hidup positif cenderung lebih responsif terhadap 
pengobatan dan memiliki kualitas hidup yang lebih 
baik. Sebuah studi dari Mayo Clinic menemukan bahwa 
pasien kanker dengan pola pikir positif mengalami 
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pemulihan yang lebih baik secara fisik dan mental, serta 
lebih sedikit mengalami gejala depresi selama proses 
perawatan .

4. 	 Peningkatan Gaya Hidup Sehat
		  Pola pikir positif sering kali mendorong seseorang 

untuk mengambil keputusan yang lebih baik terkait 
gaya hidup, seperti berhenti merokok, mengurangi 
konsumsi alkohol, atau berolahraga secara teratur. 
Keputusan-keputusan ini berkontribusi pada kesehatan 
jangka panjang dan mengurangi risiko terkena penyakit 
kronis.

		  Sebuah studi di Health Psychology menunjukkan 
bahwa orang dengan pola pikir optimis lebih mungkin 
untuk melakukan aktivitas fisik secara teratur dan 
menghindari perilaku berisiko seperti merokok. Hal ini 
berkontribusi pada penurunan risiko penyakit jantung, 
diabetes tipe 2, dan obesitas .
Pola pikir positif tidak hanya berdampak pada kesehatan 

mental, tetapi juga memiliki efek yang kuat pada kesehatan 
fisik. Dengan membantu mengurangi stres, meningkatkan 
respons imun, dan mendorong gaya hidup sehat, pola 
pikir positif dapat menurunkan risiko penyakit kronis 
seperti penyakit jantung, kanker, dan diabetes. Selain itu, 
orang yang berpikiran positif cenderung lebih baik dalam 
mengelola kondisi medis mereka dan meningkatkan kualitas 
hidup secara keseluruhan.
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Keseimbangan Emosional; Optimalisasi Peran 
dalam Kesehatan Mental

Keseimbangan emosional adalah kemampuan untuk 
mengelola dan mengatur emosi secara sehat, sehingga 
seseorang dapat merespons tantangan hidup tanpa merasa 
kewalahan. Keseimbangan emosional memungkinkan 
individu untuk merespons stres, kesulitan, dan perubahan 
kehidupan dengan cara yang lebih stabil dan adaptif, yang 
berperan besar dalam menjaga kesehatan mental. Orang 
yang memiliki keseimbangan emosional yang baik mampu 
menghindari ledakan emosi negatif yang berlebihan dan 
mengatur perasaan mereka untuk tetap tenang di situasi 
yang menantang.

Keseimbangan emosional amat sangat penting bagi 
kesehatan mental, terlihat misalnya dalam beberapa 
pandangan berikut;

1. 	 Mengurangi Risiko Gangguan Kesehatan Mental
		  Ketidakseimbangan emosional, seperti emosi yang 

tidak terkendali, adalah faktor risiko yang signifikan 
untuk berbagai gangguan kesehatan mental, seperti 
kecemasan, depresi, dan gangguan bipolar. Individu yang 
mampu mengelola emosi negatif seperti kemarahan, 
frustrasi, dan kecemasan secara sehat lebih kecil 
kemungkinannya untuk mengembangkan gangguan 
mental. Sebaliknya, kesulitan dalam mengelola emosi 
dapat menyebabkan pola pikir negatif dan lingkaran 
setan yang memperburuk kondisi mental.

		  Seseorang yang mengalami stres berat di tempat 
kerja mungkin menjadi rentan terhadap kecemasan atau 
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depresi jika mereka tidak mampu mengelola emosinya 
dengan baik. Namun, dengan keseimbangan emosional 
yang baik, mereka bisa tetap tenang dan menemukan 
solusi yang konstruktif tanpa merasa kewalahan oleh 
emosi mereka.

 2. 	 Pencegahan Stres Kronis
 		  Stres yang berkepanjangan tanpa kemampuan 

untuk mengelola emosi dengan baik dapat memicu 
masalah mental seperti kecemasan dan burnout. 
Keseimbangan emosional membantu mengelola stres 
dengan meresponsnya secara terukur dan tenang. Orang 
yang memiliki keseimbangan emosional yang kuat 
cenderung menggunakan strategi yang sehat seperti 
mindfulness, meditasi, atau reframing kognitifuntuk 
mengatasi tekanan.

		  Seorang pekerja yang merasa stres karena beban 
kerja yang meningkat dapat mengatasi stres tersebut 
dengan berlatih mindfulness atau mengatur prioritas 
kerja, dibandingkan dengan seseorang yang tidak 
memiliki keseimbangan emosional dan cenderung 
bereaksi dengan panik atau frustrasi.

3. 	 Memperkuat Hubungan Sosial dan Kesejahteraan
 		  Keseimbangan emosional juga penting untuk 

menjaga kesehatan sosial. Orang yang mampu mengelola 
emosinya dengan baik cenderung memiliki hubungan 
yang lebih sehat dan harmonis, karena mereka dapat 
berkomunikasi dengan lebih efektif dan menghindari 
konflik yang tidak perlu. Ketidakseimbangan emosional, 
seperti kemarahan yang tidak terkontrol atau kecemasan 
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yang berlebihan, dapat merusak hubungan interpersonal 
dan meningkatkan isolasi sosial, yang pada gilirannya 
memperburuk kesehatan mental.

		  Seseorang yang mengalami konflik dengan 
pasangannya tetapi mampu menenangkan dirinya 
terlebih dahulu dan merespons dengan bijak cenderung 
memiliki hubungan yang lebih baik daripada seseorang 
yang bereaksi dengan kemarahan atau defensif. 
Keseimbangan emosional memungkinkan mereka 
menyelesaikan konflik dengan cara yang lebih sehat.

4. 	 Mendukung Pemulihan dari Gangguan Mental
 		  Dalam konteks pemulihan dari gangguan mental 

seperti depresi dan kecemasan, keseimbangan emosional 
berperan penting dalam menjaga stabilitas emosional. 
Terapi yang fokus pada regulasi emosi, seperti cognitive-
behavioral therapy (CBT)dan dialectical behavior therapy 
(DBT), mengajarkan keterampilan untuk mengelola 
emosi secara efektif, yang dapat membantu pasien 
mengurangi gejala dan mencegah kekambuhan.

		  Seseorang yang menjalani terapi untuk depresi 
mungkin belajar menggunakan teknik seperti cognitive 
reframing (mengubah cara berpikir negatif) untuk 
mengelola perasaan tidak berharga atau putus asa. 
Dengan meningkatkan keseimbangan emosional, 
mereka bisa lebih baik dalam menghadapi pemicu 
depresi.
Keseimbangan emosional adalah elemen kunci dalam 

menjaga kesehatan mental. Dengan kemampuan untuk 
mengelola dan mengekspresikan emosi dengan cara yang 
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sehat, seseorang dapat mengurangi risiko gangguan 
kesehatan mental, mengelola stres dengan lebih efektif, 
memperbaiki hubungan sosial, dan mendukung pemulihan 
dari gangguan mental. Berbagai teknik, seperti mindfulness, 
reframing kognitif, dan komunikasi yang sehat, dapat 
membantu mencapai keseimbangan emosional yang 
diperlukan untuk kesejahteraan mental jangka panjang.

Mengelola Pola Pikir dan Emosi; Treatment 
Praktis Menjaga Kesehatan Mental 

Mengelola pola pikir dan emosisecara efektif dapat 
membantu menjaga kesehatan mental dan meningkatkan 
kesejahteraan secara keseluruhan. Berikut adalah beberapa 
tips praktis yang dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-
hari untuk mencapai tujuan ini.

1. 	 Latih Pola Pikir Positif (Positive Thinking)
		  Pola pikir positif adalah fondasi untuk menghadapi 

stres dan tantangan dengan lebih baik. Dengan melatih 
diri untuk melihat sisi positif dalam situasi sulit, 
kita dapat mengurangi stres dan meningkatkan rasa 
optimisme.

		  Treatment yang bisa dilakukan antara lain memulai 
setiap hari dengan mengidentifikasi hal-hal yang 
membuat Kita bersyukur. Ini bisa berupa pencapaian 
kecil, dukungan dari orang terdekat, atau kemajuan 
pribadi yang Kita capai. Gantilah pikiran negatif dengan 
yang lebih konstruktif. Misalnya, ubah pikiran “Saya 
selalu gagal” menjadi “Saya bisa belajar dari kesalahan 
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ini dan melakukan lebih baik ke depannya.” Contohnya, 
alih-alih merasa cemas setelah gagal dalam suatu proyek, 
latihlah diri untuk fokus pada apa yang bisa dipelajari 
dari kegagalan tersebut, seperti keterampilan baru atau 
perbaikan proses di masa mendatang.

2. 	 Berlatih Mindfulness untuk Mengelola Emosi
		  Mindfulness adalah kemampuan untuk hadir dalam 

momen saat ini tanpa terganggu oleh penilaian atau 
kekhawatiran masa depan. Ini membantu seseorang 
lebih sadar akan emosi dan pikiran, serta meresponsnya 
dengan cara yang lebih sehat.

		  Treatment yang bisa dilakukan, sekurang-kurangnya 
setiap hari, luangkan waktu 5-10 menit untuk berlatih 
mindfulness, baik melalui meditasi, pernapasan dalam, 
atau hanya duduk diam dan memperhatikan perasaan 
yang muncul. Gunakan aplikasi mindfulness seperti 
Headspace atau Calm untuk membimbing latihan 
meditasi harian. Sebagai contoh, kika merasa cemas 
di tempat kerja, berhenti sejenak, fokus pada napas, 
dan amati pikiran yang muncul tanpa menilainya. Hal 
ini membantu meredakan ketegangan dan memberi 
lebih jernih perspektif.

3. 	 Lakukan Reframing Kognitif (Cognitive Reframing)
		  Cognitive reframing dipahamkan sebagai teknik 

mengubah cara seseorang dalam melihat situasi. Ini 
membantu mengurangi reaksi emosional yang berlebihan 
dan mendorong pandangan yang lebih realistis dan 
positif. Langkah yang dapat direkomendasikan, saat 
menghadapi masalah, tanyakan pada diri sendiri : 
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“Apakah saya melihat ini secara objektif?” dan “Bagai
mana saya bisa melihat masalah ini dari perspektif lain 
yang lebih positif?” kemudian, catat pikiran negatif 
yang muncul dalam jurnal, lalu tulis ulang dengan cara 
yang lebih positif atau netral. 

		  Contohnya, jika Kita merasa marah karena seseorang 
terlambat dalam rapat, alih-alih berpikir “Mereka tidak 
menghargai waktu saya,” ubahlah perspektif menjadi 
“Mungkin mereka mengalami kendala, dan ini bukan 
sesuatu yang saya bisa kendalikan.”

4. 	 Kelola Stres dengan Teknik Relaksasi
		  Teknik relaksasi seperti pernapasan dalam, yoga, 

dan meditasi membantu mengurangi stres dan 
meningkatkan kontrol emosional. Relaksasi me
mungkinkan tubuh dan pikiran untuk pulih dari 
ketegangan. 

		  Treatment yang bisa diupayakan misalnya mencoba 
latihan pernapasan 4-7-8 : Tarik napas selama 4 detik, 
tahan selama 7 detik, lalu buang napas perlahan selama 
8 detik. Setelah itu, lakukan peregangan ringan atau 
yoga setiap hari, terutama di akhir hari yang sibuk, 
untuk melepaskan ketegangan tubuh.

		  Contoh yang mudah ditemui, saat merasa kewalahan 
dengan tugas pekerjaan, ambil jeda untuk melakukan 
latihan pernapasan atau meditasi selama beberapa 
menit untuk merilekskan pikiran dan menurunkan 
stres.
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5. 	 Praktikkan Self-Compassion
		  Self-compassion adalah praktik memberikan 

kasih sayang dan pengertian kepada diri sendiri 
saat menghadapi kegagalan atau kesulitan. Sikap ini 
mendorong kesehatan mental yang lebih baik dan 
mengurangi perasaan rendah diri atau stres.

		  Tips praktis yang bisa dilakukan, ketika melakukan 
kesalahan, katakan kepada diri sendiri seperti 
yang dikatakan kepada seorang teman, “Ini adalah 
pengalaman belajar, dan tidak apa-apa untuk melakukan 
kesalahan.” Hindari berbicara terlalu keras pada diri 
sendiri. Gantilah kritik diri dengan pernyataan yang 
lebih penuh pengertian dan realistis.

		  Contohnya, alih-alih merendahkan diri ketika 
membuat kesalahan dalam presentasi, kita bisa berkata, 
“Kesalahan adalah bagian dari proses belajar, dan saya 
bisa lebih baik di kesempatan berikutnya.”

6. 	 Terhubung dengan Orang Lain (Dukungan Sosial)
		  Memiliki hubungan sosial yang sehat sangat 

penting untuk menjaga kesehatan mental. Berbicara 
dengan teman atau anggota keluarga tentang masalah 
emosional dapat memberikan dukungan yang sangat 
dibutuhkan.

		  Ikhtiar terapi yang bisa direkomendasikan adalah, 
luangkan waktu untuk terhubung dengan teman atau 
keluarga setidaknya sekali dalam seminggu. Bicarakan 
perasaan Kita dan dengarkan mereka juga. Bergabung 
dengan kelompok dukungan atau komunitas di mana 
Kita bisa berbagi pengalaman dan mendapatkan saran. 
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Contohnya, jika Kita merasa stres karena masalah di 
tempat kerja, berbicaralah dengan seorang teman dekat 
untuk meringankan beban emosional dan mendapatkan 
perspektif baru.
Mengelola pola pikir dan emosi dengan teknik seperti 

reframing kognitif, mindfulness, self-compassion, dan 
dukungan sosial dapat membantu menjaga kesehatan mental 
dalam jangka panjang. Latihan rutin dari teknik-teknik 
ini dapat mengurangi stres, meningkatkan kesejahteraan 
emosional, dan memperkuat kemampuan kita dalam 
menghadapi tantangan hidup.

Pola Pikir dan Emosi, Dampak Pada Kesehatan 
Fisik Dan Mental Menurut Pandangan Islam

Dalam Islam, pola pikir (cara berpikir) dan emosi 
seseorang sangat mempengaruhi kesehatan fisik dan 
mental. Al-Qur’an dan Hadis Nabi Muhammad SAW banyak 
memberikan bimbingan tentang pentingnya menjaga hati, 
pikiran, dan perasaan yang sehat. Mari kita jelajahi dampak 
pola pikir dan emosi pada kesehatan menurut pandangan 
Islam.

1.	 Pola Pikir Positif dan Pengaruhnya pada Kesehatan
		  Islam menekankan pentingnya berpikir positif 

sebagai bagian dari iman. Pola pikir yang positif dapat 
meningkatkan kesehatan fisik dan mental seseorang. 
Berikut adalah beberapa prinsip yang dapat diambil 
dari ajaran Islam:
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(1)	 Berbaik sangka (husnuzan) kepada Allah dan 
sesama manusia

	    Dalam Al-Qur’an disebutkan, “Dan barang 
siapa bertawakkal kepada Allah, maka cukuplah 
Allah baginya” (QS. At-Talaq: 3). Ini mengajarkan 
pentingnya percaya kepada Allah dalam segala 
situasi, yang dapat membantu mengurangi 
kecemasan dan stres.

(2)	 Berpikir optimis dan tidak putus asa
	       Allah berfirman, “Janganlah kamu berputus asa 

dari rahmat Allah” (QS. Az-Zumar: 53). Pikiran yang 
optimis dapat meningkatkan daya tahan tubuh dan 
mengurangi risiko penyakit yang disebabkan oleh 
stres.

(3)	 Menghindari pikiran negatif dan prasangka buruk:
	      Rasulullah SAW bersabda, “Jauhilah prasangka 

buruk, karena prasangka buruk adalah ucapan 
yang paling dusta” (HR. Bukhari dan Muslim). 
Pikiran negatif bisa merusak kesehatan mental 
dan memperburuk kondisi fisik.

2.	 Dampak Emosi pada Kesehatan
	 Emosi yang stabil dan seimbang sangat penting untuk 

kesehatan tubuh dan pikiran. Islam mengajarkan 
pentingnya mengendalikan emosi, terutama emosi 
negatif seperti marah, iri, dan sedih berlebihan.
(1)	 Mengendalikan kemarahan
	     Rasulullah SAW bersabda, “Orang yang kuat 

bukanlah yang pandai bergulat, melainkan yang 
mampu mengendalikan dirinya ketika marah” (HR. 
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Bukhari dan Muslim). Marah yang tidak terkendali 
dapat memicu tekanan darah tinggi dan gangguan 
jantung.

(2)	 Kesabaran (sabar)
	        Allah berfirman, “Sesungguhnya Allah bersama 

orang-orang yang sabar” (QS. Al-Baqarah: 153). 
Kesabaran dapat menenangkan jiwa, yang ber
kontribusi pada kesehatan mental dan fisik.

(3)	 Perasaan syukur
	        Rasa syukur dapat meningkatkan kesejahteraan 

psikologis, sebagaimana dalam ayat, “Jika kamu 
bersyukur, Aku pasti akan menambah (nikmat) 
kepadamu” (QS. Ibrahim: 7). Ini berhubungan 
dengan emosi positif yang meningkatkan kesehatan 
secara keseluruhan.

3.	 Dampak Pola Pikir dan Emosi pada Kesehatan Fisik
	 Ketika seseorang memiliki pola pikir positif dan emosi 

yang terkendali, hal ini berdampak langsung pada 
kesehatannya:
(1)	 Kesehatan jantung dan sistem peredaran darah
	         Stres dan kecemasan kronis dapat menyebabkan 

peningkatan tekanan darah, yang pada gilirannya 
meningkatkan risiko penyakit jantung. Pola pikir 
yang damai dan emosi yang tenang membantu 
menjaga kesehatan jantung.

(2)	 Kesehatan pencernaan
	     Stres dan perasaan cemas bisa menyebabkan 

gangguan pencernaan, seperti sakit perut atau 
sindrom iritasi usus besar (IBS). Islam mengajarkan 
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ketenangan batin melalui doa dan dzikir, yang 
dapat membantu meredakan masalah ini.

(3)	 Sistem kekebalan tubuh
	 Pikiran yang sehat dan emosi yang stabil dapat 

meningkatkan daya tahan tubuh. Sebaliknya, 
perasaan cemas dan tertekan dapat melemahkan 
sistem kekebalan, membuat seseorang lebih rentan 
terhadap penyakit.

4.	 Rekomendasi Ajaran Islam dalam Mendorong Pola Pikir 
dan Emosi Sehat

	 Islam menyediakan berbagai cara untuk menjaga 
kesehatan mental dan fisik melalui;
(1)	 Shalat
	   Shalat bukan hanya kewajiban, tetapi juga 

merupakan sarana untuk mencapai ketenangan 
pikiran. Dalam shalat, seseorang berkomunikasi 
langsung dengan Allah, yang dapat mengurangi 
kecemasan dan menenangkan hati.

(2)	 Dzikir dan Doa
	      Berdzikir mengingat Allah secara terus-menerus 

dapat memberikan ketenangan jiwa. Al-Qur’an 
menyatakan, “Ingatlah, hanya dengan mengingat 
Allah hati menjadi tenang” (QS. Ar-Ra’d: 28).

(3)	 Memaafkan dan tidak mendendam
	    Allah memerintahkan untuk memaafkan dan 

bersikap lapang dada (QS. Al-A’raf: 199). Ini penting 
untuk mencegah penumpukan emosi negatif yang 
bisa merusak kesehatan fisik dan mental.
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(4)	 Sedekah dan membantu orang lain
	 Bersedekah dan berbuat baik meningkatkan 

kebahagiaan dan kesejahteraan, sebagaimana 
disebutkan dalam berbagai hadis. Perasaan 
bahagia dari memberi dapat mengurangi stres 
dan meningkatkan kesehatan mental.

Dalam Islam, pola pikir positif dan emosi yang terkendali 
memiliki dampak besar pada kesehatan fisik dan mental 
seseorang. Dengan mengamalkan ajaran Islam, seperti 
berpikir positif, bersabar, bersyukur, dan mengendalikan 
emosi, seseorang dapat meningkatkan kualitas hidupnya 
secara keseluruhan. Islam mengajarkan bahwa kesehatan 
fisik, mental, dan spiritual saling terkait, dan menjaga 
keseimbangan di antara ketiganya adalah kunci untuk 
meraih ketenangan hidup serta keberkahan dari Allah SWT.
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BAGIAN KELIMA  
MENGEMBANGKAN KECERDASAN 

EMOSIONAL

Kecerdasan Emosional; Kognisi dan 
Pemahaman 

Kecerdasan emosional (Emotional Intelligence atau EI) 
dikenal sebagai kemampuan untuk mengenali, memahami, 
mengelola, dan memanfaatkan emosi—baik emosi diri 
sendiri maupun emosi orang lain—dengan cara yang 
produktif. Kali pertama konsep ini diperkenalkan Daniel 
Golem dalam bukunya Emotional Intelligence (1995). 
Daniel mengidentifikasi lima komponen utama kecerdasan 
emosional yang cukup popular, yakni; 

1.	 Kesadaran Diri (Self-Awareness) 
		  Kemampuan untuk mengenali dan memahami 

emosi diri sendiri, termasuk bagaimana emosi tersebut 
memengaruhi pikiran, perilaku, dan kinerja. Orang 
yang memiliki kesadaran diri yang baik cenderung lebih 
jujur dengan diri sendiri dan tidak membiarkan emosi 
menguasai mereka.

		  Contohnya, seseorang yang sadar bahwa mereka 
merasa frustrasi selama rapat penting mungkin memilih 
untuk tidak bereaksi impulsif dan malah menenangkan 
diri sebelum berbicara.
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2.	 Pengaturan Diri (Self-Regulation) 
		  Kemampuan untuk mengendalikan emosi dengan 

cara yang sehat, sehingga tidak merugikan diri sendiri 
atau orang lain. Ini termasuk kemampuan untuk tetap 
tenang di bawah tekanan dan menjaga fleksibilitas 
dalam situasi yang sulit.

		  Dapat dicontohkan, seorang pemimpin yang meng
hadapi krisis di tempat kerja mungkin merasa panik, 
tetapi tetap tenang di depan tim dan memutuskan 
untuk mengambil langkah-langkah rasional dalam 
menyelesaikan masalah.

3.	 Motivasi Diri (Self-Motivation) 
		  Kemampuan untuk tetap termotivasi dan berfokus 

pada tujuan jangka panjang, meskipun menghadapi 
rintangan. Ini melibatkan dorongan internal untuk 
mencapai tujuan pribadi atau profesional, tanpa ter
pengaruh oleh gangguan eksternal. Misalnya, seorang 
atlet yang gagal dalam kompetisi menggunakan 
kegagalannya sebagai motivasi untuk berlatih lebih 
keras dan fokus pada peningkatan diri.

4.	 Empati 
		  Kemampuan untuk memahami dan merasakan 

emosi orang lain. Empati memungkinkan seseorang 
untuk merespons dengan tepat perasaan dan kebutuhan 
orang lain. Misalnya seorang manajer yang menyadari 
bahwa salah satu anggota timnya mengalami masalah 
pribadi mungkin menawarkan dukungan dan waktu 
untuk berdiskusi, membantu mereka merasa dipahami.
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5.	 Keterampilan Sosial (Social Skills)
	 Kemampuan untuk berkomunikasi dengan baik, 

bekerja sama, dan membangun hubungan yang 
sehat dengan orang lain. Ini termasuk kemampuan 
untuk menyelesaikan konflik, memimpin tim, dan 
berkolaborasi dengan baik. Terlihat misalnya seorang 
pemimpin yang mampu memfasilitasi diskusi di antara 
anggota tim yang berbeda pendapat sehingga dapat 
mencapai solusi bersama yang memuaskan semua 
pihak.
Dalam keseharian, banyak dijumpa contoh penerapan 

kecerdasan emosional, misalnya; 

1.	 Di Tempat Kerja 
		  Seorang karyawan dengan kecerdasan emosional 

yang tinggi mungkin menghadapi kritik dari atasan 
tanpa menjadi defensif atau merasa terancam. Mereka 
menerima umpan balik sebagai kesempatan untuk 
tumbuh dan memperbaiki diri. 

2.	 Dalam Hubungan
		  Dalam hubungan personal, kecerdasan emosional 

membantu seseorang untuk mendengarkan secara aktif 
dan merespons kebutuhan emosional pasangannya. 
Misalnya, saat pasangan merasa sedih, mereka mem
berikan perhatian penuh dan dukungan emosional 
tanpa menghakimi.

