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10
Pendekatan Psikologi Positif
dalam Menghadapi Perubahan

Wustari L. Mangundjaya

“engantar

Perubahan merupakan keniscayaan. Tidak ada yang abadi di
dunia ini, kecuali perubahan itu sendiri. Bahkan ada yang
~e=nvatakan, berubah atau mati, suatu pernyataan yang sangat
~zas dan keras tentang betapa pentingnya melakukan dan/atau
~adaptasi pada perubahan baik yang ada di lingkungan secara
—um maupun yang secara khusus terdapat di lingkungan kerja.
=xalah ini membahas mengenai reaksi seseorang dalam menghadapi
=rubahan di lingkungan maupun di organisasi. Bahasannya terdiri
~=m tahapan reaksi perubahan, faktor-faktor yang berperan terhadap
<sesnya suatu perubahan, cara membuat seseorang memliki
mitmen untuk berubah, tantangan yang dihadapi dan kiat-kiat
-2m meghadapinyva. Untuk memberikan gambaran yang lebih luas
rang masalah perubahan, maka penulisan ini juga akan dilengkapi
~=zam berbagai hasil penelitian yang berhubungan dengan kesiapan
“wvidu untuk berubah maupun komitmen untuk berubah.
Terdapat berbagai variabel yang mempengaruhi seseorang untuk
w=nerima atau menolak dan/atau tidak mau beradaptasi terha-
o perubahan. Secara umum faktor tersebut dapat digolongkan
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menjadi dua, yaitu: kemampuan dan kemauan. Karena kedusz
variabel tersebut berperan pada sikap dan perilaku seseorang dalar
menghadapi perubahan, maka pembahasan mengenai hal tersebs
akan diperdalam berdasarkan pendekatan psikologi positif. Denga
menggunakan pendekatan psikologi positif, seseorang diharapkan
akan lebih berorientasi pada faktor-faktor positif yang terdapat pada
perubahan serta mengembangkan sikap positif terhadap perubahan
yang dilakukan.

Tahapan Adaptasi terhadap Perubahan

Pada umumnya setiap manusia menginginkan kemapanan. Hal
ini menyebabkan bagi sebagian orang, perubahan akan menimbulkan
perasaan yang tidak nyaman. Ketidaktahuan mengenai perubahan
rasa tidak nyaman karena harus menyesuaikan dengan hal ba
dan ketidakjelasan akan masa depan, membuat orang menjadi
kurang menyukai perubahan. Meskipun demikian, dengan berbagai
intervensi yang dilakukan maka perasaan kurang nyaman dalam
menghadapi perubahan akan dapat diatasi. Hal ini membuat inivid.;.
mampu melewati tahapan satu ke tahapan lainnya sehingga pa‘__"
akhirnya akan dapat dicapai tahap akhir dari reaksi perubahan yaitu
komitmen untuk berubah, yang merupakan tahap internalisasi/
integrasi perubahan. Berikut adalah tahap-tahap reaksi terhad_
perubahan yang dikembangkan dari pemikiran Kubler-Ross & Kessl er
(2005).

Tahap 1: Keterkejutan (Shock). Pada tahap ini, reaksi
seseorang menghadapi perubahan adalah terkejut (shock) dalam arti
mengapa hal ini terjadi, dan perasaan tidak nyaman yang cu ]
besar dengan adanya perubahan yang ada (Kubler-Ross & Kessler.
2005). Keterkejutan ini antara lain juga disebabkan karena kurang
siapnya seseorang terhadap perubahan yang terjadi, baik kesiap'”
yang disebabkan karena faktor kemampuan maupun kesiapan yang
sifatnya lebih psikologis, atau kemauan. Misal, mengapa sekarang
harus menggunakan e-toll saat melewati jalan toll, mengapa harus
mendaftar melalui online dan banyak hal lainnya. Reaksi penolakan
terhadap peraturan baru mengenai mendaftar melalui online bisa
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-~=bkan karena kurang menguasai melakukan pendaftaran melalui
- atau dapat juga karena merasa cara ini dianggap hanya akan
~oersulit saja, meskipun orang tersebut mampu melakukannya.
Tahap 2: Pengingkaran (Denial). Rasa tidak nyaman yang
- ~zbkan karena perubahan membuat seseorang mengembangkan
== dan perilaku lain, yaitu pengingkaran (denial). Di sini seseorang
- mencari berbagai alasan untuk dapat mendukung perasaan dan
=kannya terhadap perubahan. Misal, mengapa harus mendaftar
11 online, selama ini mendaftar langsug juga tidak menjadi
w=='ah, dan juga bila ada pertanyaan yang tidak jelas akan dapat
rz=ung terjawab. Berbagai alasan lain juga dibuat oleh seseorang
-« dapat memperkuat sikap dan reaksi pengingkaran tehadap
«~.bahan yang dilakukan.
Tzahap 1 keterkejutan dan tahap 2 pengingkaran biasanya muncul
-nabkan karena: (a) kurangnya pengetahuan untuk menghadapi
~—:bahan: penyebab utama dan mendasar dari seseorang sehingga
w==olak suatu perubahan adalah karena kurangnya pengetahuan
~==zenai perlunya perubahan dilakukan (Galpin, 1996); (b) ketakutan
«=n ketidakjelasan; perubahan dilakukan untuk membuat perbaikan,
~-=kipun demikian pada saat perubahan dilakukan, seringkali orang
<1t karena belum jelasnya masa depan yang bakal dihasilkan oleh
~-ubahan tersebut (Pritchett & Clarkson, 1997); (c) ketakutan akan
hatan bodoh dan melakukan hal yang salah: karena ketidak-
~~uan mengenai perubahan beserta arah dan tujuannya, hal ini
~=n memunculkan ketakutan mengenai kemampuan dan perilaku
~z harus ditampilkan untuk menghadapi perubahan tersebut.
~= ini berhubungan pula dengan perasaan kemampuan diri (self-
“cacy) serta rasa percaya diri yang kurang dalam menghadapi suatu
~=rubahan (Spreitzer, 1995, 2007).
Pada kondisi di atas, perasaan yang bisa muncul pada diri
~seorang antara lain adalah: (a) adanya perasaan nyaman pada
“2tus quo (kemapanan yang sudah tebentuk selama ini); (b) adanya
~~rasaan terancam, yait perasaan ketakutan akan perubahan yang
.-zn menyebabkan berbagai hal yang kurang mengenakkan bagi
-~ seseorang; dan (c) adanya perasaan takut akan kegagalan,
-ng merupakan salah satu sumber penolakan individu terhadap
~=rubahan (Mangundjaya, 2016). Pada situasi ini, seseorang akan
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tidak mempercayai perubahan dan cenderung akan kembali untuk
mengerjakan pekerjaan atau menganut prinsip yang sudah lama
dianutnya. Pada tahapan perubahan ini, yang paling penting adalah
komunikasi (Galpin, 1996). Dengan adanya komunikasi yvang baik,
akurat, terbuka dan transparan, maka berbagai pertanyaan dan
ketidakjelasan akan terjawab, sehingga akan membantu seseorang
dalam mengatasi kecemasan yang terdapat dalam dirinya.

