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Growth mindset untuk Meningkatkan Ketahanan Keluarga  
dalam Menghadapi Pandemi Covid-19 

 

 

  
 

A. Pendahuluan 
 

ekanan yang dialami dalam masa pandemi dialami 

oleh seluruh masyarakat tanpa terkecuali. UNICEF 

(2021) mencatat dampak pandemi dapat terlihat pada 6 

aspek, yaitu: (1) kemiskinan, (2) pembelajaran, (3) 

Kesehatan, (4) Kesehatan mental pengasuhan dan 

perlindungan anak, (5) gizi, dan (6) akses layanan air 

bersih, kebersihan, dan sanitasi. Berbagai tekanan yang 

dirasakan oleh salah satu anggota keluarga, entah ayah, 

ibu, atau anak-anak, tentunya berdampak terhadap 

interaksi keluarga secara utuh dan dapat memicu 

permasalahan atau konflik dalam keluarga. Masalah 

keluarga yang tidak teratasi dengan baik, dapat berakhir 

tidak menyenangkan, dengan terjadinya perpecahan dan 

keterpurukan pada masing-masing anggota keluarga. 

Tetapi tidak jarang kita juga melihat munculnya keluarga-

keluarga tangguh yang justru dilahirkan dari kesulitan 

dan keterpurukan.  

  

T 
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Permasalahan yang dialami oleh keluarga tersebut 

mungkin saja serupa. Namun bagaimana sikap dan reaksi 

keluarga tersebut lah yang dapat bervariasi. Tekanan 

ekonomi misalnya, menjadi permasalahan yang dialami 

oleh Sebagian besar keluarga selama pandemi. Ada 

keluarga yang menjadi terpecah belah karena tekanan 

ekonomi, namun ada pula keluarga yang justru dapat 

bahu-membahu saling mendukung dan membantu untuk 

menambah penghasilan keluarga. Hal yang membedakan 

kedua fenomena ini berawal dari pola pikir (mindset) yang 

berbeda. Pola pikir dapat memberikan makna yang 

berbeda terhadap permasalahan/pengalaman kita. Pola 

pikir (mindset) didefinisikan sebagai kerangka mental yang 

secara selektif mengatur dan mengkodekan informasi, 

sehingga mengarahkan individu dalam memahami 

pengalaman dan mengarahkan seseorang menuju 

tindakan dan tanggapan tertentu (Crum, 2013, diadaptasi 

dari Dweck, 1988).  

Terdapat dua jenis mindset, yaitu growth mindset dan 

fixed mindset (Dweck & Leggett, 1988; Dweck, 2000). 

Mereka yang memiliki growth mindset percaya bahwa 

atribut manusia bersifat fleksibel, oleh karenanya dapat 

dikembangkan melalui kerja keras, strategi yang baik, dan 

dukungan dari orang lain. Mereka memiliki diri yang 

dinamis dan dunia yang dinamis, yang mampu 

berkembang. Mindset ini membantu kita bergerak maju 

dengan tekad, mendorong kita untuk mencari cara untuk 

memperbaiki kekurangan kita dan untuk memecahkan 

masalah kita. Sebaliknya, fixed mindset meyakini bahwa 

kualitas diri dan dunia ini bersifat statis dan cenderung 

menetap, dan oleh karena itu tidak dapat dikembangkan, 
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terlepas dari upaya yang dikeluarkan atau strategi yang 

digunakan.  

 

B. Pembahasan 
 

Pola pikir (mindset) seseorang juga berperan ketika 

menghadapi permasalahan yang menantang atau situasi 

yang menekan. Orang yang memiliki fixed mindset, 

memaknakan permasalahan sebagai beban yang berat, 

mengancam, dan melemahkan individu. Karena mereka 

melihat kualitas diri mereka relatif menetap dan tidak 

dapat diubah, begitu pula dengan situasi dan 

permasalahan yang mereka alami. Akibatnya, perasaan 

yang muncul dari dalam diri lebih mengarah pada 

perasaan-perasaan negatif seperti cemas, sedih, tidak 

berdaya, dan putus asa. Dengan pola pikir dan perasaan 

demikian, ia akan cenderung mencari cara untuk 

menghindari tantangan, mudah menyerah, melihat usaha 

sebagai sia-sia atau lebih disesalkan, mengabaikan 

masukan negatif yang berharga, dan merasa dilemahkan 

oleh orang lain yang berhasil.  