3.	 Dalam Kepemimpinan 
		  Pemimpin yang cerdas secara emosional mampu 

memotivasi tim mereka dengan memberikan arahan 
yang jelas dan empati. Mereka dapat mengelola dinamika 
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tim yang beragam dengan menciptakan lingkungan yang 
mendukung kolaborasi dan kreativitas.
Beberapa contoh itu menunjukkan betapa kecerdasan 

emosional membantu seseorang untuk lebih tangguh dalam 
menghadapi tantangan hidup, memperkuat hubungan, dan 
meningkatkan kinerja di berbagai aspek kehidupan.

Kecerdasan Emosional; Manfaat dalam 
Kehidupan Personal dan Professional

Kecerdasan emosional secara meyakinan membantu 
seseorang untuk lebih tangguh dalam menghadapi tantangan 
hidup, memperkuat hubungan, dan meningkatkan kinerja. 
Kecerdasan emosional (Emotional Intelligence atau EI) 
bukan hanya tentang kemampuan untuk mengenali dan 
mengelola emosi, tetapi juga memberikan ketangguhan 
dalam menghadapi tantangan hidup, memperkuat hubungan 
interpersonal, serta meningkatkan kinerja di berbagai 
aspek kehidupan. 

Kecerdasan emosional tentu memiliki peran urgensi 
dalam membantu seseorang mengelola emosi dan 
interaksi dengan orang lain. Baik dalam kehidupan pribadi 
maupun profesional, kecerdasan emosional meningkatkan 
kemampuan seseorang untuk merespons secara efektif 
terhadap berbagai situasi. 

Secara personal, kecerdasan emosional dalam keseharian 
kehidupan stidaknya memberi manfaat seperti;

1.	 Meningkatkan Kesehatan Mental dan Emosional 
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 		  Dengan kecerdasan emosional, seseorang lebih 
mampu mengelola stres, kecemasan, dan konflik 
internal. Orang yang cerdas secara emosional cenderung 
lebih sadar akan emosi mereka, dan ini memungkinkan 
mereka untuk tidak terjebak dalam emosi negatif seperti 
marah atau frustrasi yang berkepanjangan. Contohnya 
seorang ibu yang menghadapi tantangan merawat 
anak-anak di tengah kesibukan pekerjaan bisa tetap 
tenang dengan menggunakan keterampilan pengaturan 
emosi, seperti menyadari kapan dirinya mulai merasa 
kewalahan dan mengambil langkah untuk menenangkan 
diri melalui meditasi atau pernapasan dalam.

2.	  Memperbaiki Hubungan Interpersonal 
		  Empati dan kemampuan untuk berkomunikasi 

secara efektif dengan orang lain adalah komponen 
utama kecerdasan emosional. Hal ini sangat penting 
untuk menjaga hubungan yang sehat dengan pasangan, 
keluarga, dan teman.

		  Dapat dicontohkan dalam sebuah pernikahan, 
kecerdasan emosional memungkinkan pasangan untuk 
saling memahami perasaan satu sama lain. Ketika 
terjadi perselisihan, alih-alih bereaksi defensif atau 
marah, pasangan dapat mengekspresikan perasaan 
mereka dengan jujur dan mendengarkan satu sama 
lain dengan penuh perhatian, yang mengurangi konflik 
dan meningkatkan keintiman. 

3.	 Meningkatkan Kepuasan Hidup : 
		  Orang dengan kecerdasan emosional cenderung 

lebih bahagia dan puas dengan hidup mereka. Mereka 
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tidak hanya fokus pada pencapaian tujuan, tetapi juga 
menikmati proses dan pengalaman hidup. Ini membawa 
dampak positif pada rasa sejahtera secara keseluruhan.

		  Dapat dicontohkan, seseorang yang mampu meng
hargai dan menikmati momen-momen kecil dalam 
kehidupan sehari-hari, seperti menikmati waktu 
bersama keluarga atau menghabiskan waktu di alam, 
akan merasa lebih puas daripada mereka yang terfokus 
hanya pada hasil akhir atau pencapaian besar.
Dalam ruang aktualisasi, kecerdasan emosional pula 

memberi manfaat dalam kehidupan professional, di
antaranya;

1.	 Meningkatkan Kepemimpinan yang Efektif 
 		  Pemimpin yang cerdas secara emosional lebih mampu 

memahami emosi tim mereka dan menanggapi masalah 
dengan cara yang tepat. Hal ini membuat mereka lebih 
efektif dalam memimpin dan memotivasi orang lain. 
Misalnya, seorang manajer yang memiliki kecerdasan 
emosional dapat melihat jika seorang anggota tim 
mengalami tekanan berlebih, dan kemudian mengambil 
langkah-langkah untuk memberikan dukungan atau 
fleksibilitas yang dibutuhkan, yang meningkatkan 
kinerja dan kesejahteraan tim. 

2.	 Meningkatkan Kemampuan Beradaptasi di Tempat 
Kerja 

 		  Kecerdasan emosional juga membantu seseorang 
untuk lebih fleksibel dan adaptif terhadap perubahan di 
lingkungan kerja. Orang yang cerdas secara emosional 
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lebih mampu mengelola ketidakpastian dan perubahan 
tanpa terlalu terpengaruh oleh stres.

		  Dapat diperhatikan, dalam masa restrukturisasi 
perusahaan, seorang karyawan dengan kecerdasan 
emosional tinggi dapat tetap tenang, beradaptasi 
dengan cepat, dan membantu rekan kerja yang merasa 
cemas untuk lebih memahami situasi. 

3.	 Memperbaiki Kerja Sama Tim dan Komunikasi 
		  Di lingkungan kerja, keterampilan komunikasi dan 

kerja sama tim sangat penting. Kecerdasan emosional 
membantu seseorang berkomunikasi dengan lebih 
efektif, mendengarkan dengan baik, dan memecahkan 
konflik dengan damai. Dapat diamati, dalam sebuah 
proyek tim, karyawan yang cerdas secara emosional 
dapat meredakan ketegangan di antara anggota tim, 
mendengarkan kekhawatiran mereka, dan menawarkan 
solusi yang adil. Ini meningkatkan kolaborasi dan 
memastikan proyek berjalan dengan lancar.

4.	 Mengurangi Konflik di Tempat Kerja 
		  Kecerdasan emosional memungkinkan seseorang 

menyelesaikan konflik dengan cara yang sehat dan 
produktif. Dengan kemampuan untuk mengelola emosi, 
orang cenderung lebih tenang dalam situasi sulit, yang 
mengurangi ketegangan dan perselisihan di tempat 
kerja. Contohnya seorang supervisor yang cerdas secara 
emosional dapat menghadapi karyawan yang tidak 
puas dengan keputusan perusahaan tanpa membiarkan 
perasaan marah atau defensif mendominasi. Sebaliknya, 
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mereka mendengarkan keluhan dengan empati dan 
bekerja bersama untuk menemukan solusi.
Kecerdasan emosional memberikan manfaat yang 

signifikkita lam kehidupan pribadi dan profesional. Dalam 
kehidupan pribadi, kecerdasan emosional membantu 
mengelola stres, memperkuat hubungan interpersonal, 
dan meningkatkan kesejahteraan. Di dunia profesional, 
EI memperkuat kepemimpinan, kerja sama tim, dan 
kemampuan adaptasi dalam lingkungan yang dinamis. 
Dengan mengembangkan kecerdasan emosional, individu 
dapat mencapai lebih banyak kebahagiaan, kesuksesan, dan 
keseimbangan dalam hidup mereka.

Secara akumulatif dan general, bagaimana kecerdasan 
emosional memerankan fungsinya seperti; 

1.	 Kecerdasan Emosional dan Ketangguhan Menghadapi 
Tantangan Hidup

	 Ketangguhan atau resilience adalah kemampuan 
seseorang untuk pulih dari kesulitan atau tantangan. 
Individu dengan kecerdasan emosional yang tinggi 
lebih tangguh karena mereka dapat mengelola respons 
emosionalnya terhadap tantangan, beradaptasi dengan 
perubahan, dan menemukan solusi kreatif. Beberapa 
aspek kecerdasan emosional yang berkontribusi pada 
ketangguhan antara lain : 
(1)	 Kesadaran diri (self-awareness) 
	     Orang yang sadar akan emosi mereka sendiri 

dapat mengenali ketika mereka merasa cemas, 
takut, atau stres. Kesadaran ini memungkinkan 
mereka untuk merespons dengan cara yang lebih 
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terukur daripada bereaksi secara impulsif. Misalnya, 
seorang mahasiswa yang gagal dalam ujian, tetapi 
memiliki kesadaran diri yang baik, dapat mengakui 
rasa kecewanya tanpa terjebak dalam emosi negatif. 
Dia kemudian memfokuskan energinya untuk 
belajar lebih baik untuk ujian berikutnya.

(2)	 Pengaturan diri (self-regulation) 
	    Orang yang mampu mengatur emosi dapat 

menghindari stres yang berlebihan dan tetap 
tenang dalam situasi sulit. Ini memungkinkan 
mereka untuk melihat masalah secara lebih objektif 
dan memecahkannya dengan cara yang lebih 
rasional. Contohnya, seorang pemimpin bisnis 
yang menghadapi krisis perusahaan mampu tetap 
tenang dan memberikan arahan yang jelas kepada 
timnya, alih-alih merasa panik. Hal ini membuat 
mereka dapat bertahan dan menavigasi situasi 
sulit dengan lebih baik.

Menurut Salovey & Mayer(1990), pengaturan emosi 
yang baik memungkinkan seseorang untuk tetap fleksibel 
dan proaktif dalam menghadapi kesulitan. Individu yang 
cerdas secara emosional tidak membiarkan emosi negatif 
mendominasi, tetapi mencari cara konstruktif untuk 
mengatasi rintangan .

2. 	 Kecerdasan Emosional; Memperkuat Hubungan 
Interpersonal

	 Kecerdasan emosional tidak hanya bermanfaat bagi diri 
sendiri, tetapi juga berperan penting dalam memperkuat 
hubungan sosial. Orang yang mampu memahami dan 
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merespons emosi orang lain dengan baik akan lebih 
mudah bergaul, membangun kepercayaan, dan menjaga 
hubungan yang sehat.
(1)	 Empati 
	         Kemampuan untuk merasakan dan memahami 

perasaan orang lain adalah inti dari kecerdasan 
emosional. Empati memungkinkan seseorang 
untuk berhubungan dengan orang lain secara lebih 
mendalam, menciptakan ikatan yang lebih kuat 
dan lebih mendukung.

	       Dapat diambil suatu contoh, dalam hubungan 
profesional, seorang manajer yang berempati 
terhadap bawahannya mampu memahami jika 
salah satu anggotanya sedang mengalami kesulitan 
pribadi. Ini memungkinkan mereka untuk 
memberikan dukungan yang dibutuhkan, seperti 
memberi fleksibilitas waktu, sehingga hubungan 
kerja menjadi lebih kuat dan produktif.

(2) 	Keterampilan sosial 
	      Orang dengan keterampilan sosial yang baik 

lebih mampu berkomunikasi secara efektif, 
menyelesaikan konflik dengan cara yang damai, 
dan bekerja sama dalam tim. Ini menghasilkan 
hubungan yang harmonis di lingkungan kerja 
maupun dalam kehidupan pribadi.

	     Misalnya, seorang karyawan yang memiliki 
keterampilan sosial tinggi akan lebih mudah 
beradaptasi dengan perubahan di tempat kerja, 
menyelesaikan konflik dengan rekan kerja, 
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dan menciptakan lingkungan kerja yang lebih 
kolaboratif. Ini tidak hanya meningkatkan kualitas 
hubungan kerja, tetapi juga produktivitas.

Daniel Goleman (1995) menekankan bahwa hubungan 
interpersonal yang kuat memerlukan pemahaman emosional. 
Orang yang cerdas secara emosional mampu mendengarkan 
dengan baik, memberikan dukungan emosional, dan 
menghindari konflik yang tidak perlu .

3. 	 Kecerdasan Emosional Meningkatkan Kinerja di 
Berbagai Aspek Kehidupan

		  Dalam konteks profesional maupun pribadi, 
kecerdasan emosional berkontribusi langsung pada 
peningkatan kinerja. Hal ini karena kecerdasan 
emosional memungkinkan seseorang untuk tetap fokus, 
termotivasi, dan bekerja dengan lebih efektif di bawah 
tekanan.
(1)	 Pengendalian stres 
	      Orang dengan kecerdasan emosional yang tinggi 

lebih mampu mengelola stres di tempat kerja atau 
dalam kehidupan sehari-hari. Mereka tidak mem
biarkan tekanan mengganggu kemampuan mereka 
untuk mengambil keputusan atau menyelesaikan 
tugas.

	       Seperti seorang guru yang menghadapi tenggat 
waktu penilaian yang ketat tetap tenang dan efisien 
dalam menyelesaikan tugasnya, karena dia bisa 
mengatur waktu dan emosinya dengan baik. 
Hasilnya, kinerja mereka tetap optimal meskipun 
berada di bawah tekanan.
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(2)	 Motivasi diri (self-motivation)
	          Kecerdasan emosional memungkinkan seseorang 

untuk tetap termotivasi, meskipun menghadapi 
kegagalan atau rintangan. Motivasi yang berasal 
dari dalam membantu seseorang mencapai tujuan 
mereka, baik dalam karier maupun dalam kehidupan 
pribadi. Terlihat misalnya, seorang pengusaha yang 
mengalami kegagalan dalam bisnisnya mampu 
bangkit kembali dan memulai usaha baru karena 
motivasi internalnya untuk terus berkembang dan 
belajar dari kesalahan.

Penelitian menunjukkan bahwa kecerdasan emosional 
yang baik berhubungan erat dengan peningkatan kinerja di 
tempat kerja. Orang yang mampu mengelola emosinya dan 
menjalin hubungan yang baik dengan rekan kerja cenderung 
memiliki karier yang lebih sukses .

Kecerdasan emosional memberikan manfaat yang 
sangat luas, mulai dari membangun ketangguhan 
dalam menghadapi tantangan, memperkuat hubungan 
interpersonal, hingga meningkatkan kinerjadalam berbagai 
aspek kehidupan. Orang dengan kecerdasan emosional yang 
tinggi lebih mampu mengatasi stres, mempertahankan 
hubungan yang sehat, dan bekerja secara produktif di bawah 
tekanan. Ini membuat kecerdasan emosional menjadi salah 
satu keterampilan terpenting yang dapat dimiliki seseorang 
dalam kehidupan pribadi dan profesional.
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Melatih Peningkatan Kecerdasan Emosional 
(Self-Awareness, Self-Regulation, Social Skills, 
Empathy)

Dalam rangka meningkatkan kecerdasan emosional, 
seseorang perlu melakukan latihan secara konsisten di 
berbagai aspek kunci seperti kesadaran diri, pengaturan 
diri, empati, dan keterampilan sosial. Dengan mengasah 
kemampuan di masing-masing bidang ini, individu dapat 
lebih efektif dalam mengelola emosi dan memperkuat 
hubungan interpersonal, baik dalam konteks pribadi 
maupun profesional.

1.	 Kesadaran Diri (Self-Awareness)
		  Kesadaran diri adalah kemampuan untuk mengenali 

emosi Kita sendiri dan memahami bagaimana emosi 
tersebut mempengaruhi pikiran serta tindakan Kita. 
Latihan yang dapat membantu mengembangkan 
kesadaran diri misalnya dengan;
(1)	 Menulis Jurnal Emosi
	     Melalui penulisan jurnal, seseorang dapat 

melacak emosi harian, memahami pemicu emosi, 
dan mengevaluasi bagaimana mereka merespons 
situasi emosional. Hal ini memungkinkan mereka 
untuk mengidentifikasi pola emosi yang berulang 
dan menyesuaikan respons dengan lebih baik.

	          Contoh Praktisnya, setelah mengalami hari yang 
penuh tekanan di tempat kerja, tuliskan situasi 
yang terjadi, bagaimana Kita merasakan tekanan, 
dan bagaimana Kita bereaksi. Dengan meninjau 
kembali catatan ini, Kita bisa mengenali pemicu 
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stres dan mencari strategi untuk mengelolanya di 
masa depan.

(2)	 Mindfulness
	     Latihan mindfulness atau perhatian penuh 

membantu meningkatkan kesadaran diri karena 
memungkinkan Kita untuk lebih sadar akan emosi 
dan pikiran yang muncul tanpa reaksi otomatis. 
Mindfulness melibatkan fokus pada momen saat 
ini dengan perhatian penuh. Contohnya, saat 
merasa cemas, cobalah duduk sejenak dan fokus 
pada pernapasan. Amati pikiran dan emosi yang 
muncul tanpa langsung bereaksi terhadapnya. 
Ini membantu mengurangi intensitas emosi dan 
memperkuat kemampuan untuk mengenali apa 
yang dirasakan.

2.	 Pengaturan Diri (Self-Regulation)
	 Pengaturan diri mengacu pada kemampuan untuk 

mengendalikan emosi dan merespons secara bijaksana, 
bukan bereaksi impulsif dalam situasi sulit. Ini melibat
kan pengendalian emosi negatif dan menggunakan 
strategi yang sehat untuk mengelolanya. Adapaun 
latihan yang mungkin bisa dilakukan antara lain; 
(1)	 Teknik Pernapasan Dalam
	         Pernapasan dalam adalah teknik sederhana yang 

dapat digunakan kapan saja untuk menenangkan 
respons emosional. Ini membantu tubuh merespons 
stres dengan lebih tenang, memberikan waktu bagi 
Kita untuk berpikir sebelum bereaksi. Contohnya, 
ketika merasa frustrasi saat bekerja, cobalah 
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menarik napas dalam selama lima detik, tahan 
sebentar, lalu buang perlahan. Ulangi hingga Kita 
merasa lebih tenang dan dapat berpikir jernih 
sebelum berbicara atau bertindak.

(2)	 Time-Out Emosional
	     Saat merasa emosi Kita mulai memuncak, 

istirahatlah sejenak untuk menenangkan diri dan 
berpikir lebih jernih. Mengambil jeda dapat mem
bantu menghindari reaksi impulsif yang mungkin 
memperburuk situasi.

	         Dapat dicontohkan, jika Kita mengalami konflik 
dengan rekan kerja, beri diri Kita beberapa menit 
untuk menjauh dan menenangkan diri sebelum 
kembali ke diskusi. Hal ini mencegah emosi 
mendominasi, memungkinkan Kita merespons 
dengan lebih rasional.

3.	 Empati (Empathy)
		  Empati adalah kemampuan untuk memahami dan 

merasakan emosi orang lain, serta merespons dengan 
perhatian yang tepat. Empati adalah keterampilan 
penting dalam membangun hubungan yang sehat dan 
mendukung.
(1)	 Mendengarkan Secara Aktif
	        Mendengarkan dengan aktif adalah keterampilan 

penting untuk mengembangkan empati. Ini melibat
kan fokus sepenuhnya pada apa yang dikatakan orang 
lain tanpa interupsi atau penilaian. Berlatih men
dengarkan secara aktif membantu Kita merespons 
orang lain dengan lebih baik. Contohnya, saat 
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seseorang bercerita tentang masalah yang mereka 
hadapi, fokuslah pada apa yang mereka rasakan, 
bukan hanya pada kata-kata yang mereka gunakan. 
Hindari menginterupsi atau memberikan solusi 
segera; tanyakan, “Bagaimana perasaanmu tentang 
ini?”

(2)	 Perspektif Orang Lain
	     Cobalah untuk secara aktif menempatkan diri 

Kita dalam situasi orang lain. Ini akan membantu 
Kita melihat sesuatu dari sudut pkita ng mereka 
dan lebih memahami apa yang mungkin mereka 
rasakan. Sebagaimana misalnya, jika seorang teman 
bereaksi secara emosional terhadap sesuatu yang 
tampaknya kecil, alih-alih langsung menilai, coba 
bayangkan tekanan atau masalah lain yang mungkin 
mereka hadapi dan bereaksi dengan pengertian.

4.	 Keterampilan Sosial (Social Skills)
		  Keterampilan sosial mencakup kemampuan untuk 

berkomunikasi secara efektif, bekerja sama dalam tim, 
dan menyelesaikan konflik dengan cara yang produktif. 
Memperkuat keterampilan sosial membantu Kita 
berinteraksi dengan lebih baik, baik dalam kehidupan 
pribadi maupun profesional.
(1)	 Komunikasi Asertif
	      Komunikasi asertif adalah kemampuan untuk 

menyampaikan perasaan dan kebutuhan Kita secara 
jelas dan tegas tanpa menyerang atau meremehkan 
orang lain. Ini membantu mengurangi konflik dan 
meningkatkan hubungan. Dapat dicontohkan, 
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alih-alih berkata, “Kamu selalu terlambat,” yang 
bisa memicu defensif, cobalah berkata, “Saya 
merasa terganggu ketika kita tidak memulai rapat 
tepat waktu. Bisakah kita membahas cara untuk 
memastikan jadwal tetap terjaga?”

(2)	 Penyelesaian Masalah Kolaboratif
	          Ketika muncul konflik, fokus pada penyelesaian 

masalah secara kolaboratif daripada mencari siapa 
yang salah. Ini membantu menciptakan solusi 
yang memuaskan bagi semua pihak. Misalnya, 
jika terjadi perbedaan pendapat dalam proyek 
tim, ajak anggota tim untuk duduk bersama dan 
mendiskusikan solusi yang saling menguntungkan, 
daripada saling menyalahkan.

Dalam upaya meningkatkan kecerdasan emosional, 
diperlukan latihan yang berfokus pada kesadaran diri, 
pengaturan diri, empati, dan keterampilan sosial. Melalui 
latihan seperti menulis jurnal emosi, mindfulness, men
dengarkan secara aktif, dan komunikasi asertif, seseorang 
dapat memperkuat hubungan interpersonal, mengelola 
emosi dengan lebih baik, dan meningkatkan kinerja 
dalam berbagai konteks kehidupan. Kecerdasan emosional 
yang lebih tinggi akan membawa dampak positif pada 
kesejahteraan pribadi dan profesional.

Menumbuhkan Empati dalam Konektifitas 
Sosial yang Sehat

Melatih empati adalah keterampilan penting yang dapat 
ditingkatkan dengan latihan dan kesadaran. Sebagaimana 
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dimengerti bahwa empati merupakan kemampuan 
untuk memahami dan merasakan emosi orang lain, serta 
merespons dengan penuh pengertian, beberapa aktifitas 
berikut menjadi alternative praktis untuk melatihnya, 
antara lain;

1.	 Mendengarkan Secara Aktif
		  Mendengarkan secara aktif berarti memberikan 

perhatian penuh kepada orang lain ketika mereka ber
bicara, tanpa gangguan atau penilaian. Fokuslah untuk 
memahami apa yang mereka katakan, baik secara verbal 
maupun non-verbal.

		  Teknik melatihnya, pada saat berbicara dengan 
seseorang, hindari gangguan seperti ponsel atau 
multitasking. Setelah mereka selesai berbicara, ulangi 
apa yang kita dengar dengan kata-kata kita sendiri untuk 
memastikan kita memahami. Dapat dicontohkan, jika 
seorang teman berbagi tentang hari buruknya di kantor, 
cobalah berkata, “Jadi, kamu merasa kecewa karena 
tidak dihargai setelah bekerja keras?” Ini menunjukkan 
bahwa kita mendengarkan dan memahami perasaan 
mereka.

2.	 Melihat dari Perspektif Orang Lain
		  Cobalah menempatkan diri Kita di posisi orang 

lain untuk memahami apa yang mereka alami, baik 
dari sudut pkita ng emosional maupun situasional. 
Latihannya pada saat berinteraksi dengan seseorang 
yang mungkin mengalami kesulitan, tanyakan pada diri 
sendiri, “Bagaimana rasanya berada di posisi mereka? 
Apa yang mungkin mereka pikirkan atau rasakan saat 
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ini?” Contohnya, jika seorang rekan kerja terlihat 
marah, cobalah memahami apakah mereka menghadapi 
tekanan yang tidak terlihat, seperti masalah pribadi 
atau beban kerja yang berlebihan, sebelum bereaksi 
terhadap perilaku mereka.

3.	 Berlatih Mindfulness
		  Mindfulness membantu Kita lebih sadar akan 

perasaan Kita sendiri dan orang lain. Dengan menjadi 
lebih hadir dalam momen dan mendengarkan secara 
penuh, Kita akan lebih peka terhadap emosi dan 
kebutuhan orang lain.