Tahap ke 3: Marah. Salah satu tahapan dari reaksi terhadap
perubahan adalah marah. Sikap dan perilaku tersebut muncul
setelah ada pengingkaran bahwa tidak diperlukan perubahan. Sika <l
marah ini muncul, karena pihak penguasa (siapapun itu apakah
manajemen puncak atau para birokrat di pemerintahan) ternyata
tetap melakukan perubahan padahal menurut mereka perubahan
itu tidak diperlukan. Rasa marah tersebut bisa diekspresikan
dengan cara aktif-eksplisit namun dapat juga secara pasif-implisit
(Mangundjaya, 2016). Kemarahan dalam bentuk aktif dan espresif
akan lebih mudah diketahui, tetapi tetap harus segera diatasi karena
dapat memunculkan aksi anarkis. Sementara itu kemarahan dalam !
bentuk pasif akan lebih sukar diidentifikasi, karena orang cende
menyembunyikannya. Reaksi sabotase dapat muncul dari orang yang
memilih reaksi marah dan menolak perubahan yang dilakukan. Pada
tahapan marah, biasanya muncul perasaan curiga terhadap beberapa
pihak, khususnya pada orangatau bagian yang melakukan perubahan.
Perilaku yang muncul juga tidak hanya berupa perilaku agresif:?
tetapi bisa juga berupa perilaku apatis. Pada tahap ini kepercayaan
terhadap manajemen harus ditingkatkan. Sebagaimana ditemukan
dalam penelitian Kalyal dan Saha (2008) serta Mangundjaya (2014,
2015, 2016), terdapat pengaruh positif antara kepercayaan dengan
komitmen untuk berubah. Semakin tinggi kepercayaan seseorang,
maka semakin tinggi pula komitmennya untuk berubah.

Tahap 4: Depresi. Dalam tahap depresi seseorang merasa kesal
tetapi merasa tidak dapat berbuat apa-apa sehingga memunculkan
sikap dan perilaku skeptis terhadap segala sesuatu yang berhubungan
dengan perubahan, diikuti dengan sikap dan perilaku menarik diri
dan menghindar serta perasaan frustrasi yang mendalam. Pada
tahap depresi ini kinerja individu dan/atau organisasi berada pada
titik terendah, individu masih cenderung bersikap, berperila

166



PENDEKATAN PSIKOLOGI POSITIF DALAM MENGHADAPI PERUBAHAN

-r+a bertindak seperti belum ada perubahan, meskipun perilaku
sudah tidak lagi dapat diterima. Sementara itu. hal-hal kecil
“rkait perubahan yang merupakan kelemahan program perubahan
srsebut cenderung diangkat ke permukaan dan dijadikan bahan
~=mbicaraan. Individu akan merasa lebih tenang dengan adanya
=rasaan bahwa setiap orang mengalami hal yang sama. Untuk
| ~u. informasi yang lengkap dan benar sangat diperlukan. Perasaan
~=presi ini bisa teratasi dengan adanya bantuan dari rekan kerja
’ —aupun pemimpin perubahan. Adanya seorang pemimpin yang
| ~=nuh perhatian, dapat mendengarkan dan melakukan coaching
=rta membangun lingkungan yang kondusif diharapkan mampu
—embantu seseorang dalam mengatasi perasaan depresinya (Kotter,
-J07; Gilley et al., 2009). Untuk itu indvidu harus dapat mempercayai
rzanisasiatau manaj’emen, karena pada saat ini kepercayaan menjadi
:riabel penting (Bib & Kourdi, 2004). Tanpa adanya kepercayaan
—aka individu tidak akan mau melakukan perubahan sesuai yang
—minta sang pemimpin. Pritchett dan Clarkson (1997) serta Bruhn,
~ajag dan Alkazaemi (2001) juga menunjukkan bahwa pada saat
-radi perubahan sebenarnya kepercayaan sangat diperlukam tetapi
=zimnya justru berkurang.

Tahap ke 5: Penerimaan. Setelah masa gelap tahapan reaksi
~=rubahan berupa keterkejutan, pengingkaran, marah dan depresi
srlewati akan muncul tahap dimana individu mulai melihat bahwa
~=rubahan merupakan sesuatu yang tidak terelakkan sehingga harus
~iterima. Pada tahap ini seseorang mulai menerima perubahan. Sikap
=ng ditampilkan adalah melihat berbagai sudut pandang, melihat
c=mungkinan dan peluang baru serta melihat bahwa perubahan
—emang diperlukan. Situasi ini juga diikuti oleh perasaan bahwa
~=rubahan ingin cepat selesai. Tahap penerimaan ini biasanya juga
—kuti dengan kesiapan individu untuk berubah (Hanpachern,

7. Armenakis, 1993). Kesiapan untuk berubah merupakan

Zis1 kritis yang harus dimiliki sebelum seseorang memutuskan
= mengikuti perubahan atau tidak. Kondisi ini mirip dengan apa

