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Abstrak

Menjaga kesehatan mental sama pentingnya dengan menjaga
kesehatan fisik, meskipun demikian sebagian besar masyarakat banyak yang
tidak memahami apa itu kesehatan mental; Terlebih di masa pandemi covid
19 saat ini banyak masyarakat yang tidak menyadari bahwa mentalnya
sedang tidak sehat. Artikel ini bertujuan untuk menawarkan upaya dalam
menjaga kesehatan mental melalui penerapan mindfulness. Penulis
menggunakan metode studi literatur yang bersumber dari jurnal dan buku
dalam penyusunannya. Hasil penyusunan menunjukkan bahwa penerapan
mindfulness mampu menjadi alternatif untuk menjaga kesehatan mental, hal
ini karena mindfulness menuntut individu untuk lebih fokus pada solusi apa
yang didibutuhkan dan dapat dilakukan dalam menghadapi masalah saat ini.
Kesimpulannya adalah dengan menerapkan mindfulness individu diharapkan
tidak terlalu berlarut-larut meratapi masalah yang membuat dirinya tidak
berdaya, melainkan individu memiliki kesadaran untuk terus berupaya
mencari solusi yang dapat dilakukan sesuai dengan kondisi dan
kebutuhannya.

Kata kunci: kesehatan mental, mindfulness, pandemi covid 19

PENDAHULUAN

Setiap manusia pernah mengalami pengalaman yang
menurutnya kurang menyenangkan sehingga memicu timbulnya
perasaan khawatir yang berlebihan. Hal ini dapat menjadi penyebab
timbulnya beberapa permasalahan psikis yang dapat mengganggu
kesehatan mental (Dewi, 2012). Pemahaman tentang kesehatan mental
tidak terlepas dari pemahaman mengenai kesehatan fisik atau medis.
Bahkan tidak sedikit penelitian membuktikan bahwa adanya hubungan
antara kesehatan mental dengan kesehatan fisik (Brendgen, Poulin, &
Denault, 2019; Hisler & Brenner, 2019; Lee, Lou, Johnson, & Park,
2019). Oleh karena itu, upaya menjaga kesehatan mental dinilai sangat

perlu dilakukan bagi setiap individu agar dapat mengontrol berbagai
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macam situasi dan juga kondisi yang kurang menyenagkan atau
mengancam.

Mengingat situasi pandemi virus corona yang sedang dihadapi
saat ini, banyak pemikiran masyarakat yang kurang terkontrol
sehingga cenderung berpikir negatif; Hal ini tentunya berdampak pada
kesehatan mental masyarakat (Winurini, 2020). Salah satu solusi yang
dapat dilakukan untuk menjaga kesehatan mental dalam kondisi
pandemi covid 19 ini adalah dengan penerapan mindfulness (Zollars,
Poirier, & Pailden, 2019). Mindfulness adalah kemampuan atau
keterampilan yang bisa digunakan agar tetap fokus dan memiliki
kesadaran terhadap sebuah pengalaman (Giraldi, 2019). Konsep
mindfulness berasal dari ajaran Buddha yang bertujuan untuk
memelihara perhatian dan juga kesadaran hingga dapat mencapai
vippassana; yaitu kondisi pikiran yang natural dan juga sederhana
(Page, 2019). Artinya individu dapat menerima semua pengalaman
negatif yang telah dilaluinya secara lapang hati tanpa ada upaya
menyalahkan diri sendiri maupun orang lain.

Konsep dasar mindfulness adalah selalu berusaha sadar dan
memberikan perhatian terhadap apa yang dilakukan sehingga dapat
mengarahkan perhatiannya pada proses penjernihan pikiran dan juga
pembebasan diri (Creswell, 2017). Perhatian dalam hal ini dilakukan
dengan unsur sengaja dan tidak boleh ada penyesalah; Dalam ajaran
Agama Islam istilah mindfulness ini merujuk pada sifat ikhlas dan
syukur kepada Allah SWA (Asiah, Dwidiyanti, & Wijayanti, 2019).
Kedua sifat ini bila dikaitkan dengan kesehatan mental dapat
membawa kesejahtraan pada diri individu sehingga individu cenderung
merasa lebih mudah dalam menghadapi berbagai situasi yang
dihadapinya dalam kehidupan; Hal ini karena individu meyakini bahwa
segala sesuatu itu datangnya dari Allah dan akan kembali ke Allah
dengan demikian dirinya merasa tidak perlu mengeluh bila apa yang
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diinginkan tidak tercapai karena semua yang diberikan oleh Allah

adalah yang terbaik bagi dirinya (Fourianalistyawati, 2018).