		  Cara melatihnya dengan meluangkan waktu beberapa 
menit setiap hari untuk berlatih mindfulness, misalnya 
dengan meditasi pernapasan atau fokus pada momen 
saat ini. Ini membantu Kita lebih tenang dan menerima 
emosi kita serta emosi orang lain. Contohnya, pada saat 
merasa emosi Kita mulai memuncak dalam diskusi, 
ambil jeda sejenak untuk bernapas dalam-dalam 
sebelum merespons. Ini membantu Kita merespons 
dengan lebih empati.

4.	 Meningkatkan Kesadaran Emosi (Emotional Awareness)
		  Menjadi sadar akan emosi orang lain dan mengerti 

tkita -tkita non-verbal seperti bahasa tubuh, nada suara, 
dan ekspresi wajah dapat meningkatkan empati.

		  Hal ini dapat dilatih misalnya saat berbicara dengan 
orang lain, perhatikan bahasa tubuh mereka dan respons 
non-verbal. Cobalah untuk mengenali apakah ada 
ketidaknyamanan, kesedihan, atau kecemasan yang 
tidak diungkapkan secara langsung.
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		  Contohnya, jika seseorang mengatakan bahwa 
mereka “baik-baik saja” tetapi nada suaranya datar dan 
mereka menghindari kontak mata, itu bisa menjadi 
tkita bahwa mereka sebenarnya sedang kesulitan. 
Tanggapi dengan penuh perhatian, misalnya dengan 
berkata, “Saya bisa merasakan mungkin ada sesuatu 
yang mengganggumu. Saya di sini jika kamu ingin 
berbicara.”

5.	 Menawarkan Bantuan Tanpa Menghakimi
		  Empati bukan hanya tentang memahami emosi orang 

lain, tetapi juga tentang menawarkan bantuan dengan 
cara yang penuh pengertian dan tanpa menghakimi. 
Saat seseorang berbagi masalah, jangan langsung mem
berikan solusi atau penilaian.

		  Latihan yang mungkin dilakukan, saat seseorang 
berbagi masalah, tanyakan, “Bagaimana saya bisa 
mendukungmu?” daripada segera memberikan saran. 
Ini menunjukkan bahwa Kita peduli terhadap apa yang 
mereka butuhkan, bukan hanya apa yang Kita pikirkan. 
Contohnya, jika seorang teman mengeluh tentang 
pekerjaannya, alih-alih memberi tahu mereka apa yang 
harus dilakukan, katakan, “Itu pasti berat. Apa yang 
bisa saya lakukan untuk membantu?”
Melatih empati membutuhkan keterampilan untuk 

mendengarkan secara aktif, melihat dari perspektif orang 
lain, menjadi lebih sadar akan emosi, dan menawarkan 
dukungan yang penuh pengertian. Dengan menerapkan 
teknik-teknik ini dalam kehidupan sehari-hari, Kita dapat 
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memperkuat hubungan pribadi dan profesional, serta 
menjadi individu yang lebih pengertian dan peduli.

Melatih interaksi sosial yang sehat pula sangat penting 
guna membangun hubungan berkualitas dalam kehidupan 
sehari-hari. Hubungan sosial yang baik berkontribusi 
pada kesehatan mental dan emosional, serta membantu 
membangun lingkungan yang mendukung keharmonisan. 
Beberapa kegiatan yang dapat direkomendasikan untuk 
melatih interaksi sosial diantaranya; 

1.	 Berlatih Komunikasi Asertif
		  Komunikasi asertif adalah keterampilan untuk 

mengungkapkan kebutuhan, pendapat, dan perasaan 
Kita secara jujur dan langsung, tetapi tetap dengan 
cara yang menghormati orang lain. Ini adalah cara 
komunikasi yang efektif untuk menghindari konflik 
dan menjaga hubungan tetap sehat.

		  Hal ini dapat dilatih misalnya saat berkomunikasi, 
hindari penggunaan kalimat yang menyalahkan seperti, 
“Kamu selalu...” dan ganti dengan “Saya merasa...” untuk 
menghindari kesalahpahaman dan memicu respons 
defensif. Contoh, daripada mengatakan “Kamu tidak 
pernah mendengarkan saya,” cobalah mengatakan, 
“Saya merasa tidak diperhatikan ketika kamu sibuk 
dengan ponsel saat kita berbicara.”

2.	 Mendengarkan Secara Aktif
		  Mendengarkan secara aktifadalah kemampuan 

untuk fokus pada apa yang dikatakan orang lain tanpa 
terganggu oleh hal lain. Ini mencakup tidak hanya 
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mendengarkan kata-kata yang diucapkan, tetapi juga 
memahami perasaan di balik kata-kata tersebut.

		  Latihan yang dapat dilakukan ketika berbicara 
dengan orang lain, perhatikan kontak mata, anggukan, 
dan buat pernyataan yang menunjukkan bahwa Kita 
memahami apa yang mereka katakan, seperti “Saya 
mengerti bagaimana perasaanmu.” Contohnya, jika 
teman Kita bercerita tentang masalah pribadi, hindari 
memberi saran segera. Alih-alih, katakan, “Sepertinya 
ini sangat membuatmu stres. Aku ada di sini jika kamu 
ingin membicarakannya.”

3.	 Membangun Empati
		  Empatiadalah kemampuan untuk merasakan dan 

memahami perasaan orang lain. Ini adalah kunci 
dalam membangun hubungan sosial yang sehat karena 
memungkinkan Kita untuk merespons orang lain 
dengan pengertian dan dukungan.

		  Latihannya pada saat berinteraksi, cobalah 
menempatkan diri Kita di posisi orang lain dan pikirkan, 
“Bagaimana saya akan merasa jika berada di situasi 
ini?” Hal ini akan membantu Kita memberikan respons 
yang lebih penuh pengertian. Contohnya, jika rekan 
kerja tampak murung, alih-alih langsung bertanya, 
“Ada apa?” yang bisa terkesan mendesak, Kita bisa 
mengatakan, “Saya melihat kamu tampak sedikit lelah. 
Apakah kamu baik-baik saja? Saya ada di sini kalau 
kamu butuh berbicara.”
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4.	 Menyelesaikan Konflik dengan Damai
		  Dalam hubungan sosial, konflik tidak dapat dihindari, 

tetapi cara Kita menyelesaikan konflik tersebut adalah 
kunci untuk menjaga hubungan yang sehat. Penyelesaian 
konflik yang baikmelibatkan mendengarkan dengan 
tenang, mencari solusi bersama, dan menghindari 
menyalahkan.

		  Cara melatihnya, ketika muncul konflik, fokuslah 
pada masalah, bukan pada orangnya. Bicarakan apa yang 
terjadi dan bagaimana perasaan Kita , tanpa menyerang 
karakter atau niat orang lain. Contoh, daripada berkata, 
“Kamu selalu membuat masalah,” coba katakan, “Saya 
merasa frustasi ketika kita tidak menemukan solusi 
bersama. Bagaimana jika kita mencoba cara lain?”

5.	 Mempraktikkan Kerja Sama Tim
		  Kerja sama dalam tim membutuhkan kemampuan 

untuk bekerja dengan baik dengan orang lain, 
memahami peran masing-masing, dan berkontribusi 
pada tujuan bersama. Ini adalah keterampilan penting 
dalam lingkungan sosial dan profesional.

		  Latihannya, saat bekerja dalam tim, cobalah untuk 
menghargai kontribusi setiap anggota. Beri pujian 
ketika diperlukan dan selalu terbuka terhadap ide-
ide dari orang lain. Contohnya, saat bekerja dalam 
kelompok proyek, cobalah mengatakan, “Ide ini sangat 
bagus. Bagaimana jika kita menggabungkan ide ini 
dengan solusi yang diajukan oleh anggota lain?” Ini 
menunjukkan apresiasi sekaligus membuka ruang 
untuk kolaborasi.
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6.	 Menunjukkan Apresiasi dan Penghargaan
		  Tindakan sederhana seperti memberikan apresiasi 

atau pujian dapat memperkuat hubungan sosial. Orang 
cenderung merasa dihargai dan lebih terhubung ketika 
mereka tahu bahwa usaha mereka diakui.

		  Latihannya dengan membiasakan memberi pujian 
tulus ketika seseorang melakukan sesuatu yang baik, 
sekecil apa pun hal tersebut. Contoh, saat rekan kerja 
membantu menyelesaikan proyek, berikan pujian 
seperti, “Terima kasih banyak atas bantuanmu hari 
ini. Pekerjaanmu benar-benar membuat perbedaan.”
Melatih interaksi sosial yang sehat membutuhkan 

komunikasi yang asertif, mendengarkan dengan aktif, 
mengembangkan empati, serta kemampuan untuk 
menyelesaikan konflik dengan baik. Dengan mempraktikkan 
keterampilan ini, Kita dapat membangun hubungan yang 
lebih kuat, harmonis, dan penuh pengertian, baik di ling
kungan pribadi maupun profesional.

Pengembangan Kecerdasan Emosional 
Menurut Islam

Dalam pandangan Islam, mengembangkan kecerdasan 
emosional sangat penting untuk mencapai kebahagiaan, 
ketenangan hati, serta memperkuat hubungan dengan 
Allah dan sesama manusia. Kecerdasan emosional berkaitan 
dengan kemampuan mengenali, memahami, dan mengelola 
emosi diri sendiri dan orang lain dengan cara yang sehat 
dan sesuai dengan nilai-nilai agama.
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Banyak petunjuk yang memberikan anjuran kepada 
setiap Muslim ditengah keharusanya dalam mengelola 
emosi, misalnya; 

1)	 Kesabaran
		  Allah SWT berfirman dalam Surah Al-Baqarah ayat 

153:
		  “Wahai orang-orang yang beriman, jadikanlah 

sabar dan salat sebagai penolongmu. Sesungguhnya 
Allah bersama orang-orang yang sabar.” Dalam ayat 
ini, kesabaran menjadi inti dari pengelolaan emosi. 
Kesabaran adalah salah satu manifestasi dari kecerdasan 
emosional yang tinggi karena seseorang harus mampu 
menahan amarah, kekecewaan, atau ketakutan dalam 
menghadapi ujian hidup.

2)	 Pengendalian Diri 
		  Allah juga berfirman dalam Surah Ali Imran ayat 

134; “...dan orang-orang yang menahan amarahnya 
serta memaafkan (kesalahan) orang lain. Allah 
menyukai orang-orang yang berbuat kebajikan.” Ayat ini 
menunjukkan bahwa pengendalian amarah merupakan 
salah satu bentuk kecerdasan emosional yang sangat 
dihargai dalam Islam. Mampu menahan emosi dan 
memaafkan adalah tanda kematangan spiritual dan 
emosional.

		  Rasulullah SAW turun meneladankan agar setiap 
kita menahan marah; “Bukanlah orang yang kuat itu 
yang pandai bergulat, tetapi orang yang kuat adalah 
yang mampu menahan dirinya ketika marah.” (HR. 
Bukhari dan Muslim). Hadis ini mengajarkan bahwa 
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kekuatan sejati bukan terletak pada fisik, melainkan 
pada kemampuan mengendalikan diri, terutama dalam 
kondisi emosi yang tidak stabil.

3)	 Kasih Sayang dan Empati 
		  Rasulullah juga bersabda, Barang siapa yang tidak 

menyayangi, maka dia tidak akan disayangi. (HR. 
Bukhari dan Muslim). Hadis ini menekankan penting
nya memiliki rasa empati dan kasih sayang kepada 
orang lain, yang merupakan komponen utama dari 
kecerdasan emosional.
Para ulama dan cendekiawan Muslim juga memberikan 

pandangan yang mendalam tentang bagaimana manusia 
meningkatkan kecerdasan emosinya.  Dalam bukunya Ihya 
Ulumuddin, Al-Ghazali menekankan pentingnya tazkiyatun 
nafs (penyucian jiwa) sebagai bagian dari pengembangan 
kecerdasan emosional. Menurutnya, seseorang harus 
mampu mengenali dan mengendalikan hawa nafsu serta 
emosi negatif agar dapat mencapai kedamaian batin dan 
kedekatan dengan Allah.

Sementara itu Ibnu Qayyim Al-Jawziyyah dalam 
karyanya Madarij as-Salikin, menyebutkan bahwa 
ketenangan hati (sakinah) dan kepasrahan diri (tawakkul) 
adalah hasil dari kemampuan seseorang mengendalikan 
emosinya dan menyelaraskannya dengan kehendak Allah.

Tentu secara praktik, Islam banyak memberi pelajaran 
berharga untuk mengupayakan pengembangan kecerdasan 
emosional, diantaranya; 
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1)	 Dzikir dan Ibadah
		  Melakukan dzikir dan shalat dapat menenangkan 

hati, meredakan stres, dan meningkatkan kontrol emosi. 
Dalam Surah Ar-Ra’d ayat 28 disebutkan: Ingatlah, 
hanya dengan mengingat Allah hati menjadi tenteram.

2)	 Mujahadah An-Nafs (Berjuang Melawan Hawa Nafsu)
		  Islam mengajarkan agar seseorang berjuang melawan 

hawa nafsu, termasuk emosi negatif seperti amarah 
dan dendam.

3)	 Refleksi Diri (Muhasabah) 
		  Melakukan introspeksi setiap hari dapat membantu 

seseorang mengenali kelemahan emosinya dan berusaha 
memperbaikinya. Ini adalah bagian penting dari 
tazkiyatun nafs yang diajarkan oleh para ulama.
Mengembangkan kecerdasan emosional dalam Islam 

tidak hanya berdampak positif pada hubungan antar manusia, 
tetapi juga meningkatkan hubungan seseorang dengan Allah. 
Islam mengajarkan bahwa dengan kesabaran, pengendalian 
diri, kasih sayang, serta keterhubungan spiritual melalui 
ibadah, seseorang dapat mencapai kecerdasan emosional 
yang lebih baik.

Pengembangan kecerdasan emosional bukan hanya soal 
kemampuan duniawi, tetapi juga terkait dengan tazkiyatun 
nafs, yaitu penyucian jiwa untuk mencapai kebahagiaan 
dunia dan akhirat.
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BAGIAN KEENAM 
MENGELOLA POLA PIKIR & EMOSI 

DALAM MENGHADAPI KONFLIK DAN 
TANTANGAN

Bagaimana pola pikir yang tepat membantu 
dalam mengatasi konflik dan tantangan

Pola pikir yang tepatberperan penting dalam meng
hadapi konflik dan tantangan. Pola pikir yang positif dan 
terbuka memungkinkan seseorang untuk menangani 
situasi sulit dengan lebih baik, baik dalam konteks pribadi 
maupun profesional. Ada dua jenis pola pikir yang dapat 
mempengaruhi cara seseorang menghadapi konflik, yaitu 
growth mindset dan fixed mindset, berdasarkan teori yang 
dikembangkan oleh Carol Dweck.

1.	 Growth Mindset dalam Mengatasi Konflik dan Tantangan
		  Orang dengan growth mindset percaya bahwa 

kemampuan dan kecerdasan mereka dapat berkembang 
melalui usaha, pembelajaran, dan ketekunan. Dengan 
pola pikir ini, seseorang lebih cenderung melihat konflik 
atau tantangan sebagai kesempatan untuk belajar, 
berkembang, dan memperbaiki diri.
(1)	 Menghadapi Konflik 
	        Dalam konflik, seseorang dengan growth 

mindset lebih terbuka untuk mendengarkan 
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perspektif orang lain, menerima kritik sebagai 
umpan balik konstruktif, dan mencari solusi yang 
bermanfaat bagi semua pihak.

 	      Sebagai contoh, dalam situasi konflik di tempat 
kerja, misalnya, seorang manajer dengan growth 
mindset akan melihat perselisihan antaranggota 
tim sebagai kesempatan untuk meningkatkan 
komunikasi dan keterampilan penyelesaian masalah, 
daripada hanya fokus pada kesalahan individu. 
Mereka akan mengajak tim untuk membahas 
masalah secara terbuka dan berkolaborasi untuk 
mencari solusi.

(2)	 Menghadapi Tantangan 
	     Orang dengan growth mindset tidak mudah 

menyerah saat menghadapi tantangan besar. 
Mereka percaya bahwa kegagalan adalah bagian 
dari proses pembelajaran dan tidak menunjukkan 
batas kemampuan. Dengan demikian, mereka lebih 
termotivasi untuk mencoba lagi dan berusaha lebih 
baik.

	        Misalnya, sorang mahasiswa yang gagal dalam 
ujian tidak akan melihat kegagalan tersebut sebagai 
akhir dari segalanya. Dengan growth mindset, 
mereka akan menganalisis kelemahan mereka, 
mencari sumber daya tambahan, dan berlatih lebih 
giat untuk mendapatkan hasil yang lebih baik di 
masa depan.
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2.	 Fixed Mindset dalam Menghambat Penyelesaian Konflik 
dan Tantangan

		  Sebaliknya, seseorang dengan fixed mindsetpercaya 
bahwa kemampuan dan kecerdasan mereka bersifat 
tetap dan tidak bisa diubah. Mereka sering kali melihat 
konflik sebagai ancaman terhadap identitas atau 
kompetensi mereka, sehingga lebih sulit bagi mereka 
untuk terbuka terhadap umpan balik atau menerima 
perubahan.
(1)	 Menghadapi Konflik 
	        Orang dengan fixed mindset cenderung defensif 

atau menghindari konflik, karena mereka merasa 
bahwa konflik mencerminkan kegagalan atau 
ketidakmampuan. Mereka lebih fokus pada 
pembenaran diri daripada mencoba memahami 
perspektif lain atau menemukan solusi bersama.

	     Contohnya, dalam situasi konflik keluarga, 
seseorang dengan fixed mindset mungkin merasa 
bahwa perbedaan pendapat adalah tkita bahwa 
hubungan tersebut tidak bisa diperbaiki, sehingga 
lebih memilih untuk menghindari diskusi daripada 
mencoba memahami akar masalah dan mencari 
penyelesaian.

(2)	 Menghadapi Tantangan 
	          Seseorang dengan fixed mindset mungkin merasa 

terintimidasi oleh tantangan besar dan cenderung 
menghindari tantangan tersebut, karena mereka 
takut gagal dan percaya bahwa kegagalan adalah 
tkita ketidakmampuan.
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	         Contohnya, seorang karyawan yang mengalami 
kesulitan dalam tugas baru mungkin merasa putus 
asa karena mereka percaya bahwa mereka tidak 
akan pernah bisa memahami tugas tersebut. 
Akibatnya, mereka lebih mungkin untuk menyerah 
atau mencari jalan pintas daripada berusaha 
memperbaiki keterampilan mereka.

3.	 Pola Pikir Solusi (Solution-Oriented Mindset)
	 Pola pikir ini berfokus pada solusidaripada masalah itu 

sendiri. Seseorang dengan pola pikir ini cenderung lebih 
konstruktif dalam menghadapi konflik dan tantangan, 
karena mereka berfokus pada mencari jalan keluar yang 
bermanfaat daripada terjebak dalam kesalahan atau 
kritik.
(1)	 Menghadapi Konflik 
	      Mereka lebih mudah menemukan titik temu 

dalam konflik karena mereka lebih berorientasi pada 
menyelesaikan masalah daripada mempertahankan 
ego atau memenangkan argumen.

	       Dapat dicontohkan, dalam sebuah tim proyek 
yang menghadapi kendala, seseorang dengan pola 
pikir solusi akan mengajak rekan kerja untuk ber
diskusi dan mencari cara baru untuk menyelesaikan 
tugas, tanpa menyalahkan siapa pun atas masalah 
yang terjadi.

(2)	 Menghadapi Tantangan 
	         Pola pikir ini membuat seseorang lebih fleksibel 

dan kreatif dalam menghadapi rintangan. Mereka 
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terbuka untuk mencoba pendekatan baru dan tidak 
terjebak dalam cara berpikir yang kaku.

	           Contohnya adalah, jika sebuah perusahaan meng
hadapi penurunan penjualan, seorang pemimpin 
dengan pola pikir solusi akan mengidentifikasi area 
yang perlu diperbaiki, seperti strategi pemasaran, 
dan segera mencari cara untuk berinovasi, alih-alih 
terjebak dalam kekhawatiran akan kegagalan.

Pola pikir yang tepat, seperti growth mindsetdan 
solution-oriented mindset, sangat membantu dalam mengatasi 
konflik dan tantangan. Pola pikir ini memungkinkan 
seseorang untuk melihat konflik sebagai peluang belajar, 
menerima umpan balik dengan terbuka, dan fokus 
pada penyelesaian masalah daripada menyalahkan atau 
menghindar. Sebaliknya, pola pikir yang kaku atau defensif 
dapat memperburuk situasi dengan memperkuat konflik 
dan menghambat proses pembelajaran.

Mengelola Emosi; Strategi Menghadapi Konflik 
(Personal, Profesional)

Mengelola emosi saat menghadapi konflik, baik dalam 
situasi personal maupun profesional, membutuhkan 
keterampilan dan kesadaran diri. Berikut adalah beberapa 
tips praktisyang dapat membantu tetap tenang dan efektif 
saat menghadapi konflik : 

1.	 Kendalikan Reaksi dengan Teknik Pernapasan
		  Saat emosi mulai memuncak, pernapasan dalam 

adalah cara efektif untuk menenangkan sistem saraf 
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dan mengurangi ketegangan. Teknik ini membantu 
kita tetap tenang sebelum merespons situasi konflik.

		  Langkahnya, tarik napas dalam-dalam selama lima 
detik, tahan selama beberapa detik, dan buang napas 
perlahan. Ulangi beberapa kali hingga kita merasa lebih 
tenang. Dalam penerapanya, gunakan teknik ini baik 
dalam konflik personal, seperti saat berdebat dengan 
pasangan, atau profesional, misalnya saat rapat yang 
memanas dengan kolega.

2.	 Ambil Jeda Sebelum Merespons
		  Saat emosi kita tinggi, penting untuk mengambil 

jeda sebelum memberikan respons. Ini memungkinkan 
kita memikirkan situasi dengan lebih objektif dan 
mencegah respons impulsif yang bisa memperburuk 
keadaan.

		  Langkahnya, jika situasi memanas, beri tahu 
orang lain bahwa Kita membutuhkan waktu untuk 
menenangkan diri, lalu ambil beberapa menit untuk 
merespons dengan tenang. Kita bisa berkata, “Saya 
butuh waktu sejenak untuk berpikir sebelum kita 
lanjutkan.” Dalam penerapanya, di lingkungan kerja, 
gunakan jeda ini saat konflik tim terjadi, atau di rumah 
saat emosi personal mulai memuncak.

3.	 Fokus pada Solusi, Bukan pada Masalah
		  Alihkan fokus dari menyalahkan atau memper

debatkan siapa yang benar menjadi mencari solusi 
bersama. Ini membantu mencegah konflik berkembang 
dan mempercepat penyelesaian masalah.
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		  Caranya, gunakan pendekatan kolaboratif dengan 
bertanya, “Bagaimana kita bisa menyelesaikan masalah 
ini bersama?” daripada terjebak dalam siapa yang salah. 
Penerapanya, dalam konteks profesional, saat terjadi 
perselisihan antar tim, cobalah untuk mencari solusi 
yang bermanfaat untuk semua pihak, bukan hanya 
mendebat masalah.

4.	 Praktikkan Empati
		  Empati menjadi keterampilan penting dalam meng

hadapi konflik. Dengan mencoba memahami perspektif 
dan perasaan orang lain, kita dapat merespons dengan 
lebih tenang dan penuh pengertian. Caranya, dengarkan 
secara aktif tanpa menginterupsi, lalu cobalah untuk 
mengerti perasaan di balik kata-kata mereka. Gunakan 
kalimat seperti, “Saya bisa memahami mengapa kamu 
merasa seperti itu.” Penerapanya, gunakan empati 
dalam hubungan personal, seperti saat pasangan Kita 
merasa kesal, atau dalam situasi profesional saat ada 
kolega yang frustrasi karena pekerjaan.

5. 	 Gunakan Komunikasi Asertif
		  Komunikasi asertifadalah cara untuk menyatakan 

kebutuhan dan perasaan Kita dengan jujur tanpa 
menyakiti atau menyerang orang lain. Ini adalah kunci 
untuk menyelesaikan konflik dengan cara yang sehat.