~z oleh Kurt Lewin (2017) disebut tahapan melepas kebekuan
« reezing) yang mencakup tiga tahapan, yaitu: (a) unfreezing, yang
«=r71 melepaskan kebiasaan dan pola pikir lama atau melepaskan
= dari kemapanan (status quo); (b) moving atau bergerak, yaitu
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bergerak menuju perubahan dengan melakukan berbagai aktivitas
untuk mendukung perubahan; dan (c) refreezing atau membekukan
kembali, yaitu tahapan internalisasi dimana seseorang atau organisasi
akan melakukan berbagai cara yang bertujuan membuat perubahan
yang telah dilakukan menjadi menetap. Tahap membekukan kembali
sebagaimana dikemukakan oleh Kurt Lewin (dalam Burnes & Bargail,
2017) ini hampir sama dengan tahap internalisasi. Dari penelitian
terdahulu ditemukan beberapa variabel yang bersumber dan
lingkungan eksternal maupun dari karakteristik kepribadian seseorang
yang berpengaruh pada kesiapan individu untuk berubah. Dari antara
karakteristik kepribadian seseorang, psychological capital atau moda
psikologis (psychological capital) dan psychological empowerment atau
rasa berdaya psikologis (Lizar & Mangundjaya, 2015) serta employee
engagement atau keterikatan karyawan memiliki pengaruh positi
terhadap munculnya kesiapan untuk berubah. Menurut konsep d
prinsip awal dari Kurt Lewin (dalam Burnes & Bargail, 2017), tahag
penerimaan merupakan tahap terakhir.

Tahap ke 6: Integrasi atau Internalisasi. Tahap ini adalak
tahap terakhir dan merupakan tahap yang diinginkan oleh manajemes
atau pemimpin perubahan pada saat melakukan perubahan. Disebt
tahap integrasi atau internalisasi sebab pada tahap ini nilai-nila
pola pikir, sikap serta perilaku baru sebagai akibat perubahan m ;_,;
diinternalisasikan. Sikap yang muncul adalah adanya penerimaas
secara aktif, harapan akan dicapainya kondisi yang lebih baik
kepercayaan terhadap pemimpin perubahan, manajemen, da
organisasi bahwa mereka memang dapat dipercaya serta
mengambil keuntungan bagi diri sendiri atau bagi organisasi ata
perubahan yang dilakukan. Tahap ini sama dengan tahap refreezir
atau pembekuan kembali yang dikemukakan oleh Kurt Lewin (dala:
Burnes & Bargail, 2017), yang merupakan internalisasi dari berbag
perubahan yang telah dilakukan.

Pada tahapan perubahan ini kepercayaan sangat berperan kares
dengan adanya kepercayaan akan dapat membangun komitme
untuk berubah (Mangundjaya, 2016). Selain kepercayaan terhads
pemimpin perubahan, yang juga menentukan munculnya interna isa
dan komitmen untuk berubah adalah kepercayaan indivividu terhads
kemampuannya karena hal ini berhubungan dengan rasa perca
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diri terhadap kemampuan yang dimiliki oleh individu. Perasaan mau
dan mampu merupakan dua hal penting untuk membuat seseorang
mau berubah dan berkomitmen terhadap perubahan tersebut.
Selain kepercayaan dan perasaan akan kemampuan diri atau
=fikasi diri, penelitian terdahulu menunjukkan sejumlah variabel
vang turut berpengaruh bagi munculnya komitmen untuk berubah.
Variabel ini bisa dikategorikan sebagai variabel eksternal dan
variabel internal (Mangundjaya, 2016). Variabel eksternal meliputi
sntara lain: (a) kepemimpinan (Herold et al., 2008); (b) keadilan
srganisasi (Mangundjaya, 2014a); (c) kepuasan kerja (Mangundjaya
=t al., 2015); dan (d) komunikasi perubahan (Mangundjaya, 2014a).
‘ariabel internal meliputi antara lain: (1) modal psikologis (Lizar &
‘langundjaya. 2015); dan (2) psychological empowerment atau rasa
erdaya psikologis (Mangdndjaya, 2016). Pemimpin perubahan
~=pat menggunakan berbagai variabel tersebut untuk meningkatkan
<=siapan maupun komitmen individu berubah.

“sikologi Positif & Reaksi Positif Terhadap Perubahan

Pendekatan psikologi positif yang diawali oleh Seligman dan
‘wszentmihalyi (2000) merupakan pergerakan ilmu pengetahuan
kologi dengan tujuan memperluas fokus psikologi tidak hanya
-da menghilangkan aspek patologis atau untuk memperbaiki kondisi
-zatif dan kerusakan yang ada melainkan mempelajari aspek-aspek
~sitif yang terdapat di dalam diri individu dan/atau organisasi
—a berbagai elemen lain yang memungkinkan untuk membangun
~akteristik pribadi yang positif. Psikologi positif menawarkan prinsip-
~nsip yang dapat digunakan untuk membangun kesiapan seseorang
=m beradaptasi tehadap perubahan serta memiliki komitmen
~~adap perubahan yang ada di tempat kerja atau lingkungannya,

“u: (1) berfikir positif, (2) optimism, (3) kebahagiaan (happiness),

mindfullness, (5) kebermaknaan (meaning), (6) well-being, (7)