PEMBAHASAN
Penerapan Mindfulness untuk Menjaga Kesehatan Mental

Penerapan mindfulness dapat menjadi sebuah upaya untuk
menjaga kesehatan mental karena mindfulness dapat menjadikan
individu lebih mampu dalam melakukan penyesuaian diri sesuai
dengan kebutuhan atau situasi tertentu yang dialaminya
(Fourianalistyawati & Listiyandini, 2018). Individu juga cenderung
memiliki sifat simpati dan empatinya yang lebih baik terhadap
peristiwa yang terjadi pada orang lain sehingga dapat memberikan
beberapa bantuan yang berguna (Chen, 2018). Beberapa hasil
penelitian terdahulu menunjukkan bahwa individu dengan mindfulness
cenderung tidak mudah cemas dalam menghadapi masalah yang
mengancam dan mampu membangun hubungan sosial yang positif
dengan orang lain (Donovan dkk., 2019; Hernandez, Urizar, & Yim,
2019; Rahman, 2019).

Ada lima aspek yang dapat menjelaskan bagaimana penerapan
mindfulness dalam menghadapi pengalaman-pengalaman yang tidak
menyenangkan (Baer dkk., 2008). Aspek pertama adalah observing,
yakni kemampuan memperhatikan situasi atau kondisi yang terjadi
pada dirinya. Aspek kedua adalah describing yakni kemampuan
menjelaskan pengalaman yang sedang dialami atau telah dialami.
Aspek ketiga adalah acting with awareness yakni kesadaran terhadap
konsekuensi pada setiap momen yang dilakukannya. Aspek keempat
adalah nonjudging of inner experience yakni sikap tidak menyalahkan
diri sendiri atas segala kegagalan yang dialaminya. Aspek kelima

adalah non-reactivity to inner exprerience yakni sikap untuk tidak
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melampiaskan secara negatif yang dapat membahayakan diri sendiri
maupun orang lain atas kegagalan yang dialaminya.

Penerapan mindfulness dapat dilakukan dengan cara melakukan
meditasi untuk menghadirkan kembali pikiran akan pengalaman-
pengalaman yang tidak menyenangkan sehingga membuat individu
memikirkan kembali rencana efektif apa yang dapat dilakukan jika
menghadapi permasalahan yang sama; Apakah akan melakukan cara
yang sama dalam menyelesaikan masalah atau mencari cara baru yang
lebih baik (Powietrzynska & Tobin, 2016). Selain berupaya menemukan
ide-ide kreatif dan inovatif individu juga dapat melakukan penerimaan
diri dengan cara berusaha berdamai dengan diri sendiri; Tidak terus-
menerus menyalahkan diri sendiri terhadap kesalahan besar yang telah
dilakukannya di masa lalu dan berusaha merelakan apa yang sudah
terjadi (Davis, DeBlaere, Hook, & Owen, 2019).

Pada dasarnya ada banyak cara yang dapat dilakukan untuk
menjaga kesehatan mental, akan tetapi permasalahannya menjaga
kesehatan mental belum dinilai sebagai upaya yang perlu dilakukan
oleh sebagian besar masyarakat (Putri, Wibhawa, & Gutama, 2015),
bahkan mungkin juga pemerintah; hal ini terlihat dari belum
meratanya ketersediaan layanan kesehatan mental yang difasilitasi oleh
pemerintah secara umum di faskes 1 seperti puskesmas (Mawarpury,
Sari, & Safrina, 2017), terlebih masyarakat juga masih banyak yang
menilai gangguan mental bukan merupakan penyakit yang
membutuhkan pertolongan karena tidak tampak terluka secara fisik
(Soebiantoro, 2017). Untuk itu, perlu adanya sosialisasi dari pihak
pemerintah daerah ke masyarakat umum tentang pentingnya menjaga
kesehatan mental dan juga solusi yang dapat diterapkan ketika
mengalami gangguan mental, di antaranya yakni penerapan

mindfulness.
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KESIMPULAN

Berdasarkan wuraian diatas dapat ditarik kesimpulan bahwa
menjaga kesehatan mental sama pentingnya dengan menjaga
kesehatan fisik. Penerapan mindfulness dapat menjadi solusi dalam
menjaga kesehatan mental bahkan juga fisik; Hal ini karena, dengan
menerapkan mindfulness individu akan lebih mampu untuk fokus
terhadap apa yang sedang terjadi pada dirinya sehingga dapat lebih
bijak dalam mengontrol perasaan-perasaan negatif yang dirasa kurang

nyaman.
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