		  Caranya, gunakan kalimat “Saya merasa...” untuk 
menyampaikan emosi Kita , dan hindari menyalahkan 
dengan kalimat “Kamu selalu...” yang bisa memicu 
defensif. Contoh : “Saya merasa frustasi ketika kita tidak 
bisa menemukan kesepakatan.” Dalam penerapannya, 
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baik dalam konflik personal maupun profesional, 
komunikasi asertif membantu menjaga keterbukaan 
dan menghindari konflik yang lebih besar.
Guna mengelola emosi dalam konflik, kita bisa meng

gunakan berbagai strategi seperti teknik pernapasan, 
mengambil jeda, fokus pada solusi, mempraktikkan 
empati, dan menggunakan komunikasi asertif. Menerapkan 
beberapa stratgei tersebut tidak hanya membantu menjaga 
ketenangan, tetapi juga mempromosikan penyelesaian 
konflik yang sehat dan produktif.

Latihan praktis untuk meningkatkan resilensi 
dan adaptabilitas

Meningkatkan resiliensi dan adaptabilitas mem
butuhkan latihan yang berfokus pada pengembangan 
keterampilan mental, emosional, dan perilaku. Dweck, C. 
S. (2006), menawarkan beberapa latihan praktis yang dapat 
membantu seseorang untuk lebih tangguh dan fleksibel 
dalam menghadapi perubahan dan tantangan : 

1.	 Praktikkan Pemikiran Positif dan Reframing
		  Pemikiran positif merupakan latihan yang 

melibatkan mengubah sudut pkita ng terhadap situasi 
yang menantang dengan fokus pada aspek positif atau 
peluang pembelajaran dari pengalaman tersebut.

		  Dalam praktinya, setiap kali menghadapi situasi 
sulit, cobalah menuliskan dua sisi dari situasi tersebut—
tantangan yang dihadapi dan potensi pelajaran atau 
keuntungan dari tantangan tersebut. Fokuslah pada 
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bagaimana tantangan tersebut bisa membantu kita 
berkembang. Contoh, jika Kita menghadapi kegagalan 
di tempat kerja, alih-alih fokus pada kesalahan, cobalah 
untuk melihatnya sebagai kesempatan untuk belajar 
keterampilan baru atau memperbaiki pendekatan Kita 
di masa depan.

2.	 Latihan Mindfulness dan Meditasi
		  Mindfulness membantu meningkatkan kesadaran 

diri dan kemampuan untuk menerima situasi yang sulit 
tanpa penilaian. Ini juga membantu seseorang lebih 
fleksibel dalam menghadapi perubahan karena mereka 
lebih mampu menghadapi stres dan ketidakpastian.

		  Cara melatihnya, luangkan 5-10 menit setiap hari 
untuk berlatih mindfulness. Fokus pada pernapasan 
atau suara di sekitar Kita , dan biarkan pikiran yang 
muncul datang dan pergi tanpa penilaian. Contohnya, 
ketika menghadapi situasi yang tidak nyaman, cobalah 
menarik napas dalam-dalam dan fokus pada pernapasan 
Kita . Ini membantu mengalihkan fokus dari kecemasan 
atau frustrasi yang mungkin Kita rasakan.

3.	 Penerapan Growth Mindset
		  Growth Mindset menurut Carol Dweck, adalah 

keyakinan bahwa kemampuan dan kecerdasan bisa 
berkembang dengan usaha, pembelajaran, dan 
ketekunan. Ini sangat penting untuk meningkatkan 
resiliensi dan kemampuan beradaptasi dalam meng
hadapi tantangan.

		  Latihannya, setiap kali menghadapi tantangan atau 
kegagalan, tanyakan pada diri sendiri, “Apa yang bisa 
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saya pelajari dari pengalaman ini?” dan “Bagaimana 
saya bisa memperbaiki pendekatan saya?” Contohnya, 
jika Kita menghadapi penolakan dalam karier, jangan 
biarkan hal tersebut merusak kepercayaan diri Kita 
. Alih-alih, gunakan pengalaman tersebut untuk 
meningkatkan keterampilan atau mengubah strategi 
Kita untuk peluang di masa depan.

4.	 Tetapkan Tujuan Kecil dan Dapat Dicapai
		  Menetapkan tujuan kecil yang dapat dicapai secara 

bertahap membantu membangun rasa kontrol dan 
pencapaian, bahkan ketika menghadapi situasi sulit. 
Ini juga membantu meningkatkan adaptabilitaskarena 
Kita terbiasa bekerja menuju solusi meskipun berada 
dalam tekanan.

		  Latihannya, setiap minggu, buat daftar tujuan kecil 
yang dapat Kita capai. Fokus pada langkah-langkah kecil 
yang membantu Kita maju, daripada menekankan pada 
tantangan besar yang membuat kita stres. Contohnya, 
jika kita menghadapi tantangan besar di tempat kerja, 
pecahlah tantangan tersebut menjadi tugas-tugas 
kecil yang bisa Kita selesaikan setiap hari. Misalnya, 
jika Kita harus menyelesaikan proyek besar, mulai 
dengan menyusun rencana, mengatur jadwal, dan 
menyelesaikan bagian proyek sedikit demi sedikit.

5. 	 Kembangkan Dukungan Sosial
		  Dukungan sosial yang kuat membantu meningkatkan 

resiliensi. Memiliki orang yang bisa Kita kita lkan saat 
menghadapi kesulitan akan memperkuat kemampuan 
Kita untuk mengatasi stres.
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		  Cara melatihnya, jadwalkan waktu secara rutin untuk 
berhubungan dengan teman, keluarga, atau komunitas 
yang bisa memberikan dukungan. Berbicara tentang 
tantangan yang dihadapi dan mendengarkan masukan 
orang lain dapat membantu kita merasa lebih tangguh. 
Contohnya, saat menghadapi masalah besar di tempat 
kerja, ajak teman untuk berdiskusi atau minta saran 
dari mentor yang pernah menghadapi situasi serupa. 
Ini memberikan Kita perspektif baru dan membantu 
Kita menghadapi tantangan dengan lebih tenang.

6. 	 Belajar Menerima Perubahan
		  Adaptabilitasmembutuhkan keterbukaan terhadap 

perubahan. Daripada menolak perubahan, seseorang 
yang fleksibel akan belajar menerima bahwa perubahan 
adalah bagian dari kehidupan dan mencari cara untuk 
menyesuaikan diri dengan kondisi baru.

		  Latihan yang bisa dilakukan dengan mencoba 
menantang diri kita dengan keluar dari zona nyaman 
sesekali, seperti mencoba tugas atau tanggung jawab 
baru, meskipun ada rasa takut atau ketidakpastian. 
Contohnya, jika ada perubahan prosedur atau kebijakan 
di tempat kerja, daripada merespons dengan penolakan 
atau frustrasi, coba pelajari lebih lanjut mengenai 
manfaat dari perubahan tersebut dan cari cara untuk 
menyesuaikan diri dengan cepat.
Latihan-latihan tersebut untuk meningkatkan resiliensi 

dan adaptabilitas berfokus pada pengembangan pemikiran 
positif, mindfulness, growth mindset, tujuan kecil yang dapat 
dicapai, dukungan sosial, serta penerimaan terhadap 
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perubahan. Latihan-latihan ini secara bertahap membantu 
kita lebih fleksibel dan tangguh dalam menghadapi 
tantangan kehidupan pribadi maupun profesional.

Nilai-nilai Aktualitatif Islam; Pesan dan 
Kesan dalam Mengelola Pola Pikir & Emosi 
Menghadapi Konflik Dan Tantangan

Mengelola pola pikir dan emosi dalam menghadapi 
konflik dan tantangan menurut ajaran Islam sangat 
penting untuk mencapai ketenangan jiwa, kedamaian 
batin, dan keharmonisan dalam kehidupan sehari-hari. 
Islam mengajarkan cara untuk mengelola pikiran dan 
perasaan agar tidak mudah terpengaruh oleh situasi negatif. 
Islam memberi banyak pengajaran prinsip relevan dalam 
menghadapi konflik dan tantangan, diantaranya;

1.	 Kesabaran (Sabr)
		  Kesabaran merupakan salah satu kualitas yang 

paling ditekankan dalam Islam. Allah berfirman dalam 
Al-Qur’an: “Hai orang-orang yang beriman, bersabarlah 
kamu dan kuatkanlah kesabaranmu...” (QS. Ali Imran: 
200).

		  Ketika menghadapi konflik atau tantangan, sabar 
berarti menahan diri dari kemarahan, tindakan tergesa-
gesa, dan perilaku emosional yang negatif. Nabi 
Muhammad SAW bersabda: “Orang yang kuat bukanlah 
yang menang dalam bergulat, melainkan orang yang 
mampu mengendalikan dirinya ketika marah.” (HR. 
Bukhari dan Muslim).
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2.	 Berpikir Positif (Husnuzan)
		  Berprasangka baik atau husnuzan terhadap Allah 

dan sesama manusia sangat dianjurkan, terutama ketika 
menghadapi situasi yang tidak menyenangkan. Dengan 
berpikir positif, seseorang dapat mengatasi stres dan 
mempertahankan ketenangan hati.

		  Dalam Al-Qur’an, Allah berfirman,  “Boleh jadi kamu 
membenci sesuatu, padahal itu amat baik bagimu, dan 
boleh jadi (pula) kamu menyukai sesuatu, padahal 
itu amat buruk bagimu. Allah mengetahui, sedang 
kamu tidak mengetahui.” (QS. Al-Baqarah: 216). Sikap 
husnuzan mendorong kita untuk melihat hikmah di 
balik setiap ujian.

3.	 Mengendalikan Emosi (Tafakur dan Tadzakkur)
		  Tafakur (berpikir mendalam) dan tadzakkur 

(merenungi kebesaran Allah) membantu seseorang 
merenungi hikmah di balik setiap kejadian. Ini 
membantu mengendalikan emosi dan mencegah kita 
dari reaksi impulsif.

		  Ketika menghadapi konflik, seorang Muslim 
dianjurkan untuk mengingat Allah (dzikrullah), karena 
mengingat Allah dapat menenangkan hati: “Ingatlah, 
hanya dengan mengingat Allah hati menjadi tenang.” 
(QS. Ar-Ra’d: 28).

4.	 Pengampunan (Afwu)
		  Islam sangat menekankan pengampunan dan 

memaafkan, bahkan terhadap mereka yang berbuat 
salah. Allah berfirman, “Dan balasan kejahatan adalah 
kejahatan yang setimpal, tetapi barangsiapa memaafkan 
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dan berbuat baik maka pahalanya atas (tanggungan) 
Allah.” (QS. Asy-Syura: 40). Dengan memaafkan orang 
lain, kita menghindari perasaan dendam yang dapat 
merusak kedamaian batin dan membawa dampak 
negatif pada kesehatan mental.

5.	 Mengelola Marah dengan Cara yang Bijak
		  Nabi Muhammad SAW memberikan petunjuk 

praktis untuk mengendalikan kemarahan, seperti 
berwudhu, duduk atau berbaring jika sedang berdiri, 
serta mengucapkan “A’udzubillahi minasy-syaithanir 
rajim” (Aku berlindung kepada Allah dari godaan setan 
yang terkutuk).

		  Rasulullah bersabda: “Jika salah seorang di antara 
kalian marah, maka hendaklah ia berwudhu karena 
kemarahan itu berasal dari setan, dan setan diciptakan 
dari api.” (HR. Ahmad).

6.	 Berserah Diri kepada Allah (Tawakkal)
		  Tawakkal berarti berserah diri kepada Allah setelah 

melakukan usaha yang maksimal. Ketika menghadapi 
konflik atau tantangan, seorang Muslim dianjurkan 
untuk tidak terlalu khawatir karena segala sesuatu 
terjadi atas izin Allah. Dalam Al-Qur’an, Allah berfirman, 
“Barangsiapa bertawakkal kepada Allah, maka Dia akan 
mencukupinya...” (QS. At-Talaq: 3).

7.	 Berdoa dan Meminta Pertolongan kepada Allah
		  Doa adalah senjata bagi orang beriman. Ketika 

menghadapi situasi yang sulit, kita diperintahkan untuk 
meminta pertolongan kepada Allah melalui shalat dan 
doa.
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		  Dalam Al-Qur’an, Allah berfirman, “Dan mintalah 
pertolongan (kepada Allah) dengan sabar dan shalat. 
Sesungguhnya yang demikian itu sungguh berat, kecuali 
bagi orang-orang yang khusyuk.” (QS. Al-Baqarah: 45).
Mengelola pola pikir dan emosi dalam Islam bukan 

hanya tentang menahan diri dari reaksi negatif, tetapi juga 
tentang mengembangkan sikap positif yang didasarkan pada 
prinsip-prinsip iman. Dengan mengikuti ajaran-ajaran ini, 
kita dapat menghadapi konflik dan tantangan hidup dengan 
lebih bijaksana, sabar, dan tenang, sehingga menghasilkan 
kedamaian batin dan mendekatkan diri kepada Allah.
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BAGIAN KETUJUH  
MENCIPTAKAN KEBIASAAN POSITIF 

MELALUI POLA PIKIR & EMOSI

Memahami Relasi Kebiasaan, Pola Pikir, dan 
Emosi

Kebiasaan, pola pikir, dan emosia dalah elemen yang 
saling berkaitan dan memengaruhi cara seseorang men
jalani kehidupan sehari-hari. Kebiasaan menciptakan pola 
otomatis dalam tindakan, pola pikir membentuk cara pkita 
ng terhadap dunia, dan emosi memainkan peran dalam 
respons terhadap situasi. Interaksi antara ketiganya sangat 
penting untuk kesejahteraan mental dan fisik.

1.	 Pola Pikir Mempengaruhi Kebiasaan dan Emosi
		  Pola pikir, khususnya growth mindsetdan fixed 

mindset yang diusulkan oleh Carol Dweck, berperan 
besar dalam bagaimana seseorang merespons 
tantangan. Orang dengan growth mindsetpercaya 
bahwa kemampuan dapat berkembang melalui usaha 
dan pembelajaran, sehingga mereka lebih cenderung 
mengembangkan kebiasaan positif seperti ketekunan, 
ketahanan, dan rasa ingin tahu.

		  Contohnya, seseorang yang memiliki growth mindset 
mungkin akan mengembangkan kebiasaan berlatih 
atau belajar terus menerus, bahkan ketika menghadapi 
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kegagalan. Pola pikir ini mengurangi kecemasan dan 
emosi negatif karena mereka melihat kegagalan sebagai 
bagian dari proses pembelajaran.

		  Sebaliknya, mereka dengan fixed mindsetlebih 
cenderung menghindari tantangan karena takut gagal. 
Mereka sering mengembangkan kebiasaan menghindari 
situasi yang bisa memperlihatkan kekurangan mereka, 
yang pada akhirnya dapat memicu emosi negatif seperti 
stres atau frustrasi.

2.	 Kebiasaan Membentuk Emosi dan Menguatkan Pola 
Pikir

		  Kebiasaan yang dibentuk sehari-hari juga memainkan 
peran penting dalam mengatur emosi. Kebiasaan positif, 
seperti meditasi, olahraga, atau journaling, telah 
terbukti dapat mengurangi stres dan meningkatkan 
perasaan positif. Kebiasaan ini mempengaruhi pola 
pikir dengan memperkuat pkita ngan optimis dan 
memperkuat emosi positif.

		  Terlihat misalnya, seseorang yang membiasakan diri 
untuk berolahraga secara rutin mungkin merasa lebih 
berenergi, lebih percaya diri, dan lebih siap menghadapi 
tantangan. Kebiasaan tersebut juga dapat mengurangi 
perasaan cemas dan meningkatkan suasana hati.

		  Sebaliknya, kebiasaan buruk seperti prokrastinasiatau 
kurang tidurdapat memicu emosi negatif seperti stres, 
frustrasi, dan kecemasan, yang kemudian memperkuat 
pola pikir negatif. Orang yang terbiasa dengan kebiasaan 
buruk cenderung mengalami siklus pola pikir negatif, 
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yang membuat mereka merasa kurang mampu dan 
lebih mudah menyerah.

3.	 Emosi Mempengaruhi Pembentukan Kebiasaan dan 
Pola Pikir

		  Emosi, terutama yang intens seperti kegembiraan 
atau frustrasi, bisa menjadi pemicu terbentuknya 
kebiasaan. Emosi negatif seperti stres, kemarahan, 
atau kecemasan sering kali mendorong kebiasaan buruk, 
seperti makan berlebihan, merokok, atau menunda-
nunda.

		  Dapat dicontohkan, ketika seseorang merasa cemas, 
mereka mungkin beralih ke kebiasaan negatif seperti 
menonton televisi berlebihan atau makan makanan 
yang tidak sehat sebagai mekanisme pelarian. Ini, 
pada gilirannya, memperkuat pola pikir negatif yang 
menciptakan perasaan gagal atau tidak kompeten.

		  Sebaliknya, emosi positif seperti kegembiraan atau 
kepuasan bisa memperkuat kebiasaan baik. Orang 
yang merasa senang atau puas cenderung mengulang 
perilaku yang mendatangkan perasaan positif, seperti 
meditasi, berolahraga, atau menulis jurnal.

4.	 Sinergi Kebiasaan, Pola Pikir, dan Emosi dalam 
Kesehatan Mental

		  Ketiganya—kebiasaan, pola pikir, dan emosi—
berinteraksi dalam membentuk kesejahteraan mental 
dan emosional. Dengan pola pikir yang sehat, kebiasaan 
positif, dan manajemen emosi yang baik, seseorang 
dapat menghadapi tantangan hidup dengan lebih 
efektif.
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		  Contohnya, seorang yang memiliki growth mindset, 
memiliki kebiasaan berolahraga teratur, dan mengelola 
emosi negatif dengan baik melalui praktik mindfulness 
cenderung lebih resilien terhadap tekanan kehidupan. 
Mereka dapat memanfaatkan tantangan sebagai 
kesempatan untuk berkembang dan memperkuat 
kesejahteraan emosional mereka.

		  Sebaliknya, seseorang dengan fixed mindset 
yang membiarkan kebiasaan buruk berlanjut tanpa 
intervensi, sering kali merasa kewalahan oleh emosi 
negatif, yang pada akhirnya dapat menyebabkan stres 
kronis dan penurunan kesehatan mental.
Penghujung narasi ini, dapat dipahami bahwa pola pikir, 

kebiasaan, dan emosi saling berinteraksi secara dinamis 
dan menentukan cara seseorang merespons tantangan 
hidup. Pola pikir positif (seperti growth mindset) membantu 
dalam membangun kebiasaan baikyang memperkuat emosi 
positif. Sebaliknya, pola pikir negatif, kebiasaan buruk, dan 
emosi negatif dapat membentuk siklus yang merugikan 
kesejahteraan mental. Dengan memahami hubungan ini, 
seseorang dapat mengelola ketiganya untuk mencapai 
kesejahteraan mental yang lebih baik.

Membangun Kebiasaan Positif; Pendukung 
Kesejahteraan Mental dan Emosional

Membangun kebiasaan positifadalah salah satu cara 
paling efektif untuk mendukung kesejahteraan mental dan 
emosional. Kebiasaan positif dapat membantu mengurangi 
stres, meningkatkan kebahagiaan, dan memperkuat 
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ketahanan emosional. Berikut adalah beberapa cara untuk 
membangun kebiasaan positif, contoh-contohnya, dan 
sumber rujukan yang mendukung efektivitasnya.

1.	 Mulailah dengan Tujuan yang Kecil dan Dapat Dicapai
		  Menetapkan tujuan kecil yang realistis membantu 

mengurangi perasaan kewalahan dan memungkinkan 
Kita untuk merasakan kemajuan yang berkelanjutan, 
yang penting untuk membangun kebiasaan positif.

		  Contohnya, jika tujuan kita adalah untuk bermeditasi 
setiap hari, mulailah dengan hanya lima menit meditasi 
setiap pagi daripada berusaha untuk langsung 
bermeditasi selama 30 menit. Seiring waktu, Kita bisa 
menambah durasi latihan Kita .

2.	 Gabungkan Kebiasaan Baru dengan Kebiasaan yang 
Sudah Ada (Habit Stacking)

		  Metode habit stacking adalah menambahkan 
kebiasaan baru ke kebiasaan lama yang sudah ada untuk 
memudahkan penerapannya. Misalnya, jika Kita sudah 
terbiasa menyikat gigi setiap pagi, gunakan kebiasaan 
itu sebagai pengingat untuk melakukan kebiasaan baru.

		  Contoh, apabila ingin mengembangkan kebiasaan 
bersyukur setiap hari, setiap kali menyikat gigi di 
pagi hari, pikirkan tiga hal yang kita syukuri sebelum 
memulai aktivitas hari kita . 

3.	 Bangun Kebiasaan Melalui Repetisi dan Konsistensi
		  Untuk membangun kebiasaan baru, konsistensi 

adalah kunci. Melakukan tindakan yang sama berulang 
kali, bahkan dalam durasi yang singkat, memperkuat 
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koneksi saraf di otak, yang pada akhirnya menjadikan 
kebiasaan itu otomatis.

		  Contohnya, Jika Kita ingin berolahraga secara rutin, 
mulailah dengan latihan singkat seperti berjalan kaki 
selama 10 menit setiap hari. Kunci keberhasilan adalah 
melakukannya secara konsisten, bukan seberapa lama 
Kita melakukannya.

4.	 Fokus pada Perubahan Kebiasaan yang Menghasilkan 
Emosi Positif

		  Kebiasaan yang menghasilkan perasaan positif 
cenderung lebih mudah dipertahankan karena otak kita 
secara alami tertarik pada hal-hal yang memberikan 
penghargaan emosional. Setelah berlatih kebiasaan yang 
membawa dampak positif, otak mulai mengasosiasikan 
aktivitas tersebut dengan perasaan nyaman, sehingga 
membuatnya lebih berkelanjutan.

		  Contohnya adalah jika kita mulai mempraktikkan 
meditasi, perhatikan bagaimana perasaan Kita lebih 
tenang dan lebih fokus setelah setiap sesi. Fokus 
pada perasaan positif ini akan membuat Kita lebih 
termotivasi untuk terus melakukannya.

5.	 Gunakan Dukungan Sosial untuk Membangun Kebiasaan 
Positif

		  Dukungan dari orang lain dapat membantu memper
kuat kebiasaan baru. Ketika kita merasa didukung, kita 
lebih mungkin untuk tetap konsisten dalam membangun 
kebiasaan baru. Kelompok sosial, teman, atau mentor 
dapat memberikan dorongan dan akuntabilitas.



168

Dr. Iin Tri Rahayu, S.Psi., M.Si.Psi, Dr. Esa Nur Wahyuni, M.Pd., Dr. Retno Mangestuti, M.Si.Psi., 
dan Faizal Rois Fatahillah, M.Ag.

		  Dapat dberikan contoh, jika ingin mengembangkan 
kebiasaan berjalan kaki setiap hari, cobalah bergabung 
dengan kelompok berjalan kaki atau ajak teman untuk 
berkomitmen bersama. Berkomitmen dengan orang 
lain meningkatkan akuntabilitas dan motivasi.

6.	 Jaga Kesadaran Diri dan Evaluasi Kemajuan
		  Mengevaluasi kemajuan secara rutin dapat memper

kuat kebiasaan positif. Tinjau apakah kebiasaan yang 
coba bangun benar-benar mendukung kesejahteraan 
mental dan emosional. Melakukan evaluasi ini 
membantu menyesuaikan pendekatan jika diperlukan. 
Misalnya, setiap akhir minggu, luangkan waktu 
untuk meninjau kebiasaan yang Kita bangun. Apakah 
kita merasakan manfaat positifnya? Apa yang bisa 
ditingkatkan? Dengan kesadaran ini, kita bisa tetap 
berada di jalur yang benar.
Membangun kebiasaan positif yang mendukung 

kesejahteraan mental dan emosional membutuhkan 
strategi yang tepat, seperti menetapkan tujuan kecil, 
menggabungkan kebiasaan baru dengan yang sudah 
ada, konsistensi, serta dukungan sosial. Dengan fokus 
pada kebiasaan yang memberikan emosi positif, kita bisa 
memperkuat kesejahteraan emosional secara berkelanjutan.

Teknik Mempertahankan Kebiasaan Baik Dan 
Mereduksi Kebiasaan Buruk

Mempertahankan kebiasaan baik dan menghilangkan 
kebiasaan burukmemerlukan strategi yang terencana dan 
konsisten. Berikut adalah beberapa teknik yang dapat 
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membantu Kita mencapai tujuan ini, beserta contoh-
contohnya dan sumber rujukan yang mendukung.