~shing, (8) bersyukur (gratitude), (9) memaafkan (forgiveness), dan

resiliensi.
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Berfikir Positif
Berfikir positif merupakan dasar pendekatan psikologi positif.
Bila dilihat dan dipandang dari sisi positifnya segala sesuatu
akan menghasilkan sesuatu yang lebih baik, dibandingkan bila
selalu dilihat dari aspek negatifnya. Menurut Hasson (2017),
pernyataan ini berlandaskan pada prinsip “you are what you
think”. Artinya, apa yang dipikirkan oleh seseorang akan benar-
benar terjadi. Akibatnya, apabila seseorang memikirkan tentan
sesuatu hal, baik ataupun buruk, maka orang tersebut aka
memperoleh sesuai apa yang dipikirkannya. Prinsip ini juga
disebut self-fulfilling prophecy, vaitu apa yang diramalkan oleh
seseorang secara langsung atau tidak langsung akan terbukti.
Pendekatan berfikir positif akan mengalahkan semua pikiran
negatif, sehingga sebaiknjm orang mengalihkan pemikiran negati ‘_
perhatian, dan enersinya pada keinginan positif yang ingin dicap :?
dan bukan sebaliknya, memikirkan hal-hal yang negatif. Berfikir
positif akan berkembang menjadi suatu kebiasaan yang positif,
dan perasaan tersebut akan menimbulkan rasa bahagia (Hasson,
2017). Berfikir positif juga dapat mengurangi stres, mengatasi
depresi dan perasaan marah (Foreman, 2016) yang merupakan
reaksi seseorang terhadap perubahan. Berfikir positif sangat erat
hubungannya dengan optimism, harapan serta mimpi yang akan
dicapai (Oettingen, 2014). Dengan adanya pikiran positif maka
seseorang akan selalu merasa optimis untuk memperoleh hal-
hal yang baik, sedangkan optimisme berhubungan pula dengan
harapan akan dicapainya apa yang diinginkan, termasuk mimpi-
mimpi yang ingin di realisasikan.

Optimisme

Sesuai prinsip bahwa berfikir positif akan memun :
optimisme, maka optimisme diperlukan tidak hanya dalam
lingkungan kerja tetapi juga dalam kehidupan sehari-ha i
Menurut Luthans (2007), optimisme dan harapan merupakan
variabel yang terdapat di dalam psychological capital atau modal
psikologis yang dapat menjadi sumber dari munculnya rasa
percaya diri dan efikasi diri. Seligman (2006) menyatakan bahwa
optimisme itu dapat dan harus dipelajari serta ditumbu
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karena optimisme akan memunculkan perasaan nyaman dalam
diri seseorang yang selanjutnya dapat merubah cara berfikir
dan sudut pandang yang akhirnya akan merubah kehidupan
seseorang. Perasaan optimisme juga dapat dihubungkan dengan
reaksi terhadap perubahan. Bila seseorang melihat perubahan
hanya dari aspek negatif serta cenderung bersikap pesimis, maka
biasanya orang tersebut akan menolak perubahan tersebut dan
selalu berfikir negatif tentangnya. Sebaliknya, bila seseorang
dapat mencari serta memikirkan aspek positif mengenai
perubahan serta bersikap optimis mengenai perubahan yang
akan dilakukan, maka ia pun akan mendukung perubahan baik
dalam bentuk kesiapan menerima maupun komitmennya untuk
berubah. Untuk itu, salah satu peran dari pemimpin perubahan
adalah membahas dan menumbuhkan optimisme seseorang
dalam menghadapi perubahan.

Kebahagiaan (Happiness)
Kebahagiaan telah menjadi salah satu isu hangat yang sering
dibahas akhir-akhir ini bahkan dalam level nasional. Hal ini
1ga tercermin dari dikeluarkannya happiness index atau indeks
<ebahagiaan, baik berdasarkan skala nasional maupun inter-
nasional. Berdasarkan indeks kebahagiaan tersebut Indo-
nesia bahkan masuk ke dalam salah satu negara yang memiliki
ndeks kebahagiaan yang tinggi. Pertanyaannya, apa manfaat
ian hubungan antara kebahagiaan (happiness) dengan Kkinerja
atau sikap kerja lainnya? Seligman (2017) menyatakan bahwa
perilaku seseorang didasarkan atas emosinya. Bila terdapat emosi
positif hal ini akan memunculkan rasa nyaman dan bahagia
vang selanjutnya dapat membawa hal-hal positif, antara lain: (a)
meningkatkan kinerja serta produktivitas (Seligman, 2007; Duffy,
2017); (b) memiliki banyak teman (Duffy, 2017); (c) kesehatan
vang lebih baik (Duffy, 2017); (d) memperoleh uang lebih banyak
Duffy, 2017); (e) mengurangi stres (Duffy, 2017); (f) meningkatkan
lingkungan kerja (Duffy, 2017); (g) menjalin hubungan yang lebih
baik (Duffy, 2017); (h) memiliki anak-anak yang lebih berbahagia
‘Duffy, 2017); dan (i) menjadi resilien/tegar (Rao, 2010).
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Lantas, bagaimana cara menciptakan kebahagiaan? Rao (2010),
Duffy (2017) dan Achor (2010) menyatakan bahwa terdapat
beberapa kiat untuk menciptakan kebahagiaan di tempat kerja,
antara lain: (a) memaafkan diri sendiri bila membuat suatu
kesalahan (Duffy, 2017), dalam arti sebaiknya orang tidak
tenggelam pada perasaan bersalah dan cepat bangkit serta
mencari alternatif penyelesaian atas masalah yang dihadapinya;
(b) ikut berbahagia atas kesuksesan dan keberhasilan orang lain,
ikut merayakan kesuksesan rekan kerja (Duffy, 2017), bukan
merasa iri dan dengki atas keberhasilan rekan kerja; (c) merubah
sudut pandang (Duffy, 2017), agar diperoleh kejelasan dari situasi
dan kondisi; (d) berusaha menjadi bahagia mulai dari sekarang
(Duffy, 2017), tidak perlu menunggu sampai memperoleh proma :"i
atau mendapat kenaikan gaji tetapi dapat dilakukan kapan saja:
(e) menyadari bahwa kebahagiaan adalah suatu pilihan (Duffy,
2017), tidak ada yang dapat menyuruh seseorang berbahagia
atau sedih kecuali diri sendiri; (f) membuat perubahan dan
berubah sesuai dengan apa yang diinginkan (Duffy, 2017}
untuk membuat perubahan sesuai apa yang diinginkan maka
sebaiknya orang tidak hanya sekadar memiliki keinginan dan
hanya membicarakannya, melainkan melakukan aksi un
memastikan bahwa perubahan tersebut terjadi; (g) mencipts carn
tujuan baik tujuan besar maupun sasaran kecil, mencar
sesuatu untuk dapat dijadikan tujuan (Achor, 2010); (h) memi k
komitmen, yaitu berusaha menepati janji yang telah diucapkan
serta (i) ikhlas (Rao, 2010), yaitu ikhlas dan tawakal serta pasrat
menerima apa yang terjadi.