Sementara itu, orang-orang dengan growth mindset 

melihat permasalahan dengan cara yang berbeda. Mereka 

memaknakan permasalahan sebagai tantangan yang 

memberikan peluang untuk mengembangkan diri. Karena 

memiliki keyakinan yang lebih dinamis, bahwa kualitas 

diri dapat berkembang, dan permasalahan atau situasi 

dapat diubah. Oleh karenanya, perasaan yang muncul 

lebih banyak kearah yang positif, menerima, berharap, 

optimis, dan bersyukur. Pikiran dan perasaan tersebut 

mengarahkan individu untuk bertindak secara aktif 

mengarah pada penyelesaian masalah. Mereka menerima 

tantangan, bertahan meskipun mengalami kemunduran, 
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lebih fleksibel dan banyak akal, melihat upaya penting 

untuk mendapatkan penguasaan, belajar dari kesalahan 

dan kritik, dan menemukan pelajaran dan motivasi dalam 

kesuksesan orang lain. Orang dengan growth mindset 

percaya bahwa mereka dapat mengembangkan 

kemampuan mereka melalui kerja keras, ketekunan, dan 

dedikasi (Dweck 2006). Stressor dan tantangan yang 

dihadapi keluarga hendaknya dimaknakan sebagai 

peluang untuk membantu penyembuhan dan 

pertumbuhan (Walsh, 2003). Kemampuan keluarga 

sebagai sebuah sistem dapat mempertahankan keluarga 

tersebut untuk bangkit dari keterpurukan dan merupakan 

proses yang dijalani sepanjang kehidupan keluarga.  

Kebijakan bekerja dan bersekolah dari rumah 

tentunya memberikan perubahan dalam pola rutinitas 

keluarga. Artinya, ayah, ibu, dan anak-anak berada di 

dalam satu lingkungan yang sama dalam waktu yang lebih 

lama dibandingkan sebelumnya. Alih-alih memaknakan 

situasi ini sebagai beban dan tambahan kekacauan, kita 

dapat memaknakan situasi ini sebagai peluang untuk 

memantau perkembangan dan kesulitan belajar anak, serta 

kesempatan untuk membantu peran istri dan suami dalam 

pengasuhan anak sambil bekerja. Bagaimana sulitnya 

pasangan saat bekerja, atau kesulitan anak saat 

menghadapi pembelajaran di sekolah, hadir secara nyata 

di hadapan kita dan dapat teramati secara kasat mata. Kini 

kita dapat lebih memahami mengapa anak-anak kita 

pulang ke rumah dengan wajah yang muram, pasangan 

tidak bisa diganggu saat sedang bekerja karena ia harus 

selalu menjawab pekerjaan dengan cepat, ibu yang 

ternyata kewalahan karena harus mengurus banyak 
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pekerjaan dalam satu waktu di rumah. Hal ini hadir di 

hadapan kita bukan tanpa tujuan.  

Pada saat permasalahan muncul di hadapan kita, 

orang dengan pola pikir fixed mindset lebih cenderung 

dengan cepat memberikan judgement dan label, atau 

atribut tertentu, seperti anak saya bodoh, suami saya tidak 

kompeten, istri saya ibu rumah tangga yang payah, dan 

lain sebagainya. Ia melihat istri, suami, anak-nya dengan 

atribut atau kualitas yang sifatnya menetap sehingga sulit 

untuk diubah. Sementara individu dengan growth mindset, 

melihat secara lebih dinamis, bahwa kualitas dan atribut 

diri, pasangan, dan anak-anak merupakan hal yang lebih 

dinamis. Oleh karena itu kekurangmampuan dan 

kurangnya keterampilan dapat diatasi serta dicari 

solusinya.  

Tidak jarang permasalahan yang muncul dalam 

keluarga terjadi karena masalah komunikasi. Beban dan 

tekanan yang dialami oleh pasangan atau anak tidak 

tersampaikan dengan baik. Pasangan atau orangtua 

dengan fixed mindset seringkali berpikir bahwa seharusnya 

pasangan atau anggota keluarga lah yang paling 

memahami dan mengerti dirinya. Harapan bahwa orang 

lain dapat membaca pikiran anda adalah hal yang tidak 

mungkin. Membaca pikiran alih-alih berkomunikasi dapat 

menjadi bumerang. Oleh karena itu komunikasi menjadi 

inti dari bagaimana keluarga menciptakan rasa bersama 

yang bermakna, mengembangkan strategi penanggula-

ngan masalah dan menjaga kesepakatan serta 

keseimbangan. 