1. 	 Gunakan Teknik Habit Stacking
		  Habit stacking adalah metode di mana kita 

menambahkan kebiasaan baru ke rutinitas yang sudah 
ada. Ini mempermudah penerapan kebiasaan baru 
karena Kita mengaitkannya dengan kebiasaan yang 
sudah otomatis.

		  Contoh untuk kebiasaan baik, jika kita sudah 
terbiasa minum kopi setiap pagi, tambahkan kebiasaan 
baru seperti menulis jurnal syukur selama lima menit 
setiap kali menunggu kopi selesai diseduh. Dengan 
menggabungkan kebiasaan baru ini dengan rutinitas 
yang sudah ada, lebih mudah untuk membuatnya 
konsisten.

2. 	 Identifikasi Pemicu Kebiasaan Buruk dan Ubah 
Lingkungan

		  Kebiasaan buruksering kali didorong oleh pemicu 
tertentu seperti stres, bosan, atau situasi sosial tertentu. 
Dengan mengidentifikasi pemicu ini, Kita dapat 
mengubah lingkungan atau memodifikasi rutinitas 
untuk mengurangi frekuensinya.

		  Contoh untuk Kebiasaan Buruk, jika Kita memiliki 
kebiasaan makan junk food saat stres, identifikasi 
kapan dan di mana hal ini paling sering terjadi. Setelah 
itu, ganti pemicu dengan sesuatu yang lebih positif, 
seperti berjalan kaki atau mendengarkan musik untuk 
meredakan stres.
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3. 	 Terapkan Aturan “2 Menit” untuk Memulai Kebiasaan 
Baik

		  Mulailah kebiasaan baik dengan aturan 2 menit, 
yaitu memulai kebiasaan baru dengan langkah yang 
sangat kecil sehingga Kita tidak memiliki alasan untuk 
tidak melakukannya. Langkah ini membantu Kita 
memulai tanpa merasa kewalahan.

		  Contoh untuk Kebiasaan Baik, jika ingin membangun 
kebiasaan membaca setiap hari, mulailah dengan aturan 
2 menit, yaitu membaca hanya dua halaman per hari. 
Seiring berjalannya waktu, kita bisa meningkatkan 
durasinya setelah kebiasaan ini tertanam.

4. 	 Ganti Kebiasaan Buruk dengan Kebiasaan Positif
		  Menghilangkan kebiasaan buruk menjadi lebih 

mudah jika Kita menggantinyadengan kebiasaan yang 
positif dan membawa manfaat serupa. Ini dikenal 
sebagai habit substitution.

		  Contoh untuk kebiasaan buruk, jika terbiasa 
menonton televisi berjam-jam setelah pulang kerja, 
ganti sebagian waktu tersebut dengan kebiasaan yang 
lebih produktif, seperti berjalan kaki selama 30 menit 
atau memasak makanan sehat. 

5. 	 Lacak Kemajuan dan Rayakan Pencapaian
		  Melacak kebiasaan kita memberikan umpan balik 

positif dan meningkatkan motivasi. Ketika Kita melihat 
kemajuan yang telah Kita capai, Kita lebih mungkin 
untuk terus melakukannya. Pelacakan kebiasakita 
pat dilakukan dengan mencatat aktivitas Kita secara 
manual atau menggunakan aplikasi kebiasaan.
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		  Contohnya, gunakan aplikasi seperti Habitica 
atau Loop Habit Tracker untuk melacak berapa kali 
keberhasilan menyelesaikan kebiasaan baru setiap hari. 
Rayakan pencapaian kecil seperti menyelesaikan satu 
minggu penuh latihan rutin dengan hadiah sederhana.

6. 	 Terapkan Strategi Lingkungan yang Mendukung
		  Lingkungan sekitar kita sangat berpengaruh pada 

keberhasilan kebiasaan baru. Atur lingkunganKita 
sehingga mendukung kebiasaan baik dan menghalangi 
kebiasaan buruk.

	 Contoh untuk kebiasaan baik, apabila ingin minum 
lebih banyak air setiap hari, letakkan botol air di tempat 
yang mudah dijangkau, seperti meja kerja Kita atau 
dapur. Untuk kebiasaan buruk seperti ngemil junk 
food, singkirkan makanan tersebut dari rumah dan 
gantilah dengan pilihan sehat.

7. 	 Gunakan Penghargaan Diri sebagai Motivasi
	 Memberi diri Kita penghargaan setelah berhasil 

melakukan kebiasaan baik memperkuat perilaku 
tersebut. Penghargaan kecildapat berupa aktivitas 
favorit atau istirahat sejenak yang dinikmati setelah 
mencapai target harian.

	 Contohnya, setelah berhasil menyelesaikan sesi 
olahraga, beri diri Kita hadiah kecil seperti menonton 
episode acara favorit atau bersantai selama beberapa 
menit. Penghargaan ini membantu otak mengaitkan 
perilaku dengan perasaan positif.
Dalam rangka mempertahankan kebiasaan baik 

dan menghilangkan kebiasaan buruk, penting untuk 
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menggunakan strategi seperti habit stacking, pelacakan 
kebiasaan, lingkungan yang mendukung, dan penggantian 
kebiasaan buruk dengan yang positif. Konsistensi, motivasi, 
dan kesadaran diri adalah kunci utama dalam menciptakan 
perubahan kebiasaan yang tahan lama.

Rekomendasi Latihan; Sarana Penunjang 
Keterbentukan Pola Pikir dan Kesehatan Emosi

Latihan harian untuk mendukung pola pikir dan emosi 
yang sehat diyakini menjadi salah praktik yang sangat 
membantu dalam menjaga keseimbangan mental dan 
emosional. Dengan latihan yang konsisten, seseorang dapat 
meningkatkan resiliensiterhadap stres, mengelola emosi 
dengan lebih baik, dan membangun pola pikir positifyang 
mendukung produktivitas dan kesejahteraan.

Pentingnya latihan harian untuk pola pikir dan emosi 
sehat dapat dimengerti karena dengan melakukan latihan 
harian memungkinkan seseorang untuk membentuk 
kebiasaan positif yang memperkuat pola pikir dan emosi. 
Kebiasaan ini bertujuan untuk meningkatkan kesadaran 
diri, pengendalian emosi, dan pemikiran positif, yang 
semuanya mendukung kesehatan mental yang baik. Latihan 
ini membantu otak mengatasi stres, ketidakpastian, dan 
tantangan sehari-hari dengan cara yang lebih produktif. 
Beberapa latihan harian untuk pola pikir dan emosi sehat 
diantaranya; 
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1.	 Meditasi Mindfulness
		  Meditasi harian, terutama mindfulness, melatih 

kesadaran diri dan membantu mengelola emosi negatif. 
Mindfulness memungkinkan seseorang untuk fokus 
pada saat ini tanpa menghakimi, sehingga mengurangi 
stres dan meningkatkan ketenangan pikiran. Misalnya 
dengan meluangkan 10-15 menit setiap pagi untuk 
duduk tenang, fokus pada pernapasan, dan memper
hatikan pikiran tanpa terjebak dalam emosi atau 
kekhawatiran.

2.	 Journaling untuk Refleksi Emosional
		  Menulis jurnal harian dapat membantu melacak 

emosi, refleksi diri, dan mengatasi tantangan sehari-
hari. Ini memberikan ruang untuk mengekspresikan 
perasaan tanpa penilaian dan membantu seseorang 
memahami pola pikirnya lebih baik. Teknisnya, setiap 
malam, tulis 3-5 hal yang Kita syukuri dan refleksi 
singkat tentang apa yang memengaruhi emosi kita hari 
itu.

3.	 Olah Raga
		  Aktivitas fisik membantu mengurangi stres dan 

meningkatkan suasana hati dengan melepaskan 
endorfin, zat kimia di otak yang meningkatkan perasaan 
positif. Olahraga juga mendukung pola pikir yang lebih 
kuat dan stabil. Contohnya, lakukan latihan fisik ringan 
seperti berjalan cepat selama 20-30 menit setiap hari. 
Ini tidak hanya meningkatkan kesehatan fisik, tetapi 
juga membantu mengatasi stres dan mengatur suasana 
hati.
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4.	 Latihan Pemikiran Positif (Positive Affirmations)
		  Pemikiran positif atau affirmationsadalah 

pernyataan sederhana dan positif yang diulang secara 
rutin untuk membangun keyakinan diri dan mengurangi 
pemikiran negatif. Ini mendukung growth mindsetdan 
memperbaiki pola pikir. Contohnya, setiap pagi, ucapkan 
kalimat afirmasi seperti, “Saya mampu mengatasi semua 
tantangan hari ini,” atau “Saya terus berkembang dan 
belajar dari setiap pengalaman.” 

5.	 Praktik Bersyukur (Gratitude Practice)
		  Membiasakan diri untuk mengungkapkan rasa 

syukur meningkatkan kesejahteraan emosional 
dengan memfokuskan pikiran pada hal-hal positif 
dalam hidup. Ini mendorong pola pikir optimis dan 
mengurangi kecenderungan berfokus pada hal-hal 
negatif. Contohnya, tuliskan tiga hal yang kita syukuri 
setiap pagi atau malam. Hal-hal ini bisa sesederhana 
menikmati matahari atau apresiasi terhadap orang lain. 

6.	 Visualisasi Tujuan dan Kesuksesan
		  Visualisasi adalah teknik mental di mana Kita 

membayangkan diri Kita mencapai tujuan atau 
kesuksesan. Ini memperkuat pola pikir positif dan 
membantu Kita merasa lebih percaya diri serta 
termotivasi. Sebagai contoh, luangkan waktu beberapa 
menit setiap hari untuk memvisualisasikan pencapaian 
tujuan penting Kita , seperti menyelesaikan proyek 
besar di tempat kerja atau mencapai tujuan kesehatan.
Latihan harian seperti meditasi, journaling, olahraga, 

dan afirmasi positif membantu memperkuat pola pikir dan 
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emosi yang sehat. Kebiasaan-kebiasaan ini mengurangi stres, 
memperbaiki suasana hati, dan meningkatkan kesejahteraan 
mental, sehingga memungkinkan seseorang untuk lebih 
tangguh menghadapi tantangan hidup. Dengan konsistensi, 
latihan-latihan ini bisa menjadi fondasi kuat dalam menjaga 
keseimbangan emosional dan mental yang positif.

Islam dan Ajaran Pembiasaan Positif Pola 
Pikir & Emosi 

Dalam menjalani kehidupan sehari-hari, setiap individu 
tidak lepas dari berbagai aktivitas dan kebiasaan yang 
dibentuk dari pola pikir (mindset) dan emosi. Islam sebagai 
agama universal mengajarkan bahwa setiap aspek kehidupan, 
termasuk kebiasaan, harus didasarkan pada nilai-nilai yang 
sesuai dengan ajaran Tauhid. Kebiasaan positif tidak hanya 
penting untuk meningkatkan kualitas hidup, tetapi juga 
sebagai bentuk ibadah kepada Allah SWT.

Pentingnya Pola Pikir Positif dalam Islam dapat 
dimengerti misalnya tatkala memahami Pola pikir (mindset) 
seseorang mempengaruhi cara pandangnya terhadap dunia, 
termasuk dalam menghadapi tantangan, mengelola emosi, 
dan menjalani kehidupan. Dalam Islam, menjaga pola pikir 
yang positif sangat dianjurkan karena dapat memperbaiki 
sikap dan perilaku kita. Allah SWT berfirman dalam Al-
Qur’an:

“Sesungguhnya Allah tidak akan mengubah keadaan 
suatu kaum sampai mereka mengubah keadaan yang ada 
pada diri mereka sendiri.” (QS. Ar-Ra’d: 11)
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Ayat ini mengajarkan bahwa perubahan yang diinginkan, 
baik itu berupa kebiasaan atau perilaku, harus dimulai dari 
diri sendiri. Pola pikir yang positif adalah langkah pertama 
untuk menciptakan perubahan yang baik dalam kehidupan 
kita. Dengan berfokus pada hal-hal baik, seseorang akan 
lebih mudah menemukan hikmah di balik setiap peristiwa, 
meskipun itu adalah ujian atau musibah.

Sebagai ajaran kehidupan yang lengkap, Islam turut 
menerangkan pentingnya membangun kebiasaan positif 
melalui pola pikir islami. Islam memberikan petunjuk 
yang jelas tentang pentingnya kebiasaan yang baik. Salah 
satu contoh yang sering diajarkan adalah istiqamah, 
yakni konsistensi dalam beramal sholeh. Rasulullah SAW 
bersabda: Amal yang paling dicintai Allah adalah amal 
yang berkesinambungan (kontinu) walaupun itu sedikit. 
(HR. Bukhari dan Muslim)

Hadits ini memberi pesan bahwa membangun kebiasaan 
positif harus dilakukan secara konsisten. Pola pikir yang 
berfokus pada kebaikan dan kebermanfaatan akan membuat 
seseorang lebih mudah menjalani kebiasaan baik, seperti 
shalat tepat waktu, membaca Al-Qur’an, berzikir, atau 
bersedekah. Ketika memiliki niat yang ikhlas dan berpegang 
pada ajaran agama, maka kebiasaan tersebut akan menjadi 
bagian dari diri.

Sama pentingnya, selain pola pikir, emosi juga 
memegang peranan penting dalam membentuk kebiasaan. 
Emosi yang tidak terkontrol bisa membawa pada kebiasaan 
buruk, seperti marah, iri, atau putus asa. Karena itu dalam 
Islam, pula mengajarkan bagaiman emosi harus dikelola, 



177

Mengendalikan Pola Pikir dan Emosi

di jaga dan didorong agar senantiasa kita selalu bersikap 
tenang. Rasulullah SAW bersabda; “Bukanlah orang yang 
kuat itu yang pandai bergulat, tetapi orang yang kuat adalah 
yang mampu mengendalikan dirinya ketika marah. (HR. 
Bukhari dan Muslim).

Mengendalikan emosi adalah bagian dari menciptakan 
kebiasaan yang positif. Ketika emosi dikelola dengan baik, 
kita akan lebih mampu bersikap bijak dan tidak mudah 
tergoda untuk berbuat hal yang tidak bermanfaat. Misalnya, 
ketika merasa marah, Islam mengajarkan untuk segera 
berwudhu dan berzikir agar hati menjadi tenang.

Islam turut memberi keteladanan dalam menciptakan 
kebiasaan positif, diantaranya; 

1)	 Niat yang Ikhlas
		  Segala sesuatu dimulai dengan niat. Jika niat kita 

untuk memperbaiki diri dan mendapatkan ridha Allah, 
maka setiap kebiasaan yang kita bentuk akan menjadi 
ladang pahala.

2)	 Membiasakan Diri dengan Amal Kecil namun Konsisten
		  Tidak perlu memulai dengan kebiasaan yang besar. 

Mulailah dengan hal kecil, seperti membaca satu 
halaman Al-Qur’an setiap hari atau shalat sunnah 
dua rakaat. Dengan istiqamah, kebiasaan ini akan 
mengakar.

3)	 Membentuk Lingkungan yang Mendukung
		  Berkumpul dengan orang-orang yang beriman dan 

bertakwa akan membantu kita menjaga kebiasaan baik. 
Lingkungan yang positif dapat membentuk pola pikir 
dan emosi yang baik.
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4)	 Memohon Pertolongan Allah
		  Berdoa kepada Allah SWT agar diberikan kekuatan 

dan kesabaran dalam menjalani kebiasaan baru yang 
positif. Allah berfirman: Dan mintalah pertolongan 
(kepada Allah) dengan sabar dan shalat. (QS. Al-
Baqarah: 45)

5)	 Menghayati Hikmah dari Setiap Peristiwa
		  Ketika kita memahami bahwa segala sesuatu yang 

terjadi dalam hidup adalah ketetapan Allah yang penuh 
hikmah, kita akan lebih mudah menerima keadaan 
dengan sabar dan syukur.
Menciptakan kebiasaan positif melalui pola pikir dan 

emosi yang Islami tentula proses yang memerlukan usaha, 
ketekunan, dan doa. Dengan pola pikir yang baik dan emosi 
yang terkontrol, kita dapat membentuk diri menjadi pribadi 
yang lebih dekat kepada Allah SWT, lebih produktif, dan 
lebih berbahagia dalam menjalani kehidupan.
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BAGIAN KEDELAPAN 
MENGELOLA POLA PIKIR & EMOSI  

DI ERA DIGITAL

Media Sosial dan Teknologi; Mengidentifikasi 
Dampak Bagi Pola Pikir dan Emosi

Dampak media sosial dan teknologi terhadap pola 
pikir dan emosi manusia telah menjadi topik yang sangat 
diperhatikan dalam beberapa dekade terakhir. Kehadiran 
media sosial secara luas mengubah cara manusia berinteraksi, 
memproses informasi, serta memkita ng dunia, yang 
memengaruhi kesejahteraan mental dan emosional.

1.	 Dampak pada Pola Pikir
		  Media sosial berpengaruh besar dalam membentuk 

pola pikir, terutama dalam hal bagaimana seseorang 
memkita ng diri mereka sendiri dan orang lain. Ada 
beberapa pengaruh utama yang diamati : 
(a)	 Perbandingan Sosial yang Tidak Sehat (Social 

Comparison)
	     Media sosial sering menampilkan kehidupan 

yang tampak sempurna, yang bisa mendorong 
orang untuk membandingkan diri mereka dengan 
orang lain. Ini menyebabkan penurunan harga 
diri, karena orang cenderung merasa bahwa hidup 
mereka kurang berharga dibandingkan orang lain.
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	         Dapat diamati, para pengguna Instagram yang 
secara terus-menerus melihat gaya hidup glamor 
atau pencapaian orang lain sering kali merasa tidak 
cukup baik. Hal ini memperkuat fixed mindset, di 
mana mereka percaya bahwa kemampuan atau 
kualitas mereka tidak bisa diperbaiki karena merasa 
kalah oleh pencapaian orang lain.

(b)	 Pengaruh Informasi Berlebihan (Information 
Overload) 

	      Teknologi dan media sosial membuat orang 
terpapar pada arus informasi yang tidak pernah 
berhenti. Hal ini memengaruhi pola pikir kritisdan 
kemampuan untuk menyaring informasi penting, 
menyebabkan ketidakmampuan fokus dan peng
ambilan keputusan yang lebih buruk.

 	      Banyak ditemui, pengguna media sosial yang 
terus menerus terpapar berita, pembaruan, dan 
konten dari berbagai platform sering kali merasa 
kewalahan dan kesulitan memprioritaskan hal-
hal penting, yang dapat melemahkan pola pikir 
strategis dan fokus jangka panjang.

2.	 Dampak pada Emosi
	 Teknologi dan media sosial juga berdampak besar pada 

kesejahteraan emosional, baik secara positif maupun 
negatif.
(a)	 Peningkatan Stres dan Kecemasan
                  Penggunaan media sosial yang berlebihan sering 

dikaitkan dengan peningkatan stres dan kecemasan, 
terutama karena adanya fear of missing out (FOMO). 
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Orang merasa khawatir tertinggal dari tren atau 
kehilangan kesempatan, yang menyebabkan 
kecemasan berlebih. Sangat disayangkan, pengguna 
yang secara terus-menerus memantau media sosial 
untuk melihat acara yang mereka lewatkan, atau 
melihat teman-teman berkumpul tanpa mereka, 
cenderung merasa cemas dan terisolasi.

(b)	  Efek “Highlight Reel” dan Depresi 
	          Media sosial sering kali menampilkan versi terbaik 

dari hidup seseorang, seperti pencapaian, liburan, 
atau momen bahagia lainnya. Ini menciptakan efek 
“highlight reel”, di mana orang hanya melihat sisi 
positif kehidupan orang lain tanpa konteks penuh. 
Hal ini berhubungan dengan meningkatnya risiko 
depresi dan ketidakpuasan hidup. Seseorang yang 
melihat banyak unggahan tentang kesuksesan karier 
atau pencapaian hidup orang lain di LinkedIn atau 
Instagram mungkin merasa hidup mereka tidak 
sebaik itu, padahal mereka hanya melihat satu sisi 
cerita

(c)	 Pelepasan Dopamin dan Kecanduan Teknologi 
	        Media sosial didesain untuk memicu pelepasan 

dopamin, yaitu neurotransmitter yang terkait 
dengan perasaan senang. Setiap kali seseorang 
mendapatkan “like” atau komentar positif, otak 
melepaskan dopamin yang mendorong mereka 
untuk terus menggunakan platform tersebut. 
Namun, hal ini bisa menyebabkan kecanduan 
teknologi dan membuat seseorang bergantung 
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pada validasi eksternal untuk merasa baik tentang 
diri mereka sendiri. Misalnya, seseorang mungkin 
merasa terobsesi dengan jumlah like yang mereka 
terima pada unggahan di Instagram, dan terus-
menerus memeriksa ponsel mereka untuk melihat 
respons terhadap unggahan tersebut.

3.	  Dampak Positif dari Media Sosial dan Teknologi
		  Meskipun berdampak negatif, media sosial dan 

teknologi juga memiliki dampak positif jika digunakan 
dengan bijak : 
(a)	 Konektivitas dan Dukungan Sosial 
	     Media sosial memungkinkan setiap orang 

untuk tetap terhubung dengan kolega dan 
keluarga, bahkan ketika mereka berjauhan secara 
geografis. Ini meningkatkan dukungan social dan 
dapat memberikan rasa kebersamaan, dan lebih 
penting untuk kesehatan mental. Tidak menutup 
kemungkinan, bahwa ternyata seseorang yang 
tinggal jauh dari keluarga bisa merasa lebih dekat 
dengan mereka melalui interaksi rutin di media 
sosial, seperti video call atau berbagi foto.

(b)	 Akses Informasi Positif dan Edukasi
	        Media sosial juga dapat digunakan untuk edukasi, 

inspirasi, dan motivasi. Platform seperti YouTube 
dan Twitter menyediakan informasi tentang 
topik-topik yang berguna, mulai dari pelatihan 
keterampilan hingga pengembangan diri. Banyak 
orang menggunakan platform media sosial untuk 
belajar keterampilan baru atau mendapatkan 
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motivasi dalam karier dan kesehatan mental, 
seperti mengikuti akun inspiratif atau pembelajaran 
daring.

Sebagai sebuah produk budaya, media sosial dan 
teknologi memiliki dampak yang kompleks terhadap pola 
pikir dan emosi manusia. Di satu sisi, platform ini dapat 
mendorong perbandingan sosial, stres, dan kecemasan. 
Namun, jika digunakan dengan bijak, mereka dapat 
meningkatkan konektivitas sosial, memberikan dukungan, 
dan memberikan akses ke sumber daya edukatif yang 
bermanfaat. Pemahaman yang mendalam tentang cara 
media sosial memengaruhi pola pikir dan emosi penting 
untuk meminimalkan dampak negatif dan memaksimalkan 
manfaat positif.

Mengatasi Tekanan Sosial dan Kecemasan 
Digital

Mengatasi tekanan sosial dan kecemasan digitalmenjadi 
semakin penting di era teknologi, di mana media sosial, 
berita, dan komunikasi digital terus mendominasi kehidupan 
sehari-hari. Tekanan sosial dan kecemasan digital sering 
kali muncul dari perbandingan sosial, FOMO (fear of missing 
out), dan ekspektasi untuk selalu tersedia secara online. 

Beberapa langkah yang dinilai efektif untuk mengatasi 
masalah ini, diantaranya: 

1.	 Batasi Waktu Penggunaan Media Sosial
		  Salah satu penyebab utama kecemasan digital 

adalah penggunaan berlebihan media sosial, yang 
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dapat menyebabkan perbandingan sosial dan stres 
akibat FOMO. Membatasi waktu penggunaan media 
sosial dapat membantu mengurangi eksposur terhadap 
tekanan sosial. Dalam hal ini, hendaknya cukup 
menggunakan fitur di ponsel yang membatasi waktu 
aplikasi, seperti Screen Time di iPhone atau Digital 
Wellbeing di Android, untuk membatasi penggunaan 
media sosial hingga 30 menit sehari.

2.	  Praktikkan Mindfulness Digital
		  Mindfulness membantu seseorang tetap fokus 

pada saat ini dan mengelola perasaan stres atau 
cemas. Dengan mempraktikkan mindfulness digital, 
Kita bisa lebih sadar terhadap emosi dan kebiasaan 
yang dipicu oleh penggunaan teknologi. Dicontohkan, 
sebelum memeriksa notifikasi atau media sosial, 
hendaknya berhenti sejenak dan tanyakan pada diri 
sendiri, “Apakah saya benar-benar perlu memeriksanya 
sekarang?” atau “Bagaimana perasaan saya sebelum 
dan sesudah membuka media sosial?” Teknik ini 
membantu mengurangi penggunaan yang tidak perlu 
dan meningkatkan kesadaran diri.