Mindfullness .
Sampaisaatinibelumditemukankosakatadalambahasalndoness
yang sesuai dengan kata mindfullnes. Mindfullness menimbulka
rasa tenang, sedangkan perasaan tenang akan memba t
seseorang dalam menghadapi hidupnya. Mereka menjadi
kuat menghadapi kondisi yang kurang menyenangkan maup
stres. Mindfullness membuat seseorang menyerahkan diri kepag
penciptaNya, yang akhirnya memunculkan keikhlasan dalam

seseorang untuk menerima kondisi dan situasi yang ada secas
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lapang dada. Bila hal ini dihubungkan dengan kondisi selama
perubahan, tampak bahwa mindfulness akan membuat seseorang
lebih tenang menghadapi perubahan, tidak membuatnya
emosional dalam berespon, bersikap dan berperilaku, sehingga
juga membuat seseorang tidak mengalami stres, serta lebih
tenang dalam menghadapi konflik. Mindfullness dapat membantu
seseorang melewati tahap marah dan depresi secara lebih baik,

sehingga akhirnya akan mencapai tahap penerimaan dan
internalisasi perubahan.

n

Kebermaknaan (Meaning)

Rasa bermakna atau kebermaknaan memiliki peran penting
bagi seseorang karena dengan merasa bahwa pekerjaan yang
dilakukannya adalah bermakna, maka akan membuatnya
memiliki perasaan dihargai dan dihormati (Smith, 2017). Menurut
Maslow (dalam Robbins & Judge, 2015), perasaan dihargai dan
dihormati merupakan salah satu kebutuhan manusia yang perlu
dipenuhi yang selanjutnya akan memunculkan rasa percaya diri.
Rasa bermakna juga akan memunculkan rasa senang dan bahagia
dalam diri seseorang. Perasaan bermakna juga dibahas oleh
Spreitzer (1995, 2007) sebagai salah satu dimensidari psychological
empowerment atau rasa berdaya psikologis. Menurut Spreitzer
2017), rasa bermakna akan membuat seseorang merasa senang
ian nyaman sehingga akan mendorongnya untuk menerima
perubahan dan memiliki komitmen terhadap perubahan itu.

Well-Being
seperti mindfullness sampai saat ini belum terdapat padanan
“an/atau kosa kata yang tepat tentang well-being dalam
sahasa Indonesia. Dalam bahasa Inggris well-being mencakup
<=bahagiaan, kenyamanan, keamanan, kesejahteraan, kesehatan,
~an keberuntungan. Untuk itu di sini akan tetap digunakan kata
ell-being. Dalam pendekatan psikologi positif well-being sering
~hubungkan dengan istilah subjective well-being yang bisa
~rumuskan dalam suatu formula sebagai berikut: Subjective
ell-being = Kepuasan terhadap hidup + Emosi positif — Emosi
-reville-Cleave, 2012). Kepuasan terhadap hidup adalah apa
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yang dipikirkan oleh seseorang tentang kehidupannya meliputi
apakah memang telah sesuai dengan harapan dan konsep
kehidupan ideal. Jika ditambah dengan seberapa besar emosi
positif yang dimiliki dan dikurangi dengan seberapa besar emoss
negatif yang dimiliki maka akan menghasilkan subjective wek -
being. Menggunakan formula tersebut dapat terlihat bahwa
untuk meningkatkan kebahagiaan maka seseorang sebaiknya
mengurangi emosi negatif dan meningkatkan emosi positif.
Dalam hubungannya dengan konsep well-being Seligman (2013}
mengembangkan model yang disebut dengan PERMA yang terc ir
dari lima elemen, yaitu: (a) emosi positif (Positive emotion), yaita
pengalaman emosi positif dan perasaan bersemangat serta
terinspirasi; (b) keterikatan (Engagement) atau dalam psikolo&
positif sering disebut juga dengan Flo, yaitu perasaan positif da=s
menyenangkan yang diperoleh dari keterlibatan seseorang da am
pengerjaan suatu tugas dan sangat puas bila pekerjaan terse bz
selesai sesuai keinginannya; (c) hubungan (Relationships), yait
hubungan interpersonal yang terjalin dengan penuh perhatis
dan saling mendukung; (d) kebermaknaan (Meaning), yaitu ras
bermakna yang membuat seseorang dapat mencapai tuj
hidupnya, dan (e) pencapaian (Accomplishment), yaitu semua 2
terkait prestasi, kinerja dan keberhasilan dalam menguasai sua
tugas.

Bila mengacu pada konsep PERMA Seligman (2013), maka da=
menghadapi perubahan sebaiknya seseorang melihatnya dem
emosi yang positif, sehingga dapat melihat berbagai aspek pe
didalam perubahan tersebut. Sikap positif tersebut perlu a=s
dengan keterikatan terhadap proses perubahan serta kesacs
mengenai berbagai capaian dan kinerja yang telah dipess
Untuk dapat mencapai keterikatan dan rasa bermakna, ==
perlu diikuti pula dengan menjalin hubungan baik dengan s&
pemangku kepentingan pada proses perubahan.

Flourishing

Sama seperti mindfullness dan well-being, sampai
juga belum ada padanan kosa kata yang tepat dalam Ba=
Indonesia untuk flourishing, sehingga di sini masih diguns
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istilah tersebut. Menurut Lucas (dalam Negruti et al., 2015),
konsep flourishing merupakan pengembangan terhadap konsep
kebahagiaan yang dikemukakan oleh Seligman (2002), yaitu
konsep yang menunjukkan adanya perasaan menyenangkan
menuju kondisi keberhasilan dan sejahtera, termasuk kesehatan
mental. Konsep ini terdiri dari 3 (tiga) komponen yaitu: emotional
well-being, psychological well-being dan social well-being.
Psychological well-being merupakan komponen yang dianggap
mewakili munculnya kondisi flourishing. Subirana (2016)
menyatakan bahwa bila orang merasa sukses (flourished) maka
mereka akan berusaha memberikan yang terbaik dari dirinya.
Mereka akan mengembangkan kreativitas dan kemampuannya
untuk melakukan inovasi. Hal ini hampir sama dengan perasaan
dampak (impact) yang dikemukakan oleh Spreitzer (1995,
2007). Menurutnya, bila seseorang memiliki perasaan bahwa ia
dapat mempengaruhi lingkungannya dengan berbagai cara dan
kemampuannya, maka ia tidak akan takut menghadapi perubahan
bahkan perubahan tersebut akan dijadikan tantangan dan
peluang baginya untuk dapat berkembang secara lebih optimal.
Dengan kata lain, orang yang merasa sukses, berhasil (flourished),
serta memiliki perasaan mampu mempengaruhi lingkungan dan
orang lain (atau dampak menurut Spreitzer, 2007), akan tetap
nyaman menghadapi perubahan.

Bersyukur (Gratitude)

Bersyukur bermanfaat bagi perkembangan diri seseorang karena
akan memunculkan perasaan positif lainnya. Dengan bersyukur
hati seseorang menjadi tenang, aman, dan nyaman sebab dalam
bersyukur kita diajarkan untuk mensyukuri dan berterima kasih
atas berkah yang telah kita terima selama ini. Ini semua akan
menuju pada rasa bahagia dan selanjutnya akan meningkatkan
kemampuan untuk melakukan kretivitas dan inovasi dalam
bekerja. Janganlah bersyukur hanya setelah kondisi kita baik
atau memperoleh sesuatu yang kita hargai. Bila dikaitkan dengan
perubahan maka bersyukur sudah dapat diterapkan sejak tahap
awal sehingga keterkejutan dan pengingkaran akan lebih mudah
diterima dan diatasi berkat adanya rasa bersyukur. Misalnya,
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mengapa saya harus ribut? Bukankah harus bersyukur bahwa
saya masih memiliki pekerjaan, bahwa organisasi memili
kepekaan dan ingin berkembang? Dengan adanya rasa s
maka perasaan marah serta depresi akan mudah diatasi dan
diikuti dengan tahapan penerimaan dan iternalisasi. Untuk
itu, pemimpin perubahan harus mampu melakukan berbagai
pendekatan maupun memberikan coaching dalam usaha
meningkatkan rasa syukur pada diri seseorang.

Memaafkan (Forgiveness)
Dalam hidup setiap orang pasti menemukan berbagai kegiatan
dan berbagai manusia, ada yang menyenangkan dan ada p L
yang mengesalkan bahkan ada pula yang menjadikan kor -
Bila perasaan tidak suka tersebut tetap dipelihara, maka yan
ada hanyalah perasaan dendam pada orang yang diangga
pernah mengecewakan bahkan menyakiti. Perasaan dendas
tersebut kadangkala menetap dan dipelihara sampai bertaht
tahun dalam diri seseorang sehingga mempengaruhi sikap da
perilakunya. Perasaan yang terdapat dalam diri seseorang pus
menjadi hanya dipenuhi oleh pikiran tentang cara membalaska
sakit hati dan dendamnya pada orang yang dianggap tela
menyakitinya, sehingga fokusnya kepada kegiatan lain menjat
berkurang. Dalam hal ini memaafkan merupakan jalan unt
membuat hati merasa nyaman dengan cara mengosongka
hati dari berbagai perasaan negatif. = Memaafkan meman
tidak mudah, memerlukan kematangan dan waktu, dan bis
saja terjadi bahwa seseorang memaafkan tetapi tidak dap
melupakan peristiwanya. Bila dihubungkan dengan perubaha
keinginan untuk memaafkan orang lain tepat diterapkan -',i
tahap marah dan depresi. Perasaan marah dan depresi biasany
memiliki objek tertentu. Dengan memaafkan objek atau oran
yang menjadikannya marah dan depresi diharapkan seseoran
dapat lebih cepat bangkit kembali. '

Resiliensi ;
Resiliensi atau elastisitas atau memantul adalah sifat ulet, tida

e~

mudah menyerah serta tidak hanyut pada keterpurukan da
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kegagalan yang dialami. Ada juga yang menyamakan kondisi
tersebut dengan adversity. Seseorang dengan resiliensi yang
tinggi akan mudah bangkit dari kegagalan dan mau mencoba
kembali. Menurut Webb (2013), orang yang memiliki resiliensi
yvang tinggi akan mampu menggunakan seluruh kemampuan,
keterampilan dan kekuatannya untuk mengatasi berbagai
masalah dan tantangan serta pulih kembali dari berbagai kondisi
kegagalan dan keterpurukan. Orang yang memiliki resiliensi
yvang tinggi pada umumnya tidak takut terhadap perubahan,
karena ia memiliki rasa percaya diri yang tinggi serta mampu
mengatasi berbagai masalah. Ini sesuai dengan yang dinyatakan
oleh Luthans (2007), sebagai salah satu variabel HERO dalam
konsep psychological capital atau kapital psikologis. Penelitian
Lizar dan Mangundjaya (2015) juga menunjukkan bahwa capital
psikologis memiliki dampak positif terhadap kesiapan individu
untuk berubah. Dengan kata lain, kapital psikologis (termasuk di
dalamnya resiliensi) merupakan salah satu variabel yang dapat
memunculkan kesiapan untnuk berubah pada diri seseorang.

Tampak bahwa konsep dan pendekatan psikologi positif dapat
‘igunakan untuk meningkatkan reaksi positif terhadap perubahan.
i bawah ini akan disajikan rangkuman strategi dan kiat yang dapat
“izunakan untuk mempengaruhi seseorang dalam bereaksi terhadap
-=rubahan, terkait dengan baik kesiapannya menghadapi perubahan
—aupun komitmennya untuk berubah.