3. Fokus pada Koneksi Sosial yang Bermakna
		  Menghadapi tekanan sosial digital sering kali terkait 

dengan keinginan untuk mendapatkan validasi dari 
“like”, komentar, atau pengakuan di media sosial. 
Mengalihkan fokus dari pencarian validasi digital 
menuju koneksi sosial yang lebih bermaknadapat 
membantu mengurangi tekanan ini.
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		  Daripada berinteraksi secara dangkal di media 
sosial, cobalah menghabiskan waktu lebih banyak untuk 
bercakap-cakap secara langsung atau melalui panggilan 
video dengan teman dekat atau keluarga. Koneksi 
yang lebih mendalam seperti ini meningkatkan rasa 
dukungan sosial dan mengurangi kebutuhan akan 
validasi digital.

4. 	 Tetapkan Batasan Digital yang Jelas
		  Menciptakan batasan digital yang tegas dapat mem

bantu mengurangi kecemasan digital. Ini melibatkan 
pengaturan waktu kapan dan bagaimana Kita meng
gunakan teknologi, serta bagaimana Kita mengelola 
komunikasi online.

		  Tetapkan waktu bebas dari teknologi, seperti tidak 
menggunakan ponsel selama makan malam atau satu 
jam sebelum tidur. Ini membantu otak beristirahat dari 
stimulasi digital yang terus-menerus dan meningkatkan 
kualitas tidur serta kesejahteraan mental.

5. 	 Ganti Perbandingan Sosial dengan Self-Compassion
		  Perbandingan sosialdi media sosial sering kali mem

perburuk kecemasan, karena pengguna hanya melihat 
versi “terbaik” dari hidup orang lain. Self-compassion 
atau kasih sayang terhadap diri sendiri dapat membantu 
mengurangi efek negatif dari perbandingan sosial 
dengan mengembangkan sikap menerima diri apa 
adanya. Karena itu, jika merasa cemas setelah melihat 
pencapaian orang lain di media sosial, praktikkan self-
compassion dengan mengingatkan diri sendiri bahwa 
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tidak ada yang sempurna, dan bahwa Kita memiliki 
kekuatan dan pencapaian unik Kita sendiri.

6. 	 Kurangi Paparan Informasi Negatif
		  Teknologi digital juga memudahkan penyebaran 

berita atau informasi negatif yang bisa memicu 
kecemasan. Mengatur apa yang dikonsumsi secara 
online dapat membantu mengurangi kecemasan ini.

		  Sesering mungkin menerima informasi dengan 
mematikan notifikasi dari akun berita atau media 
sosial yang cenderung membuat merasa stres. Pilihlah 
sumber informasi yang lebih seimbang atau batasi waktu 
membaca berita hanya pada waktu-waktu tertentu 
setiap hari.
Mengatasi tekanan sosial dan kecemasan digital mem

butuhkan kesadaran diri, pembatasan waktu penggunaan 
media sosial, dan fokus pada koneksi sosial yang lebih 
bermakna. Melalui penerapan mindfulness digital, batasan 
yang jelas, dan praktik self-compassion, seseorang dapat 
mengurangi dampak negatif dari teknologi dan media sosial 
pada kesejahteraan mental.

Menjaga Keseimbangan Emosi di Tengah 
Distraksi Digital

Menjaga keseimbangan emosi di tengah distraksi digital 
tentulah merupakan tantangan, dan semakin meningkat 
dengan kehadiran teknologi yang terus terhubung. Teknologi 
dapat memicu stres, kecemasan, dan gangguan yang merusak 
keseimbangan emosi seseorang. Akan tetapi dengan strategi 
yang tepat, kita dapat mengelola distraksi digital dan tetap 
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menjaga keseimbangan emosional. Tentu berkembang cara 
untuk menjaga keseimbangan emosi di tengah distraksi 
digital, beberapa diantaranya: 

1.	 Batasi Paparan dan Waktu Penggunaan Teknologi
		  Penggunaan media sosial yang berlebihan dapat 

meningkatkan perasaan cemas dan stres, terutama 
ketika kita terus-menerus terpapar notifikasi, berita 
negatif, atau perbandingan sosial. Salah satu cara efektif 
untuk menjaga keseimbangan emosi adalah dengan 
membatasi waktu layardan penggunaan media sosial.

		  Dalam hal ini, gunakan fitur Screen Time di iPhone 
atau Digital Wellbeing di Android untuk membatasi 
waktu penggunaan aplikasi tertentu. Dengan cara ini, 
kita dapat mengurangi paparan terhadap informasi 
yang bisa memicu stres atau kecemasan.

2.	 Praktikkan Digital Detox secara Berkala
		  Digital detox melibatkan istirahat dari teknologi 

dan media sosial untuk jangka waktu tertentu, 
memungkinkan Kita untuk kembali fokus pada diri 
sendiri dan kehidupan offline. Hal ini dapat membantu 
menurunkan stres dan meningkatkan kesadaran 
emosional.

		  Direkomendasikan agar mencoba untuk meluangkan 
waktu sehari setiap minggu sebagai “hari bebas 
teknologi”di mana Kita tidak menggunakan ponsel, 
media sosial, atau perangkat digital lainnya. Gunakan 
waktu tersebut untuk melakukan aktivitas yang 
menenangkan seperti membaca, berjalan di alam, 
atau meditasi.
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3.	 Berlatih Mindfulness Digital
		  Mindfulness digital melibatkan perhatian penuh 

terhadap penggunaan teknologi dan media sosial. 
Dengan menjadi lebih sadar akan emosi dan respons yang 
ditimbulkan oleh interaksi digital, kita bisa mengurangi 
dampak negatifnya dan menjaga keseimbangan emosi.

		  Saat menggunakan media sosial, sadari perasaan 
yang muncul ketika melihat postingan tertentu. Jika 
Kita merasa cemas atau marah setelah membaca sebuah 
berita atau melihat unggahan teman, tanyakan pada diri 
sendiri mengapa Kita merasakan hal tersebut. Melatih 
kesadaran ini dapat membantu Kita mengontrol reaksi 
emosional secara lebih baik.

4.	 Buat Batasan dalam Komunikasi Online
		  Over Communication di era digital, seperti terlalu 

banyak chatting atau email yang tak pernah berhenti, 
bisa mengganggu keseimbangan emosional. Membuat 
batasan komunikasi yang jelas akan membantu kita 
merasa lebih tenang dan terorganisir. Maka dari itu 
disarankan, tentukan waktu khusus untuk memeriksa 
email dan pesan, misalnya hanya pada pagi dan sore 
hari. Matikan notifikasi di luar waktu-waktu tersebut 
untuk menghindari gangguan terus-menerus yang bisa 
menimbulkan stres.

5.	 Prioritaskan Koneksi Sosial yang Bermakna
		  Alih-alih fokus pada hubungan digital yang 

superfisial, berikan lebih banyak waktu dan perhatian 
pada hubungan yang bermakna. Interaksi langsung dan 
koneksi yang mendalam dapat membantu meningkatkan 
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kesejahteraan emosional. Sehingga disarankan, 
daripada menghabiskan waktu scrolling media sosial, 
pilih untuk melakukan panggilan video atau bertemu 
langsung dengan teman atau keluarga. Interaksi yang 
lebih mendalam ini memberikan dukungan emosional 
yang lebih kuat daripada hubungan digital semata.

6.	 Kelola Distraksi dengan Teknik Pomodoro
		  Teknik Pomodoro adalah metode manajemen waktu 

di mana Kita bekerja dalam interval waktu tertentu, 
biasanya 25 menit, diikuti dengan istirahat singkat. 
Ini membantu Kita menjaga fokus dan mencegah 
terganggunya konsentrasi oleh distraksi digital. Saat 
bekerja atau belajar, atur timer selama 25 menit dan 
fokus sepenuhnya pada tugas Kita . Setelah itu, ambil 
istirahat selama 5 menit, di mana Kita bisa memeriksa 
ponsel jika perlu. Teknik ini membantu mengurangi 
kecenderungan untuk terus-menerus terganggu oleh 
notifikasi atau dorongan untuk memeriksa media sosial.
Dengan maksud menyarankan, guna menjaga ke

seimbangan emosi di tengah distraksi digital, penting untuk 
membatasi paparan teknologi, melakukan detoksifikasi 
digital secara berkala, berlatih mindfulness, dan menetapkan 
batasan dalam penggunaan media sosial serta komunikasi 
digital. Mengutamakan interaksi sosial yang bermakna dan 
menggunakan teknik manajemen waktu seperti Pomodoro 
dapat membantu menjaga kesejahteraan mental dan 
emosional.
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Latihan Detoksifikasi Digital untuk Kesehatan 
Mental

Latihan detoksifikasi digitaladalah proses di mana 
seseorang secara sengaja mengurangi atau membatasi 
penggunaan perangkat digital, seperti ponsel, komputer, 
dan media sosial, untuk meningkatkan kesejahteraan mental 
dan emosional. Teknologi yang berlebihan, terutama media 
sosial dan notifikasi yang konstan, dapat memicu stres, 
kecemasan, dan ketidakmampuan untuk berkonsentrasi. 
Detoksifikasi digital membantu mengatasi masalah ini 
dengan memberikan ruang untuk refleksi diri dan fokus 
pada kehidupan offline.

Beberapa contoh berikut dapat dipergunakan untuk 
latihan detoksifikasi digital yang dapat diterapkan; 

1.	 Tetapkan Waktu Bebas Teknologi (Digital-Free Time)
		  Salah satu cara termudah untuk memulai detoksifikasi 

digital adalah dengan menetapkan periode waktu 
tertentu setiap hari di mana kita tidak menggunakan 
perangkat digital. Contohnya, dapat dengan menentukan 
waktu bebas teknologi seperti saat makan malam, pagi 
hari sebelum bekerja, atau satu jam sebelum tidur. 
Gunakan waktu tersebut untuk membaca, berbicara 
dengan keluarga, atau hanya menikmati momen tanpa 
gangguan digital. Hal ini akan memberi manfaat dalam 
membantu menurunkan kecemasan dan meningkatkan 
kualitas tidur, karena paparan layar digital sebelum 
tidur terbukti mengganggu ritme sirkadian.
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2.	 Digital Sabbath (Puasa Digital)
		  Digital Sabbathadalah konsep di mana seseorang 

sepenuhnya menjauh dari teknologi selama satu 
hari penuh setiap minggu, mirip dengan prinsip 
tradisional hari Sabat. Misalnya, setiap akhir pekan, 
Kita dapat memilih satu hari (misalnya, Minggu) untuk 
sepenuhnya mematikan perangkat digital. Gunakan 
hari tersebut untuk terlibat dalam aktivitas non-
digital seperti berkumpul bersama keluarga, berjalan 
di alam, atau berolahraga. Adapun manfaatnya dapat 
membantu mengisi ulang energi mental dan fisik, serta 
memberikan waktu untuk refleksi diri tanpa gangguan 
dari perangkat digital.

3. 	 Atur Batasan pada Media Sosial
		  Media social sering kali menjadi sumber utama 

distraksi dan kecemasan, terutama karena ke
cenderungan perbandingan sosial yang tinggi. Dengan 
mengatur batasan dalam penggunaan media sosial, kita 
dapat mengurangi dampak negatifnya.

		  Dapat dicontohkan, batasi penggunaan media sosial 
hanya 30 menit sehari dengan menggunakan aplikasi 
pemantauan waktu seperti Screen Time di iPhone atau 
Digital Wellbeing di Android. Selain itu, pilih hari-hari 
tertentu di mana Kita tidak akan mengakses media 
sosial sama sekali, seperti pada hari kerja atau selama 
liburan akhir pekan. Kegiatan ini akan bermanfaat 
mengurangi stres dan kecemasan yang dipicu oleh 
perbandingan sosial dan berita negatif.
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4. 	 Buat Rutinitas Bebas Notifikasi
		  Notifikasi yang muncul setiap saat dapat menye

babkan gangguan mental dan kecemasan yang disebut 
sebagai “alert anxiety”, di mana seseorang merasa 
tegang setiap kali mendengar suara notifikasi. Dengan 
menonaktifkan notifikasi non-esensial, Kita bisa lebih 
fokus dan tenang.

		  Disarnakan, agar mematikan notifikasi yang tidak 
penting dari aplikasi seperti media sosial, email, atau 
berita. Tentukan waktu tertentu dalam sehari untuk 
memeriksa email atau pesan, misalnya pada pagi 
dan sore hari, sehingga Kita tidak terganggu secara 
terus-menerus. Langkah ini cukup bermanfaat dalam 
membantu meningkatkan konsentrasi dan mengurangi 
stres akibat notifikasi konstan.

5. 	 Kombinasikan Detoksifikasi Digital dengan Aktivitas 
Lain

		  Memanfaatkan waktu detoks digital untuk 
melakukan kegiatan yang meningkatkan kesehatan 
fisik dan mental dapat memperkuat efek positif dari 
istirahat dari perangkat digital. Secara meyakinkan, 
saat menjalani detoks digital, coba lakukan meditasi 
mindfulnessatau yoga, yang telah terbukti dapat 
meningkatkan kesejahteraan emosional. Kita juga 
dapat mencoba membaca buku fisik, berjalan di 
alam, atau menghabiskan waktu bersama teman dan 
keluarga tanpa gangguan dari perangkat. Manfaatnya, 
sktivitas fisik dan mental yang mendukung seperti ini 
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akan membantu memperbaiki mood, meningkatkan 
kebahagiaan, dan mengurangi stres secara keseluruhan.

6. 	 Latihan Fokus Menggunakan Metode Pomodoro
		  Metode Pomodoro dapat digunakan sebagai alat 

untuk memfokuskan perhatian pada tugas-tugas 
tertentu selama waktu tertentu, diikuti dengan istirahat 
singkat. Ini juga dapat diterapkan sebagai bagian dari 
detoksifikasi digital untuk mencegah gangguan digital 
yang berlebihan.

		  Direkomendasikan agar menggunakan metode 
Pomodoro selama bekerja atau belajar dengan 
memfokuskan diri selama 25 menit dan kemudian 
mengambil istirahat selama 5 menit, di mana Kita 
menghindari perangkat digital. Selama waktu istirahat, 
Kita bisa melakukan peregangan atau berjalan-jalan 
sejenak tanpa mengecek ponsel. Sekurang-kurangnya 
hal ini akan memberi manfaat dalam meningkatkan 
produktivitas, mengurangi gangguan, dan membantu 
Kita memanfaatkan waktu secara lebih efektif.
Latihan detoksifikasi digital yang efektif dapat berupa 

membatasi waktu layar harian, menjalani digital Sabbath, 
mengurangi penggunaan media sosial, mengatur notifikasi, 
serta menggabungkannya dengan aktivitas fisik dan 
mental yang mendukung kesejahteraan. Langkah-langkah 
ini tidak hanya mengurangi stres dan kecemasan, tetapi 
juga membantu meningkatkan fokus, produktivitas, dan 
hubungan sosial yang lebih bermakna.
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Penutup : Mewujudkan Kehidupan Seimbang
Mewujudkan kehidupan yang seimbangberarti 

menciptakan harmoni antara berbagai aspek kehidupan 
seperti pekerjaan, keluarga, kesehatan, hubungan sosial, 
dan waktu pribadi. Menjaga keseimbangan ini penting 
untuk kesejahteraan fisik, mental, dan emosional. Berikut 
adalah beberapa cara untuk mewujudkan kehidupan yang 
seimbang, disertai dengan contoh dan referensi : 

1.	 Tentukan Prioritas
		  Menetapkan prioritas adalah langkah awal dalam 

menciptakan kehidupan yang seimbang. Ketika kita 
mengetahui apa yang paling penting bagi kita, akan 
lebih mudah mengatur waktu dan energi kita secara 
efektif.

		  Jika keluarga adalah prioritas utama, alokasikan 
waktu berkualitas setiap hari untuk bersama keluarga, 
tanpa terganggu oleh pekerjaan atau perangkat digital. 
Ini membantu memastikan bahwa hubungan penting 
tidak terabaikan. 

2.	 Buat Batasan yang Sehat antara Pekerjaan dan 
Kehidupan Pribadi

		  Menciptakan batasan yang jelasantara pekerjaan 
dan waktu pribadi membantu mencegah kelelahan 
(burnout). Ini termasuk mematikan email kerja setelah 
jam kerja dan menghindari pembahasan pekerjaan 
selama waktu bersama keluarga atau saat rekreasi.

		  Setelah jam kerja selesai, hindari memeriksa email 
pekerjaan atau mengerjakan tugas kantor. Gunakan 
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waktu tersebut untuk aktivitas yang menyegarkan, 
seperti berolahraga atau hobi pribadi.

3.	 Jaga Kesehatan Fisik dan Mental
		  Keseimbangan hidup tidak hanya mencakup 

pembagian waktu, tetapi juga kesejahteraan fisik dan 
mental. Olahraga rutin, pola makan seimbang, dan 
waktu untuk istirahat adalah komponen penting dalam 
menjaga kesehatan secara keseluruhan.

		  Sediakan waktu 30 menit setiap hari untuk berjalan 
kaki, melakukan yoga, atau latihan lainnya. Ini tidak 
hanya bermanfaat bagi kesehatan fisik tetapi juga 
membantu mengurangi stres dan meningkatkan mood.

4.	 Praktikkan Manajemen Waktu yang Efektif
		  Mengelola waktu dengan baik adalah kunci untuk 

menjaga keseimbangan antara berbagai tanggung jawab. 
Menggunakan alat manajemen waktu seperti kalender 
atau daftar tugas membantu mengatur hari dengan 
lebih terstruktur. Dalam hal ini, kita dapat mengunakan 
metode Eisenhower Matrix untuk mengklasifikasi 
tugas berdasarkan urgensi dan kepentingannya. Ini 
memungkinkan kita menyelesaikan tugas penting lebih 
dahulu tanpa merasa kewalahan oleh pekerjaan yang 
tidak esensial.

5.	  Alokasikan Waktu untuk Diri Sendiri
		  Waktu untuk diri sendiri, atau me-time, sangat 

penting untuk menjaga keseimbangan emosi dan 
mengisi kembali energi. Me-time memberi kita 
kesempatan untuk merenung, beristirahat, atau 
melakukan hobi yang menyenangkan. Sediakan satu 
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atau dua jam setiap minggu untuk melakukan sesuatu 
yang Kita sukai, seperti membaca, berjalan di taman, 
atau meditasi. Ini adalah cara untuk menjauh sejenak 
dari tuntutan sehari-hari dan fokus pada diri sendiri.

6.	 Kembangkan Hubungan Sosial yang Sehat
		  Memiliki hubungan sosial yang kuat dan bermakna 

juga merupakan bagian dari kehidupan yang seimbang. 
Koneksi dengan orang lain meningkatkan rasa dukungan 
dan kebahagiaan, serta membantu mengurangi stres. 
Betapapun demikian, tetaplah terhubung dengan teman 
dan keluarga melalui pertemuan rutin atau panggilan 
telepon. Kualitas hubungan ini lebih penting daripada 
kuantitas; fokuslah pada hubungan yang mendukung 
dan memberi energi positif.

7.	 Fleksibilitas dan Adaptasi
		  Kehidupan sering kali tidak dapat diprediksi, dan 

fleksibilitas adalah kunci untuk menjaga keseimbangan. 
Terlalu kaku dengan rencana atau jadwal bisa menye
babkan stres tambahan ketika hal-hal tidak berjalan 
sesuai harapan. Dengan bersikap adaptif, kita 
dapat menghadapi perubahan dengan lebih tenang. 
Contohnya, jika suatu hari Kita harus bekerja lembur, 
aturlah agar bisa mengalokasikan waktu istirahat ekstra 
pada hari berikutnya. Fleksibilitas ini memungkinkan 
Kita menyesuaikan keseimbangan tanpa merasa 
kehilangan kendali.
Mewujudkan kehidupan yang seimbang melibatkan 

kombinasi manajemen waktu yang efektif, menjaga 
kesehatan fisik dan mental, menciptakan batasan antara 
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pekerjaan dan waktu pribadi, dan membangun hubungan 
sosial yang kuat. Dengan menetapkan prioritas yang jelas, 
bersikap fleksibel, dan meluangkan waktu untuk diri sendiri, 
Kita dapat menikmati kehidupan yang lebih harmonis dan 
penuh makna.

Merangkum Hubungan Pola Pikir, Emosi, dan 
Kualitas Hidup

Pola pikir, emosi, dan kualitas hidupsaling terkait erat 
dalam membentuk kesejahteraan seseorang. Berikut adalah 
rangkuman hubungan antara ketiga elemen ini : 

1. 	 Pola Pikir dan Emosi
		  Pengalaman Dweck, C. S. (2006) menunjukkan 

bahwa Pola piker seseorang sangat memengaruhi 
bagaimana mereka merespons emosi dan tantangan 
hidup. Growth mindset (pola pikir berkembang), seperti 
yang dijelaskan oleh Carol Dweck, mendorong seseorang 
untuk melihat kegagalan sebagai peluang belajar. 
Dengan mindset ini, orang lebih cenderung menghadapi 
tantangan dengan emosi positif seperti optimismedan 
semangat. Sebaliknya, fixed mindset (pola pikir tetap) 
membuat seseorang lebih mudah merasa frustrasi, 
stres, atau putus asaketika menghadapi kesulitan, 
karena mereka percaya bahwa kemampuan mereka 
tidak dapat berubah.

2. 	 Emosi dan Kualitas Hidup
		  Emosi positif seperti kebahagiaan, rasa syukur, 

dan kepuasan berkontribusi besar terhadap kualitas 
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hidupyang lebih baik. Emosi positif membantu 
memperkuat hubungan sosial, meningkatkan 
produktivitas, serta membantu seseorang lebih mudah 
pulih dari stres. Sebaliknya, emosi negative yang tidak 
dikelola dengan baik, seperti kemarahan, kecemasan, 
dan depresi, dapat menurunkan kualitas hidup secara 
signifikan, menyebabkan masalah kesehatan mental 
dan fisik, seperti stres kronisdan burnout.

3. 	 Pola Pikir dan Kualitas Hidup
		  Pola pikir seseorang, baik itu positif atau negatif, 

menentukan cara mereka menjalani hidup. Orang 
dengan growth mindset cenderung memiliki kualitas 
hidup yang lebih baik karena mereka berusaha untuk 
terus berkembang, belajar, dan meraih tujuan. 
Mereka juga lebih baik dalam mengatasi tantangan 
dan kegagalan, yang meningkatkan resiliensidan 
mengurangi tingkat stres. Sementara itu, fixed mindset 
seringkali menghambat perkembangan, menyebabkan 
stagnasi, dan berdampak buruk pada kualitas hidup 
secara keseluruhan.
Pola pikir yang positif mendukung pengelolaan emosi 

yang lebih baik, yang pada gilirannya memperbaiki kualitas 
hidup. Sebaliknya, pola pikir negatif yang kaku cenderung 
memperburuk emosi negatif, yang berdampak negatif pada 
kesejahteraan fisik, mental, dan emosional. Oleh karena itu, 
membangun growth mindsetdan mengelola emosi dengan 
baik merupakan langkah penting dalam meningkatkan 
kualitas hidupseseorang.
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Pengelolaan Pola Pikir dan Emosi; Investasi 
Kesejahteraan Jangka Panjang 

Pengelolaan pola pikir dan emosimerupakan investasi 
jangka panjang yang sangat penting bagi kesejahteraan 
seseorang, baik secara fisik, mental, maupun emosional. 
Berikut adalah beberapa alasan mengapa pengelolaan pola 
pikir dan emosi memiliki dampak yang signifikan : 

1. 	 Meningkatkan Resiliensi Terhadap Tantangan Hidup
		  Mengelola pola pikir, khususnya dengan 

mengembangkan growth mindset, memungkinkan se
seorang untuk menghadapi tantangan dan kegagalan 
dengan lebih baik. Alih-alih menyerah, orang dengan 
pola pikir ini melihat kesulitan sebagai kesempatan 
untuk belajar dan berkembang. Ini membantu mereka 
lebih tangguh (resilien) terhadap tekanan kehidupan 
dan mengurangi risiko stres kronis.

		  Bagi siapapun yang memiliki pola pikir tetap (fixed 
mindset) cenderung merasa terjebak dan tertekan 
dalam menghadapi kegagalan, yang karenanya 
justru memperburuk kesehatan mental. Sebaliknya, 
growth mindset mempromosikan pertumbuhan dan 
pembelajaran berkelanjutan, yang pada giliranya 
meningkatkan kesejahteraan jangka panjang.

2. 	 Mengurangi Risiko Penyakit Mental dan Fisik
		  Ketika emosi tidak dikelola dengan baik, seperti 

kemarahan yang berlebihan, kecemasan, atau stres 
kronis, akan terhubung kuat dengan berbagai masalah 
kesehatan mental, termasuk depresi dan gangguan 
kecemasan. Selain itu, emosi negatif yang berkelanjutan 
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dapat memengaruhi kesehatan fisik, misalnya 
meningkatkan risiko penyakit jantung, hipertensi, 
dan gangguan sistem kekebalan tubuh.

		  Mengelola emosi melalui teknik seperti mindfulness, 
meditasi, atau latihan kesadaran diri dapat membantu 
meredakan stres dan menjaga keseimbangan mental. 
Dengan pengelolaan emosi yang tepat, tubuh juga lebih 
mampu menghindari efek jangka panjang dari stres 
pada kesehatan fisik.

3. 	 Meningatkan Hubungan Sosial yang Sehat
		  Pengelolaan emosi yang baik berkontribusi pada 

hubungan interpersonal yang lebih kuat dan lebih sehat. 
Orang yang dapat mengatur emosi mereka dengan baik 
cenderung lebih mampu berkomunikasi dengan cara 
yang positif, menghindari konflik yang tidak perlu, dan 
menunjukkan empati terhadap orang lain.

		  Hubungan sosial yang positif adalah salah satu faktor 
penting dalam kesejahteraan jangka panjang. Orang 
dengan kecerdasan emosional yang tinggi memiliki 
hubungan yang lebih sehat, yang meningkatkan rasa 
dukungan sosial dan kepuasan hidup.

4. 	 Mendukung Kinerja dan Produktivitas Jangka Panjang
		  Mengelola pola pikir dan emosi dengan baik 

juga berdampak pada kinerja di tempat kerja dan 
produktivitas. Orang yang memiliki self-regulationyang 
baik cenderung lebih fokus dan lebih sedikit terganggu 
oleh emosi negatif, seperti kecemasan atau ketakutan 
gagal. Mereka juga lebih termotivasi untuk terus belajar 
dan beradaptasi dalam karier mereka.
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		  Dengan manajemen pola pikir yang baik, seseorang 
dapat menghindari kelelahan mental yang berasal 
dari tekanan pekerjaan yang berkelanjutan. Hal ini 
mendukung kinerja yang konsisten dalam jangka 
panjang, sekaligus mengurangi risiko burnout.

5. 	 Meningkatkan Kebahagiaan dan Kepuasan Hidup
		  Pengelolaan pola pikir dan emosi berkontribusi 

langsung pada peningkatan kebahagiakita n kualitas 
hidup. Dengan mengendalikan emosi negatif seperti 
kecemasan, kemarahan, atau ketakutan, seseorang 
dapat lebih fokus pada emosi positif seperti rasa syukur, 
kebahagiaan, dan kepuasan. Ini menciptakan pola hidup 
yang lebih harmonis dan berkelanjutan.
Pola pikir positif dan manajemen emosi yang baik 

membantu seseorang untuk tetap optimis dan fokus pada 
hal-hal yang benar-benar membawa kebahagiaan jangka 
panjang, bukan hanya kesenangan sementara.

Pengelolaan pola pikir dan emosibukan hanya mem
berikan manfaat jangka pendek, tetapi merupakan investasi 
jangka panjangdalam kesehatan mental, hubungan 
sosial, dan kualitas hidup secara keseluruhan. Dengan 
menumbuhkan pola pikir berkembang dan mengatur emosi 
secara efektif, seseorang dapat membangun ketahanan 
mental, menjaga kesehatan fisik, dan menjalani hidup yang 
lebih bahagia serta lebih produktif.
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Internalisasi Pelajaran Keseharian; Sebuah 
Rekomendasi Bijak Berteknologi

Mengelola pola piker dan emosiadalah kunci untuk 
meningkatkan kesejahteraan jangka panjang. Dengan 
memahami bagaimana pola pikir dan emosi memengaruhi 
hidup Kita , langkah berikutnya adalah menerapkan strategi-
strategi yang telah dipelajari ke dalam kehidupan sehari-hari. 
Berikut adalah beberapa langkah praktis yang dapat kita 
ambil untuk mulai membangun kebiasaan yang lebih positif : 

1.	 Mulailah dengan Pola Pikir Positif
		  Cobalah mengembangkan growth mindset dalam 

aktivitas harian kita . Setiap kali menghadapi tantangan, 
lihatlah sebagai kesempatan untuk belajar dan 
berkembang. Hindari berfokus pada kegagalan atau 
kesalahan sebagai sesuatu yang negatif, tetapi sebagai 
bagian dari perjalanan menuju pencapaian yang lebih 
besar. Jika ada sesuatu yang tidak berhasil di tempat 
kerja atau dalam kehidupan pribadi, tanyakan pada 
diri sendiri, “Apa yang bisa saya pelajari dari ini?” dan 
“Bagaimana saya bisa melakukan lebih baik di masa 
depan?”

2.	 Praktikkan Mindfulness
		  Guna mengelola emosi, latihan mindfulness 

adalah cara efektif untuk menjaga keseimbangan 
emosional, terutama di tengah tekanan dan stres 
sehari-hari. Luangkan waktu beberapa menit setiap 
hari untuk bermeditasi, berfokus pada napas, atau 
hanya memperhatikan pikiran dan perasaan tanpa 
menghakimi. Disarankan agar setiap pagi atau malam, 
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duduklah dengan tenang selama 5-10 menit. Fokus 
pada napas, dan biarkan pikiran datang dan pergi 
tanpa terbawa oleh emosi. Ini akan membantu Kita 
mengendalikan reaksi emosional dalam situasi sehari-
hari.

3.	 Lakukan Refleksi Harian
		  Refleksi harian, seperti journaling, adalah cara 

yang baik untuk mengevaluasi pola pikir dan emosi. 
Tulislah apa yang dirasakan setiap hari dan bagaimana 
merespons tantangan yang muncul. Ini membantu 
memahami pola emosi dan memperbaiki pola pikir 
seiring waktu. Setiap malam sebelum tidur, catat 
hal-hal yang membuat rasa bersyukur, serta refleksi 
atas tantangan yang dihadapi dan bagaimana bisa 
menangani situasi tersebut dengan lebih baik di masa 
depan.

4.	 Kendalikan Respons Emosional dalam Situasi Sulit
		  Ketika menghadapi situasi yang menantang atau 

memicu stres, penting untuk tetap tenang dan tidak 
bereaksi secara impulsif. Gunakan teknik pernapasan 
dalam atau berikan waktu untuk berpikir sebelum 
merespons. Jika merasa emosi memuncak di tempat 
kerja atau dalam hubungan, cobalah teknik pernapasan; 
tarik napas dalam-dalam, tahan selama lima detik, 
lalu buang napas perlahan. Ini akan membantu 
menenangkan sistem saraf dan memungkinkan kita 
merespons dengan lebih bijaksana.
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5. 	 Jaga Keseimbangan Hidup
		  Mengelola pola pikir dan emosi juga berarti menjaga 

keseimbangan antara pekerjaan, waktu pribadi, dan 
hubungan sosial. Pastikan kita meluangkan waktu 
untuk diri sendiri, berolahraga, dan menjaga hubungan 
sosial yang sehat. Buat jadwal mingguan di mana kita 
mengalokasikan waktu untuk bekerja, bersosialisasi, 
berolahraga, serta me-time. Ini akan membantu 
mengurangi stres dan memberi waktu untuk pemulihan 
mental.

		  Investasi dalam pengelolaan pola piker dan emosi 
akan membawa dampak positif pada kesejahteraan 
jangka panjang. Dengan menerapkan praktik-praktik 
ini secara konsisten, kita tidak hanya akan lebih siap 
menghadapi tantangan, tetapi juga dapat menjalani 
kehidupan yang lebih bahagia, lebih sehat, dan lebih 
produktif. Mulailah dari langkah kecil dan buatlah ini 
menjadi bagian dari rutinitas keseharian.

Panduan Awal; Langkah Membangun Pola 
Pikir dan Emosi yang Lebih Baik

Membangun pola pikir dan emosi yang lebih baik adalah 
perjalanan yang memerlukan kesadaran diri dan komitmen 
terhadap perubahan positif. Untuk memulai perjalanan ini, 
berikut adalah panduan langkah awalyang bisa membantu : 

1.	 Mulai dengan Self-Awareness (Kesadaran Diri)
		  Langkah pertama untuk memperbaiki pola pikir 

dan emosi adalah dengan meningkatkan kesadaran diri. 
Ini melibatkan pengenalan emosi, pikiran, dan respons 
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yang terjadi dalam diri, terutama dalam situasi stres atau 
tantangan. Langkah Praktis yang direkomendasikan 
adalah memulai dengan mencatat emosi Kita sepanjang 
hari dalam jurnal harian. Ketika Kita merasa stres atau 
marah, tuliskan apa yang memicu perasaan itu dan 
bagaimana Kita merespons. Lakukan refleksi harian 
setiap malam untuk mengevaluasi perasaan dan pola 
pikir yang muncul pada hari itu.

2.	 Kembangkan Growth Mindset
		  Growth mindset adalah keyakinan bahwa 

kemampuan dan kecerdasan bisa ditingkatkan melalui 
usaha, pembelajaran, dan pengalaman. Dengan mindset 
ini, Kita akan lebih terbuka terhadap tantangan dan 
kegagalan sebagai bagian dari proses pengembangan 
diri. Ketika menghadapi kegagalan atau kesulitan, ubah 
cara pkita ng Kita . Daripada berpikir “Saya tidak bisa,” 
tanyakan pada diri sendiri, “Apa yang bisa saya pelajari 
dari pengalaman ini?” Setiap kali Kita menyelesaikan 
tugas, baik berhasil maupun tidak, tanyakan pada diri 
sendiri apa yang bisa diperbaiki untuk ke depannya.

3. 	 Latih Manajemen Emosi
		  Mengelola emosi dengan baik melibatkan 

kemampuan untuk mengendalikan respons emosional 
terhadap situasi. Ini termasuk mengurangi impuls 
negative dan belajar mengekspresikan perasaan 
dengan cara yang sehat. Gunakan teknik pernapasan 
dalamatau meditasi mindfulness setiap kali merasa 
emosi memuncak. Tarik napas dalam-dalam selama 
lima detik, tahan, lalu hembuskan perlahan. Ini 
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membantu kita menenangkan diri sebelum bereaksi 
secara impulsif. Luangkan waktu untuk meditasiselama 
5-10 menit setiap hari untuk mengendalikan stres dan 
meningkatkan kesadaran emosi.

4. 	 Tetapkan Tujuan Kecil dan Dapat Dicapai
		  Kebiasaan yang mendukung pola pikir dan emosi 

yang sehat dimulai dari tujuan kecil dan realistis. 
Menetapkan tujuan kecil yang dapat dicapaimembantu 
Kita merasakan kemajuan dan memperkuat pola pikir 
positif. Buatlah daftar tujuan kecil setiap minggu. 
Misalnya, jika Kita ingin lebih tenang menghadapi stres, 
tetapkan tujuan untuk melakukan latihan pernapasan 
setiap hari selama 5 menit. Fokus pada perubahan 
kecilyang konsisten daripada mencoba mengubah 
segalanya sekaligus.

5.	  Praktikkan Rasa Syukur (Gratitude)
		  Melatih rasa syukur adalah cara yang ampuh 

untuk mengubah pola pikir negatif menjadi lebih 
positif. Penelitian menunjukkan bahwa berlatih rasa 
syukursecara teratur dapat meningkatkan kesejahteraan 
emosional dan kebahagiaan. Setiap hari, tulis tiga hal 
yang Kita syukuri. Ini bisa hal kecil seperti menikmati 
secangkir kopi pagi atau mendapatkan dukungan dari 
teman. Melatih rasa syukur membuat Kita fokus pada 
hal-hal positif dalam hidup. Praktikkan rasa syukur 
secara lisan dengan mengucapkan terima kasih pada 
orang lain secara langsung, misalnya pada keluarga, 
teman, atau kolega.
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6. 	 Jaga Keseimbangan Hidup
		  Penting untuk menjaga keseimbanganantara 

pekerjaan, waktu pribadi, dan hubungan sosial. 
Keseimbangan ini berperan besar dalam mengelola pola 
pikir dan emosi. Buat jadwal harian atau mingguan yang 
mengalokasikan waktu untuk bekerja, bersosialisasi, 
beristirahat, dan berolahraga. Usahakan untuk menjauh 
dari perangkat digital di luar jam kerja untuk menjaga 
keseimbangan mental. libatkan diri dalam aktivitas 
yang menyenangkan dan bermakna, seperti hobi atau 
berolahraga, untuk mengisi kembali energi mental dan 
emosional Kita .
Membangun pola pikir dan emosi yang lebih baik adalah 

investasi jangka panjang yang dimulai dengan langkah-
langkah sederhana, seperti meningkatkan kesadaran 
diri, berlatih manajemen emosi, dan mengembangkan 
pola pikir berkembang. Dengan menetapkan tujuan kecil, 
melatih rasa syukur, dan menjaga keseimbangan hidup, 
Kita dapat mengubah kualitas hidup secara signifikan. 
Terapkan langkah-langkah ini secara konsisten untuk meraih 
kesejahteraan mental dan emosional yang lebih baik.

Kumpulan latihan harian untuk melatih pola 
pikir dan emosi

Berikut adalah kumpulan latihan harianyang dirancang 
untuk melatih pola pikirdan pengelolaan emosi, yang 
bisa diterapkan secara konsisten untuk meningkatkan 
kesejahteraan mental dan emosional.
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1. 	 Jurnal Syukur (Gratitude Journaling)
		  Melatih rasa syukuradalah cara yang sederhana 

namun kuat untuk membangun pola pikir positif. 
Dengan mencatat hal-hal yang Kita syukuri setiap hari, 
Kita melatih otak untuk fokus pada aspek positif dalam 
hidup. Setiap malam dapat melatih dengan menulis tiga 
hal yang Kita syukuri pada hari itu. Fokus pada hal-hal 
kecil dan konkret, seperti menikmati makanan favorit 
atau percakapan dengan seorang teman. Manfaatnya 
dapat meningkatkan kebahagiaan, menurunkan tingkat 
stres, dan memperkuat pola pikir positif.

2. 	 Latihan Mindfulness
		  Mindfulnessmembantu melatih kesadaran diri 

dan manajemen emosi dengan membawa perhatian 
pada momen saat ini tanpa penilaian. Ini membantu 
mengurangi reaksi emosional yang berlebihan dan 
meningkatkan pengendalian diri. Setiap hari dapat 
dilatih dengan meluangkan waktu 5-10 menit untuk 
bermeditasi. Fokus pada napas Kita , dan biarkan pikiran-
pikiran datang dan pergi tanpa memaksakan diri untuk 
bereaksi terhadapnya. Manfaatnya, mengurangi stres, 
meningkatkan fokus, dan memperbaiki keseimbangan 
emosi.

3. 	 Latihan Reframing Kognitif (Cognitive Reframing)
		  Cognitive reframing merupakan teknik yang 

melibatkan mengubah cara Kita memkita ng suatu 
situasi untuk menghasilkan respons emosional yang 
lebih sehat. Ini membantu dalam melihat tantangan 
sebagai peluang untuk belajar dan berkembang. Cara 
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melatihnya; Setiap kali Kita merasa cemas atau marah 
tentang suatu situasi, tuliskan apa yang Kita rasakan 
dan pikirkan bagaimana Kita bisa memkita ng situasi 
itu dari perspektif yang berbeda. Tanyakan, “Apa yang 
bisa saya pelajari dari ini?” hal ini bermanfaat untuk 
mengurangi emosi negatif dan memperkuat pola pikir 
berkembang.

4. 	 Latihan Afirmasi Positif
		  Afirmasi positifadalah pernyataan positif yang 

diulang setiap hari untuk memperkuat pola pikir dan 
keyakinan diri. Latihan ini bertujuan mengubah pola 
pikir negatif menjadi lebih positif.

		  Latihan : Setiap pagi, ucapkan afirmasi seperti, “Saya 
mampu mengatasi tantangan hari ini,” atau “Saya terus 
belajar dan berkembang setiap hari.” Ucapkan dengan 
keyakinan dan percaya pada pernyataan tersebut.

		  Manfaat : Meningkatkan kepercayaan diri, me
motivasi diri, dan memperbaiki persepsi diri.

5.	  Jurnal Refleksi Diri
		  Jurnal refleksi diri membantu memahami pola emosi, 

perilaku, dan pikiran yang muncul dalam kehidupan 
sehari-hari. Ini memberikan wawasan yang lebih dalam 
tentang cara Kita merespons berbagai situasi. Hal ini 
dapat dilatih ketika malam menulis tiga situasi yang 
memicu emosi kuat pada hari itu. Catat bagaimana 
Kita bereaksi dan refleksikan bagaimana Kita bisa 
merespons lebih baik di masa mendatang. Manfaatnya 
meningkatkan kesadaran diri, mengidentifikasi pola 
perilaku negatif, dan meningkatkan pengelolaan emosi.
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6. 	 Latihan Fokus pada Solusi
		  Alihkan fokus dari masalah ke solusi dengan cara 

menerapkan pola pikir solusi. Ini membantu Kita tetap 
konstruktif dalam menghadapi tantangan dan stres, 
serta mencegah terjebak dalam pola pikir negatif. 
Latihanya dengan setiap kali menghadapi masalah, 
tuliskan masalah tersebut dan tiga solusi potensial 
yang bisa Kita terapkan. Fokus pada tindakan yang 
bisa Kita ambil daripada berfokus pada kesalahan atau 
kesulitan. Manfaat yang diperoleh dapat meningkatkan 
kemampuan menyelesaikan masalah, memperkuat pola 
pikir positif, dan mengurangi kecemasan.

 7. 	 Olahraga Rutin
		  Aktivitas fisik secara langsung berhubungan 

dengan peningkatan suasana hati dan manajemen 
emosi. Olahragameningkatkan produksi endorfin, 
neurotransmitter yang terkait dengan perasaan bahagia. 
Rekomendasi latihannya dengan melakukan aktivitas 
fisik ringan seperti berjalan kaki, yoga, atau jogging 
selama 20-30 menit setiap hari. Manfaatnya dapat 
mengurangi stres, meningkatkan suasana hati, dan 
meningkatkan energi mental.
Kumpulan latihan harian seperti journaling, mindfulness, 

reframing kognitif, dan olah raga memberikan dasar yang 
kuat untuk memperkuat pola pikir dan emosi yang lebih 
positif. Dengan menerapkan latihan-latihan ini secara 
konsisten, Kita dapat mencapai kesejahteraan mental yang 
lebih baik dan kualitas hidup yang lebih tinggi. Setiap 
latihan membantu membangun pola pikir yang lebih sehat, 
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meningkatkan pengendalian emosi, dan mempersiapkan 
Kita untuk menghadapi tantangan dengan lebih baik.

Worksheet untuk mencatat perkembangan diri
Berikut adalah worksheet untuk mencatat perkembangan 

diriyang dapat digunakan setiap hari atau setiap minggu 
untuk melacak pertumbuhan pribadi, pola pikir, emosi, dan 
tujuan Kita . Worksheet ini dirancang untuk membantu 
Kita mengevaluasi kemajuan dalam mengelola pola pikir 
dan emosi.

Worksheet Perkembangan Diri
1. 	 Hari/Tanggal : 
	 ___________________________________________
2. 	 Refleksi Emosi Harian
	 Tuliskan emosi utama yang Kita rasakan hari ini. 

Misalnya, tenang, stres, bahagia, cemas, marah, dsb.
	 Emosi 1 : ____________________________
	 Emosi 2 : ____________________________
	 Emosi 3 : ____________________________
	 Bagaimana Kita merespons emosi-emosi ini? Apakah 

respons tersebut mendukung kesejahteraan Kita ?
	 ___________________________________________

__________________________________________

3. 	 Latihan Syukur (Gratitude)
	 Tuliskan tiga hal yang Kita syukuri hari ini : 
	 1. _________________________________________
	 2. _________________________________________
	 3. _________________________________________
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	 Bagaimana hal-hal ini mempengaruhi suasana hati 
Kita ?

	 ________________________________________
4. 	 Tantangan Hari Ini
	 Tuliskan tantangan terbesar yang Kita hadapi hari 

ini.
	 ________________________________________
	 Bagaimana Kita mengatasi tantangan ini? Apakah 

ada sesuatu yang bisa dilakukan dengan lebih baik?
	 ________________________________________
	 ________________________________________

5. 	 Latihan Mindfulness / Pengelolaan Emosi
	 Apakah Kita meluangkan waktu untuk berlatih 

mindfulness atau teknik pengelolaan emosi 
(meditasi, pernapasan, dll.)? Jika ya, bagaimana 
hasilnya?

	 ________________________________________
	 ________________________________________
6. 	 Pola Pikir
	 Apakah ada situasi yang membuat Kita merasa 

ingin menyerah atau merasa tidak mampu? Jika 
ada, bagaimana Kita mengubah pola pikir tersebut 
menjadi lebih positif?

	 ________________________________________
	 ________________________________________
7. 	 Tujuan Harian
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	 Apa tujuan Kita hari ini? Apakah Kita mencapainya? 
Apa langkah kecil yang telah Kita lakukan untuk 
menuju tujuan ini?

	 Tujuan : _________________________________
	 Langkah yang telah diambil : ________________
8. 	 Afirmasi Positif
	 Tuliskan afirmasi positif yang Kita ucapkan kepada 

diri Kita hari ini : 
	 ________________________________________
9. 	 Hal yang Dipelajari Hari Ini
	 Apa satu hal baru yang Kita pelajari tentang diri 

Kita atau tentang dunia di sekitar Kita ?
	 ________________________________________
10. 	Langkah untuk Perbaikan Besok
	 Apa yang ingin Kita tingkatkan atau lakukan dengan 

lebih baik besok?

	 ________________________________________

Worksheet ini membantu Kita melacak perkembangan 
emosi, pola pikir, dan tujuan, serta memberikan ruang 
untuk refleksi dan pertumbuhan berkelanjutan. Kita dapat 
mencetak worksheet ini setiap hari atau setiap minggu 
untuk melihat kemajuan diri Kita seiring waktu.

Teknik meditasi dan mindfulness
Meditasi dan mindfulness adalah teknik yang telah 

terbukti membantu meningkatkan kesejahteraan mental 
dan emosional dengan mengurangi stres, meningkatkan 
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fokus, dan menenangkan pikiran. Berikut adalah beberapa 
teknik meditasi dan mindfulness yang dapat Kita praktikkan 
dalam kehidupan sehari-hari : 

1. 	 Meditasi Perhatian Penuh (Mindfulness Meditation)
Meditasi mindfulness berfokus pada kesadaran saat ini. 

Kita melatih diri untuk memperhatikan apa yang terjadi 
di sekitar dan di dalam diri Kita , tanpa menghakimi atau 
terjebak dalam emosi atau pikiran.

Langkah-langkah yang bisa dilakukan, 1) Temukan 
tempat yang tenang untuk duduk. 2) Fokus pada napas 
Kita . Rasakan udara masuk dan keluar. 3) Jika pikiran 
Kita mulai melayang, bawa perhatian kembali pada napas. 
4) Lakukan ini selama 5–10 menit sehari dan tingkatkan 
durasinya secara bertahap. Manfaatnya, mengurangi stres, 
meningkatkan fokus, dan memperkuat kemampuan Kita 
untuk menghadapi emosi negatif tanpa terbawa perasaan.

2. 	 Meditasi Pernapasan Dalam (Deep Breathing Meditation)
Teknik ini melibatkan pengendalian napas untuk 

membantu menenangkan sistem saraf dan meredakan 
stres. Fokus pada pernapasan membantu Kita memusatkan 
perhatian dan menenangkan pikiran.