\itos mengenai Perubahan

Untuk dapat membahas secara lebih akurat mengenai strategi
‘an kiat yang dapat dilakukan dalam membangun kesiapan individu
menghadapi perubahan dan komitmen terhadap perubahan,
~baiknya perlu diketahui terlebih dulu mitos yang terdapat dalam

-ngelolaan perubahan sebagaimana dikemukakan oleh Lewis (2016)
~erikut ini:
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Pentingnya logika. Menurut mitos, logika perlu diutamakan

dalam melakukan perubahan dan mengatasi reaksi orang
tehadap perubahan. Hal ini tidak sepenuhnya benar karena dalam

melakukan perubahan organisasi reaksi yang ditampilkan oleh

seseorang seringkali tidak hanya berdasarkan logika melainkan

juga perasaan dan emosi, dan ini dapat memunculkan perilaku

yang irasional.

Pengalaman masa lalu. Menurut mitos, pada saat melakukan

perubahan tidak perlu memperhatikan apa yang telah dialami
oleh individu sebelumnya. Dalam praktek pengalaman yang

pernah dialami oleh seseorang khususnya yang berhubungan

dengan perubahan, sangat berperan terhadap sikap dan perilaku

yang ditampilkannya pada saat menghadapi perubahan, sehingga |
dapat memunculkan sikap sinisme terhadap perubahan (Brown
& Cregan, 2008) karena pengalaman masa lalu yang tidak
mengenakkan pada saat perubahan organisasi.

Pola-pola dan sistem organisasi tidak saling berhubungan.—1
Mitos menyatakan bahwa pola-pola yang ada di organisasi yangi
berhubungan dengan manusia tidak berhubungan dengan
aspek psikologis maupun dampak sosial. Pengertian ini kurang
benar, sebab sepanjang isu yang ada berhubungan dengan
manusia maka akan berhubungan dengan psikologis dan/atau
sosial. Psikologi adalah ilmu yang berhubungan dengan perilaku
manusia, sehingga berbagai hal yang berhubungan dengs
manusia akan banyak berhubungan dengan psikologi.
Sikap terhadap perubahan. Mitos menyatakan bahwa secars
umum individu tidak menyukai perubahan, sehingga reakss
yang ditampilkannya pada mulanya adalah menolak perubahan
Menurut Lewis (2016), hal ini tidak sepenuhnya benar, karens
manusia pada prinsipnya ingin berkembang. Salah satu proses
yang harus dilewati dalam usaha perkembangan adalah melals
perubahan. Untuk itu, pemahaman mengenai mengapa seseorang
bersikap dan berperilaku maupun bereaksi menolak perubahan
harus dipahami. g
Resistensi/penolakan terhadap perubahan. Mitos menyatakan
bahwa resistensi terhadap perubahan adalah suatu masalah
maka harus dihadapi serta ditanggulangi bahkan bila perlu
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dengan kekerasan. Hal ini tidak sepenuhnya disetujui, karena
menurut pendekatan psikologi positif penekanannya adalah pada
aspek positif. Resistensi terhadap perubahan dapat dijadikan
umpan balik dari perubahan yang dilakukan, sehingga dapat
mengidentifikasi mana yang salah dan mana yang harus direvisi,
diperbaiki dan/atau ditingkatkan.

Komunikasi tentang perubahan. Mitos menyatakan bahwa
secara umum komunikasi mengenai perubahan yang terdapat
di organisasi dapat dikendalikan. Pendapat ini tidak sepenuhnya
benar. Meskipun sistem dan proses komunikasi telah didesain
sebaik mungkin, tetapi karena terkait manusia maka distribusi
maupun dampak dari komunikasi dan informasi yang terdapat
pada proses .perubahan tidak dapat sepenuhnya dikontrol.
Komunikasi adalah penting, bahkan penelitian terdahulu
(Mangundjaya, 2014a) menunjukkan bahwa proses komunikasi
tentang perubahan memengaruhi komitmen seseorang untuk
berubah. Untuk itu, dalam perubahan organisasi sistem dan
proses komunikasi perlu diperhatikan dan disiapkan sebaik
mungkin.

Lantas, bagaimana strategi dan kiat yang dapat dikembangkan
=m  mengatasi reaksi negatif individu dalam menghadapi
~a1bahan?

“at Meningkatkan Kesiapan dan Komitmen Untuk
~=rubah

“fengikuti pendekatan psikologi positif dan memperhatikan mitos

- terdapat pada perubahan organisasi, maka strategi dan kiat-
ang dapat dikembangkan dalam mengadapi perubahan adalah

=zai berikut:

~w sudut organisasi:

‘entifikasi dan analisis organisasi. Salah satu tahapan awal
:ng perlu dilakukan adalah mengetahui kondisi organisasi
ccara utuh. Analisis yang perlu dilakukan antara lain adalah
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mengetahui kondisi dan situasi saat ini, apakah perubahan
memang diperlukan? Bila ya, di manakah akan dilakukan
perubahan dan persiapan apa yang harus dilakukan? Berbagai
informasi tersebut diperlukan untuk mengetahui secara lebih
jelas mengenai perubahan yang akan dilakukan, baik mengenai
jenis maupun tempat/lokasi perubahan.
Identifikasi dan analisis karakteristik sumber daya manu
(SDM). Sebelum melakukan perubahan, sebaiknya pemimpin
perubahan telah mengidentifikasi dan memiliki informasi yans
lengkap mengenai karakteristik SDM yang akan terkena dam hak
perubahan. Termasuk di dalam kegiatan analisis disini ada
melakukan identifikasi mengenai pengetahuan, kemampuan, das
kemauan SDM /pegawai yang akan terlibat serta terkena dam '-i_
perubahan.