Langkah-langkahnya antara lain; 1) Duduk atau 
berbaring dengan nyaman. 2) Tarik napas dalam-dalam 
melalui hidung selama 4 detik. 3) Tahan napas selama 
4 detik. 4) Buang napas perlahan melalui mulut selama 
6 detik. Dan 5) Ulangi selama 5–10 menit. Manfaatnya, 
meningkatkan fokus, menenangkan sistem saraf, dan 
mengurangi respons stres fisik.
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3. 	 Meditasi Pemindaian Tubuh (Body Scan Meditation)
Meditasi ini membantu meningkatkan kesadaran tubuh 

dan melepaskan ketegangan. Kita secara perlahan memindai 
setiap bagian tubuh, memfokuskan perhatian pada sensasi 
fisik, tanpa mengubah apa pun. Langkah-langkahnya; 1) 
Berbaring atau duduk dengan nyaman. 2) Mulailah dengan 
memperhatikan napas Kita. 3) Arahkan perhatian ke kaki, 
rasakan sensasi yang muncul (rasa berat, ringan, hangat, 
atau dingin). 4) Pindahkan fokus secara perlahan ke atas, 
dari kaki, lutut, punggung, bahu, hingga kepala. 5) Jika 
perhatian Kita menghilang, lembutkan pikiran kembali 
pada tubuh Kita. Manfaatnya, mengurangi ketegangan 
tubuh, meningkatkan koneksi antara pikiran dan tubuh, 
serta membantu dalam manajemen stres.

4. 	 Meditasi Visualisasi (Visualization Meditation)
Dalam meditasi ini, Kita membayangkan pemkita 

ngan atau tempat yang menenangkan untuk memusatkan 
perhatian dan mencapai ketenangan. Langkah-langkah 
yang bisa dilakukan, 1) Duduk atau berbaring di tempat 
yang nyaman. 20 Tutup mata dan bayangkan tempat 
yang tenang, seperti pantai, hutan, atau pegunungan. 3) 
Cobalah untuk merasakan semua detail tempat tersebut—
suara, bau, dan sensasi yang hadir. 4) Biarkan diri Kita 
tenggelam dalam suasana tersebut selama 10–15 menit. 
Manfaatnya, menenangkan pikiran, mengurangi kecemasan, 
dan membantu memvisualisasikan suasana positif.

5. 	 Meditasi Loving-Kindness (Metta Meditation)
Meditasi ini berfokus pada menumbuhkan perasaan 

cinta kasih dan kebaikan, baik kepada diri sendiri maupun 
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orang lain. Ini sangat efektif untuk meningkatkan empati 
dan mengurangi perasaan negatif terhadap orang lain.

Langkah-langkahnya, 1) Duduk dengan tenang dan 
nyaman. 2) Mulailah dengan diri sendiri, ucapkan dalam 
hati, “Semoga saya bahagia. Semoga saya sehat. Semoga saya 
damai.” 3) Lalu, alihkan niat tersebut kepada orang yang 
Kita sayangi, orang yang netral, dan bahkan orang yang 
mungkin Kita benci, dengan mengatakan kata-kata yang 
sama. Manfaatnya, Meningkatkan empati, kasih sayang, 
dan mengurangi kemarahan serta permusuhan.

6.	  Walking Meditation (Meditasi Berjalan)
Meditasi ini menggabungkan mindfulness dengan 

gerakan berjalan. Fokus diletakkan pada sensasi berjalan dan 
lingkungan sekitar, tanpa membiarkan pikiran melayang-
layang.

Langkah-langkah yang bisa dilakukan, 1) Temukan 
tempat yang tenang untuk berjalan, seperti taman. 2) 
Fokuskan perhatian pada setiap langkah yang Kita ambil. 
Rasakan kontak antara kaki Kita dengan tanah. 3) Perhatikan 
sensasi di tubuh Kita dan suara atau pemkita ngan di sekitar. 
4) Jika pikiran Kita mulai berkelana, kembalikan fokus 
pada sensasi berjalan. Manfaatnya, menenangkan pikiran, 
meningkatkan koneksi dengan tubuh, dan membantu 
mengelola stres.

Berbagai teknik meditasi dan mindfulness ini membantu 
Kita menemukan ketenangan dalam kehidupan sehari-hari 
dan memperbaiki kemampuan untuk mengelola emosi 
serta stres. Kita bisa mulai dengan salah satu dari teknik 



217

Mengendalikan Pola Pikir dan Emosi

ini, dan menyesuaikan praktik yang paling sesuai dengan 
kebutuhan Kita .

Pengaruh Pola Pikir terhadap Emosi di 
Lingkungan Perusahaan

Pola pikir (mindset) merupakan cara seseorang memkita 
ng dunia, yang secara langsung memengaruhi bagaimana 
mereka mengelola emosi dalam berbagai situasi. Dalam 
lingkungan perusahaan, pola pikir karyawan sangat 
memengaruhi bagaimana mereka merespons tantangan, 
kolaborasi, dan situasi yang menimbulkan stres, serta emosi 
yang timbul dari interaksi tersebut. Ada dua jenis pola pikir 
yang paling umum, yaitu fixed mindset (pola pikir tetap) dan 
growth mindset (pola pikir bertumbuh), yang masing-masing 
memiliki dampak signifikan terhadap emosi karyawan.

1.	 Pola Pikir Tetap (Fixed Mindset) dan Dampaknya pada 
Emosi Negatif

		  Seseorang dengan fixed mindset meyakini bahwa 
kemampuan dan kecerdasan mereka adalah sifat 
bawaan yang tidak bisa berubah. Dalam lingkungan 
perusahaan, karyawan dengan pola pikir ini cenderung 
merespons situasi yang menantang atau kegagalan 
dengan emosi negatif, seperti kecemasan, frustrasi, 
atau ketakutan akan kegagalan. Misalnya, ketika 
seorang karyawan gagal memenuhi target kerja, mereka 
mungkin merasa tidak kompeten dan cemas bahwa hal 
ini akan memengaruhi karier mereka. Emosi negatif 
ini timbul karena mereka percaya bahwa kegagalan 
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tersebut merupakan cerminan dari ketidakmampuan 
permanen yang tidak bisa diubah.

		  Contoh nya, seorang karyawan yang selalu gagal 
mencapai target penjualan bulanan mungkin merasa 
bahwa mereka tidak cukup pintar untuk sukses di bidang 
tersebut. Ketakutan ini memicu kecemasan dan bahkan 
menurunkan motivasi untuk mencoba kembali di masa 
depan. Mereka lebih mungkin menghindari tantangan 
baru karena takut menghadapi kegagalan lagi.

2.	 Pola Pikir Bertumbuh (Growth Mindset) dan Emosi 
Positif

		  Di sisi lain, karyawan dengan growth mindsetmeyakini 
bahwa kemampuan dapat ditingkatkan melalui kerja 
keras, pembelajaran, dan ketekunan. Mereka lebih 
mampu mengelola emosi negatif dan melihat kegagalan 
sebagai kesempatan untuk belajar. Dalam setting 
perusahaan, individu dengan pola pikir bertumbuh 
biasanya merespons kegagalan atau tantangan dengan 
perasaan optimisme, antusiasme, dan motivasi untuk 
berkembang. Mereka akan mencari solusi baru atau 
strategi untuk mengatasi masalah yang dihadapi, 
sehingga mereka tetap merasa positif meskipun berada 
dalam situasi sulit.

		  Misalnya, seorang karyawan yang gagal mencapai 
target penjualan bulanan melihat hal tersebut sebagai 
kesempatan untuk mempelajari teknik penjualan yang 
lebih efektif. Alih-alih merasa cemas atau menyerah, 
karyawan tersebut merasa termotivasi untuk mengambil 
pelatihan tambahan dan mencoba pendekatan yang 
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berbeda. Emosi positif ini membuat mereka lebih 
resilient dan proaktif dalam pekerjaan.

3.	 Pengaruh Pola Pikir terhadap Kolaborasi dan Hubungan 
Kerja

		  Pola pikir juga berdampak pada bagaimana 
karyawan berinteraksi dengan rekan kerja. Individu 
dengan fixed mindsetmungkin merasa terancam oleh 
keberhasilan orang lain, yang dapat menimbulkan 
perasaan cemburu atau inferioritas. Mereka cenderung 
melihat keberhasilan orang lain sebagai ancaman, yang 
akhirnya merusak dinamika kerja tim dan menyebabkan 
konflik.

		  Sebaliknya, karyawan dengan growth mindset 
menghargai kesuksesan orang lain dan melihatnya 
sebagai sumber inspirasi. Mereka lebih cenderung 
bekerja sama, merasa senang atas pencapaian rekan 
kerja, dan mengembangkan emosi positif seperti rasa 
syukur dan rasa hormat. Kolaborasi yang kuat dan 
dukungan antar rekan kerja akan lebih berkembang 
dalam lingkungan yang didominasi oleh pola pikir 
bertumbuh.

		  Dalam aktifitasnya, dapat dicontohkan seorang 
manajer dengan pola pikir bertumbuh akan memberikan 
pujian kepada anggota tim yang berhasil, meskipun 
pencapaian tersebut tidak langsung berkaitan dengan 
pekerjaannya sendiri. Ini menciptakan suasana kerja 
yang lebih positif, di mana setiap anggota tim merasa 
dihargai dan didukung.
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4.	 Pengaruh Pola Pikir pada Kesejahteraan dan 
Produktivitas

		  Pola pikir karyawan juga memiliki dampak langsung 
pada kesejahteraan mental dan produktivitas mereka. 
Karyawan dengan fixed mindsetlebih rentan mengalami 
burnout karena mereka merasa terus-menerus tertekan 
untuk menunjukkan kemampuan mereka, sering kali 
tanpa keyakinan bahwa mereka dapat memperbaiki 
atau mengembangkan diri. Akibatnya, emosi negatif 
seperti stres kronis, kelelahan, dan kehilangan motivasi 
mudah muncul.

		  Di sisi lain, individu dengan growth mindsetlebih 
mampu mengatasi stres karena mereka melihat 
tantangan sebagai kesempatan untuk berkembang. 
Mereka memiliki pendekatan yang lebih sehat terhadap 
kegagalan dan kesuksesan, sehingga emosi positif lebih 
sering mendominasi. Hal ini membantu meningkatkan 
kesejahteraan psikologis dan produktivitas karyawan 
secara keseluruhan .

		  Karyawan yang memiliki pola pikir bertumbuh akan 
merespons pekerjaan dengan tenggat waktu yang ketat 
dengan lebih tenang. Mereka cenderung membagi tugas 
menjadi beberapa bagian kecil dan memprioritaskan 
tugas yang lebih mendesak, serta berusaha belajar 
dari setiap pengalaman tersebut untuk meningkatkan 
efisiensi di masa depan.
Pola pikir memiliki pengaruh besar terhadap bagaimana 

karyawan mengelola emosi mereka dalam setting perusahaan. 
Pola pikir tetap cenderung menimbulkan emosi negatif 
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seperti stres, kecemasan, dan cemburu, sedangkan pola 
pikir bertumbuh membantu menciptakan emosi positif 
seperti optimisme, rasa syukur, dan motivasi. Oleh karena 
itu, perusahaan sebaiknya mendorong pengembangan pola 
pikir bertumbuh di kalangan karyawan untuk meningkatkan 
kesejahteraan, kolaborasi, dan produktivitas.

Pengaruh Pola Pikir terhadap Emosi dalam 
Konteks Pendidikan

Pola pikir (mindset) adalah kerangka mental yang 
memengaruhi cara seseorang memkita ng diri sendiri dan 
kemampuan mereka dalam belajar dan berkembang. Dalam 
konteks pendidikan, pola pikir sangat mempengaruhi 
bagaimana siswa merespons tantangan akademik, kesulitan 
belajar, dan bagaimana mereka mengelola emosi saat 
menghadapi situasi-situasi ini. Pola pikir yang berbeda 
akan menghasilkan respons emosional yang berbeda pula, 
baik itu emosi positif yang mendukung pembelajaran atau 
emosi negatif yang menghambat kemajuan.

1.	 Pola Pikir Tetap (Fixed Mindset) dan Emosi Negatif
		  Siswa dengan fixed mindsetpercaya bahwa ke

cerdasan dan kemampuan mereka bersifat tetap 
dan tidak dapat berubah. Mereka cenderung melihat 
kegagalan atau kesulitan sebagai tkita bahwa mereka 
tidak cukup cerdas atau berbakat dalam suatu bidang. 
Hal ini sering memunculkan emosi negatif, seperti 
kecemasan, frustrasi, dan ketidakberdayaan.
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		  Contohnya, seorang siswa yang mendapat nilai 
buruk pada ujian matematika mungkin merasa cemas 
dan menyerah, percaya bahwa mereka “tidak pkita i 
matematika”. Pola pikir ini dapat memicu perasaan 
rendah diri dan ketakutan terhadap pelajaran, karena 
mereka merasa tidak ada upaya yang dapat mengubah 
hasil belajar mereka. Akibatnya, mereka mungkin 
enggan berusaha lebih keras atau mencari bantuan 
tambahan.

2.	 Pola Pikir Bertumbuh (Growth Mindset) dan Emosi 
Positif

		  Sebaliknya, siswa dengan growth mindsetpercaya 
bahwa kemampuan dapat berkembang melalui kerja 
keras, latihan, dan pembelajaran dari kesalahan. 
Mereka cenderung lebih optimis dan terbuka terhadap 
tantangan. Kegagalan dilihat sebagai bagian dari proses 
belajar, bukan cerminan dari kurangnya kemampuan.

		  Contohnya, seorang siswa yang gagal dalam ujian 
matematika, namun memiliki pola pikir bertumbuh, 
akan melihat kegagalan tersebut sebagai kesempatan 
untuk belajar dan memperbaiki kesalahan. Mereka 
merasa termotivasi untuk belajar lebih keras, mengikuti 
bimbingan tambahan, atau mencoba strategi belajar 
yang berbeda. Emosi yang muncul biasanya berupa 
antusiasme, rasa ingin tahu, dan kepercayaan diri 
bahwa mereka bisa berkembang.

3.	 Pengaruh Pola Pikir terhadap Respons terhadap Kritik
		  Kritik dan umpan balik adalah bagian penting 

dalam proses pembelajaran, namun bagaimana siswa 
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merespons kritik sangat tergantung pada pola pikir 
mereka. Siswa dengan fixed mindsetcenderung melihat 
kritik sebagai ancaman terhadap harga diri mereka. 
Hal ini dapat memicu emosi negatif seperti marah, 
defensif, atau perasaan tersinggung. Mereka mungkin 
menganggap kritik sebagai bukti bahwa mereka tidak 
cukup cerdas atau tidak berbakat.

		  Sebaliknya, siswa dengan growth mindsetmelihat 
kritik sebagai alat untuk membantu mereka berkembang. 
Mereka cenderung merespons umpan balik dengan rasa 
ingin tahu dan motivasi untuk memperbaiki diri. Kritik 
konstruktif menimbulkan emosi positif seperti rasa 
syukur dan tekad untuk lebih baik.

		  Contohnya, seorang guru yang memberikan umpan 
balik negatif kepada seorang siswa tentang esai mereka 
mungkin direspons secara negatif oleh siswa dengan 
pola pikir tetap, yang akan merasa tersinggung dan 
mungkin enggan untuk mencoba menulis lagi. Namun, 
siswa dengan pola pikir bertumbuh akan menggunakan 
kritik tersebut untuk memperbaiki esai mereka di masa 
depan dan merasa lebih percaya diri setelah mengetahui 
cara yang lebih baik.

4.	 Dampak pada Motivasi dan Kesejahteraan Emosional
		  Pola pikir juga memengaruhi tingkat motivasi dan 

kesejahteraan emosional siswa dalam jangka panjang. 
Siswa dengan fixed mindsetcenderung kehilangan 
motivasi saat menghadapi tantangan berat, karena 
mereka merasa tidak ada yang bisa mereka lakukan 
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untuk mengubah hasil mereka. Ini dapat memunculkan 
stres, depresi, dan perasaan tidak berdaya.

		  Di sisi lain, siswa dengan growth mindsetlebih 
termotivasi untuk terus belajar meskipun menghadapi 
kesulitan. Mereka percaya bahwa setiap usaha akan 
membawa hasil, meskipun prosesnya membutuhkan 
waktu. Hal ini mendorong munculnya emosi positif, 
seperti rasa pencapaian, kebahagiaan, dan kepuasan 
pribadi.

		  Misalnya, siswa yang sedang mempersiapkan ujian 
besar dan merasa kesulitan mungkin merasa tertekan 
jika mereka memiliki pola pikir tetap, berpikir bahwa 
mereka “tidak bisa” memahami materi. Namun, siswa 
dengan pola pikir bertumbuh akan melihat kesulitan 
tersebut sebagai tantangan yang bisa diatasi dengan 
usaha ekstra, seperti belajar bersama teman atau 
bertanya kepada guru.
Pola pikir sangat memengaruhi bagaimana siswa 

merespons tantangan akademik dan bagaimana emosi 
mereka terlibat dalam proses belajar. Pola pikir tetap 
cenderung memunculkan emosi negatif seperti kecemasan, 
frustrasi, dan stres, sementara pola pikir bertumbuh 
memfasilitasi emosi positif seperti optimisme, motivasi, 
dan rasa percaya diri. Mengembangkan pola pikir bertumbuh 
dalam konteks pendidikan dapat membantu siswa menjadi 
lebih resilient dan sukses dalam menghadapi tantangan 
pembelajaran.
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Inspirasi Islam dalam Mengelola Pola Pikir & 
Emosi di Era Digital

Di era digital yang semakin canggih ini, kita tidak 
dapat menghindari paparan informasi yang begitu deras 
dari berbagai sumber. Kehidupan sehari-hari kini lebih 
sering dipenuhi oleh interaksi di dunia maya, baik melalui 
media sosial, berita online, hingga platform diskusi digital. 
Sayangnya, hal ini juga membawa tantangan tersendiri: 
banjirnya informasi yang tak selalu positif, opini yang penuh 
prasangka, hingga konten yang dapat memicu emosi negatif 
seperti kecemasan, amarah, atau bahkan rasa tidak berdaya.

Dalam menghadapi situasi ini, ajaran Islam memiliki 
banyak inspirasi yang relevan untuk membantu kita 
mengelola pola pikir dan emosi dengan lebih baik. Islam 
mengajarkan keseimbangan dalam setiap aspek kehidupan, 
termasuk bagaimana kita berpikir dan merespons berbagai 
hal di sekitar kita. Mari kita eksplorasi bagaimana nilai-nilai 
Islam dapat menjadi pedoman dalam menjaga kesehatan 
mental dan emosional di era digital ini.

1.	 Berkepemilikan Pola Pikir Positif (Husnuzan)
	 Dalam Islam, terdapat konsep husnuzan atau 

berprasangka baik, baik kepada Allah, sesama manusia, 
maupun terhadap situasi yang terjadi di sekitar kita. 
Ketika kita membaca atau melihat sesuatu di media 
sosial, sering kali kita tergoda untuk bereaksi negatif 
atau terbawa perasaan. Namun, Islam mengajarkan kita 
untuk tidak mudah berprasangka buruk tanpa dasar 
yang jelas.
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	 Allah berfirman dalam Surat Al-Hujurat ayat 12: 
“Hai orang-orang yang beriman, jauhilah kebanyakan 
dari prasangka, sesungguhnya sebagian dari prasangka 
itu adalah dosa...” Ayat ini mengingatkan kita bahwa 
menjaga pikiran positif dan tidak terburu-buru dalam 
menilai sesuatu dapat menjaga ketenangan batin. 
Dengan memiliki pola pikir positif, kita tidak mudah 
terpancing oleh konten negatif yang beredar luas di 
internet.

2.	 Kendalikan Emosi dengan Sabar dan Tawakal
		  Era digital kerap kali membuat kita lebih reaktif, 

terutama ketika berhadapan dengan konten yang 
provokatif atau berita yang mengganggu perasaan. Islam 
memberikan solusi dengan menekankan pentingnya 
sabar dan tawakal (berserah diri kepada Allah). Dalam 
Surat Al-Baqarah ayat 153, Allah berfirman: “Wahai 
orang-orang yang beriman, jadikanlah sabar dan salat 
sebagai penolongmu. Sesungguhnya Allah bersama orang-
orang yang sabar.”

		  Ketika kita merasa marah atau tersinggung oleh 
suatu postingan atau komentar, Islam mengajarkan 
untuk menahan diri dan bersabar. Tawakal membantu 
kita menerima hal-hal yang di luar kendali kita dan 
mempercayakan hasil akhirnya kepada Allah. Dengan 
cara ini, kita tidak mudah terbawa arus emosi negatif 
yang dapat merusak keseimbangan mental.



227

Mengendalikan Pola Pikir dan Emosi

3.	 Mempraktikkan Dzikir dan Tafakur untuk Ketenangan 
Jiwa

		  Internet dapat membuat pikiran kita menjadi 
penuh dan mudah merasa lelah. Dalam Islam, dzikir 
(mengingat Allah) dan tafakur (merenungkan ciptaan 
Allah) merupakan cara untuk menenangkan hati dan 
pikiran. Dalam Surat Ar-Ra’d ayat 28, Allah berfirman: 
“Ketahuilah, hanya dengan mengingat Allah hati menjadi 
tenteram.”

		  Melakukan dzikir secara rutin dapat membantu 
mengalihkan fokus dari kegaduhan dunia maya dan 
memberikan ketenangan di tengah kesibukan digital. 
Tafakur, di sisi lain, bisa menjadi momen refleksi untuk 
memahami hikmah di balik setiap kejadian yang kita 
alami, termasuk di dunia maya.

4.	 Memfilter Informasi dengan Bijak
		  Tidak semua informasi yang kita temui di internet 

benar dan bermanfaat. Oleh karena itu, Islam menuntun 
kita untuk selektif dalam menyaring informasi. 
Rasulullah صلى الله عليه وسلم bersabda:;Cukuplah seseorang disebut 
pendusta jika ia menceritakan segala yang ia dengar.” (HR. 
Muslim)

		  Hadis ini mengajarkan pentingnya tabayyun 
(klarifikasi) sebelum mempercayai dan menyebarkan 
informasi. Dengan memiliki sikap kritis ini, kita dapat 
menghindari berita hoaks, misinformasi, serta opini 
yang menyesatkan yang dapat memicu konflik atau 
kebingungan.
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5.	 Menghargai Waktu dengan Produktif dan Bermanfaat
		  Dalam era digital, waktu sering kali terbuang sia-

sia akibat scrolling tanpa henti di media sosial atau 
binge-watching konten video. Padahal, Islam sangat 
menghargai waktu dan mendorong umatnya untuk 
memanfaatkannya dengan baik. Allah berfirman dalam 
Surat Al-‘Asr: “Demi masa. Sesungguhnya manusia itu 
benar-benar berada dalam kerugian, kecuali orang-orang 
yang beriman dan mengerjakan amal saleh...”

		  Memanfaatkan waktu dengan bijak, seperti 
memperbanyak amal kebaikan, belajar, atau berbagi 
manfaat di media sosial, dapat memberikan dampak 
positif bagi diri sendiri dan orang lain. Hindari konten 
yang hanya membuang waktu tanpa memberi nilai 
tambah.

6.	 Menjaga Keseimbangan Dunia dan Akhirat
		  Era digital sering membuat kita terlena dan 

lebih fokus pada kesenangan dunia. Namun, Islam 
mengajarkan keseimbangan antara urusan dunia dan 
akhirat. Rasulullah صلى الله عليه وسلم mengingatkan: “Bekerjalah untuk 
duniamu seolah-olah kamu akan hidup selamanya, dan 
beribadahlah untuk akhiratmu seolah-olah kamu akan 
mati esok hari.”

		  Dengan mengingat tujuan hidup yang lebih besar, 
kita tidak mudah teralihkan oleh hal-hal yang sifatnya 
sementara dan tidak membawa manfaat jangka panjang. 
Prioritaskan konten yang bermanfaat dan mendekatkan 
kita kepada tujuan hidup yang lebih tinggi.
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Di tengah hiruk-pikuk era digital, kita membutuhkan 
pedoman yang kuat untuk menjaga kesehatan mental dan 
emosional kita. Islam, dengan ajarannya yang penuh hikmah, 
menawarkan panduan yang tak lekang oleh waktu dalam 
mengelola pola pikir dan emosi. Dengan menerapkan nilai-
nilai seperti husnuzan, sabar, tawakal, dzikir, tabayyun, 
dan keseimbangan dunia-akhirat, kita dapat menjadi lebih 
bijaksana dalam menghadapi tantangan dunia digital. 
Semoga inspirasi dari ajaran Islam ini dapat membantu 
kita menjalani kehidupan digital dengan lebih sehat, bijak, 
dan penuh makna.
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