Melakukan sosialisasi mengenai perubahan. Sosialisasi dan
komunikasi mengenai perubahan wajib dilakukan tidak he
pada awal sebelum perubahan tetapi juga selama dan sete _
akhir perubahan. Bila tidak dilakukan hal ini dapat berdampas
pada keengganan seseorang untuk ikut berubah.
Mendesain sistem dan proses komunikasi. Komunikasi merupakas
salah satu faktor penting untuk berhasilnya suatu perubaha=s
(Mangundjaya, 2014a). Pada waktu perubahan berlangsung yan
terjadi adalah chaos sehingga informasi yang beredar seringkal
masih simpang siur. Untuk itu perlu adanya sistem dan prose
komunikasi yang baik di organisasi. Sebagaimana dinyatakan ol
Galpin (1996), salah satu sumber penolakan terhadap perubahas
adalah karena aspek pengetahuan, dalam arti seseorang tida
mengetahui pentingnya suatu perubahan harus dilakukan.
Menyiapkan pemimpin perubahan. Pemimpin sangat berperan bag
sukses atau tidaknya suatu organisasi termasuk keberhas la ,
suatu perubahan. Kehadiran pemimpin perubahan yang hands
diharapkan akan mampu mempengaruhi hasil suatu perubahas
baik perubahan organisasi maupun perubahan dalam skala =
lebih besar di masyarakat dan bangsa.

Melakukan implementasi perubahan secara partisipatif. F ‘:
waktu mengimplementasikan perubahan, yang perlu diperhatika
adalah partisipasi dari seluruh SDM yang terlibat dalas
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perubahan. Partisipasi dari seluruh SDM akan memberikan
dukungan bagi perubahan yang direncanakan. Tanpa dukungan
tersebut, maka perubahan tidak akan dapat berlangsung dengan
baik.
Melakukan monitoring dan evaluasi. Kegiatan monitoring dan
evaluasi harus dilakukan agar dapat mengetahui apakah
perubahan yang telah dilaksanakan sesuai dengan tujuan dan
sasaran semula, sehingga bisa melakukan revisi serta perbaikan
vang diperlukan.
=.  Memberikan penguatan untuk internalisasi komitmen perubahan.
Komitmen untuk berubah serta komitmen terhadap perubahan
vang dilakukan atau internalisasi terhadap program perubahan
vang telah dilaksanakan sangat diperlukan untuk berhasilnya
suatu perubahan. Berbagai cara perlu dilakukan, termasuk
memberikan penguatan baik berupa pemberian materi, non
materi, maupun penguatan psikologis.

Zari sudut individu:
Berikut adalah kiat-kiat yang dapat dilakukan oleh individu pada
=xtu menghadapi perubahan:

Mencoba melihat dari sudut pandang positif. Sudut pandang
atau persepsi berpengaruh terhadap sikap dan perilaku yang
ditampilkan oleh seseorang. Dalam hal ini perlu mencari informasi
sebanyak-banyaknya untuk dapat mengetahui permasalahan.
Perubahan adalah suatu keniscayaan, sehingga mencari tahu
tentang mengapa perubahan perlu dilakukan serta kondisi positif
apa saja yang dapat diperoleh dari suatu perubahan, sangat
diperlukan.

Merubah cara berfikir (mind-set) dari negatif ke positif. Mengem-
bangkan cara berfikir positif antara lain dapat dilakukan dengan
melihat dari sudut pandang yang berbeda, mensyukuri rahmat
vang diterima, mengembangkan kepercayaan pada orang lain dan
pada manajemen. Selain itu, memberi maaf, bersyukur atas apa
vang diperoleh juga perlu dilakukan untuk dapat menghadapi
perubahan dengan tenang, nyaman dan penuh percaya diri.
Dengan begitu bahkan orang akan mampu ikut berkembang
secara optimal melalui perubahan tersebut.
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Penutup

Perubahan adalah suatu keniscayaan, meskipun demikian
tidak semua orang atau semua organisasi siap dalam menghadapi
perubahan. Untuk itu, perlu dicari berbagai metode dan strategi
untuk dapat mengembangkan komitmen seseorang untuk berubah.
Berbagai variabel turut berperan dalam mengembangkan komitmen
untuk berubah, baik yang sifatnya eksternal maupun internal. Berfik Ty
bersikap dan berperilaku positif merupakan salah satu cara yang bisa
dilakukan. Hal ini dapat diwujutkan dengan cara melihat dari sudt t
pandang berbeda yang lebih positif, bersyukur, memaafkan,
berbagai cara lain yang intinya adalah mengembangkan pola pikic
positif dalam menghadapi perubahan.

182



Himpunan Psikologi Indonesia (HIMPSI) sebagai organisasi induk bagi
mahasiswa, psikolog dan ilmuwan psikologi di Indonesia terus
berupaya hadir memberikan kontribusi pemikiran serta solusi bagi
persoalan bangsa. Kompartemen 4: Sumbangan Pemikiran Psikologi
Untuk Bangsa, adalah salah satu bagian didalamnya yang berperan
mengejawantahkan semangat tersebut melalui tulisan-tulisan di
media ilmiah (jurnal) dan media populer (buku).

Seri Sumbangan Pemikiran Psikologi Untuk Bangsa, merupakan
terbitan berkala tematik yang berisi tulisan para psikolog dan ilmuwan
psikologi di Indonesia. Ditulis dari beragam khazanah pengetahuan
dan pengalaman di dunia psikologi yang digelutinya, serta disertai
gagasan konkret untuk melaksanakannya. Edisi kali ini mengambil
topik Psikologi dan Pendidikan dalam Konteks Kebangsaan. Semoga
dapat memberikan aspirasi, inspirasi dan solusi untuk kehidupan
bangsa yang lebih baik.

Tim Editor:

Tjipto Susana

Juneman Abraham

B.K. Indarwahyanti Graito
Josephine Ratna

A. Supratiknya

J. Seno Aditya Utama

ISBN 978-602-96634-6-4

M

Himpunan Padkolog) indonesia | I
i
786029 63464

11, Kebayoran Baru No 858, Kebayoran Lama, Velbak
Jakarta 12240 Indonesia
Tel/Fax : 021 7280 1625 / Website: himpsi.ocid
HIMPSI Emait: sekretariatpp_himpsi@yahoo.co.id sekretariat pp@himepsi.orid 9

!