Keyakinan lain yang juga keliru adalah pada saat kita 

melihat keluarga sebagai satu entitas yang statis, seperti 

kebanyakan orang dengan fixed mindset. Memiliki fixed 
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mindset berarti percaya bahwa sifat pribadi anda bersifat 

menetap. Namun dalam hubungan keluarga, ada dua hal 

lagi yang muncul—keluarga Anda dan hubungan itu 

sendiri. Artinya, anda dapat memiliki fixed mindset tentang 

tiga hal. Anda dapat percaya bahwa kualitas Anda 

menetap, kualitas anggota pasangan dan anak anda 

menetap, dan kualitas hubungan keluarga itu menetap - 

baik atau buruk. Growth mindset mengatakan semua hal ini 

dapat dikembangkan. Semua—Anda, pasangan Anda, 

anak anda, dan hubungan keluarga —mampu tumbuh dan 

berubah.  

Orang-orang dengan fixed mindset mengharapkan 

segala sesuatu yang baik terjadi secara otomatis (Dweck, 

2006). Karena orang dengan fixed mindset bahwa jika anda 

memiliki kemampuan, anda tidak harus bekerja keras. 

Keyakinan ini merampas apa yang dibutuhkan seseorang 

untuk membuat hubungan mereka berkembang. Mungkin 

itulah mengapa begitu banyak hubungan menjadi basi—

karena orang percaya bahwa jatuh cinta berarti tidak perlu 

melakukan apa pun yang melelahkan. Para terapis 

pernikahan mengatakan bahwa salah satu kepercayaan 

yang paling merusak untuk suatu hubungan adalah “Jika 

kita perlu mengusahakannya, maka ada sesuatu yang 

salah dengan hubungan kita”. Bahkan John Gottman, 

seorang peneliti hubungan terkemuka mengatakan bahwa 

setiap pernikahan menuntut upaya untuk 

mempertahankannya; anda akan mengalami ada tegangan 

yang konstan antara kekuatan yang menyatukan Anda 

dan kekuatan yang dapat menghancurkan Anda (Dweck, 

2006). Mereka yang memiliki growth mindset percaya 

bahwa hubungan yang baik dan langgeng datang dari 

upaya dan kerjasama mereka mengatasi perbedaan yang 
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tak terhindarkan. Ketika orang memulai suatu hubungan, 

mereka bertemu dengan pasangan yang berbeda dari 

mereka dan mereka belum belajar bagaimana menghadapi 

perbedaan tersebut. Dalam hubungan yang baik, mereka 

mengembangkan keterampilan ini dan, saat mereka 

melakukannya, kedua pasangan tumbuh dan hubungan 

semakin dalam. Tetapi agar ini terjadi, mereka perlu 

merasa berada di pihak yang sama. 

Permasalahan dan konflik dalam keluarga sering kali 

dijadikan momok. Konflik sering kali dikaitkan kelemahan 

keluarga (Dweck, 2006). Kondisi keluarga dengan banyak 

konflik pastilah lebih buruk dibandingkan dengan 

keluarga yang jarang mengalami konflik. Pola pikir 

demikian cenderung mengarah pada fixed mindset. 

Keyakinan bahwa masalah adalah tanda kelemahan 

merupakan hal yang keliru. Tidak ada pencapaian besar 

tanpa kemunduran, tidak ada hubungan hebat tanpa 

konflik dan masalah. Ketika orang-orang dengan fixed 

mindset berbicara tentang konflik mereka, mereka 

cenderung saling menyalahkan. Terkadang mereka 

menyalahkan diri sendiri, tetapi seringkali mereka 

menyalahkan pasangan atau anggota keluarganya. 

Mereka menyalahkan sifat—kelemahan karakter anggota 

keluarga lain. Selanjutnya, mereka merasa marah, tidak 

puas, dan menyesal terhadap mereka, dan itu terus 

berlanjut: karena mereka melihat masalahnya berasal dari 

sifat-sifat yang menetap, sehingga tidak dapat 

diselesaikan. Orang-orang dengan growth mindset, di sisi 

lain, dapat melihat ketidaksempurnaan pasangan dan 

anak-anak mereka, dan masih berpikir bahwa mereka 

memiliki hubungan yang baik. Karena mereka meyakini 

bahwa pasangan dan anak mereka memiliki kemampuan 
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untuk berkembang dan bertumbuh, jika mereka bersama-

sama mengupayakannya. Pada akhirnya, keluarga ini 

dapat diselamatkan—hanya karena keluarga ini belajar 

untuk saling menanggapi bukan dengan menghakimi dan 

kemarahan, tetapi dengan tindakan yang membantu. 

Hal yang sama dapat terjadi pada relasi antara orang 

tua dengan anak. Jika Anda memiliki hubungan yang 

bermasalah dengan orang tua, siapa yang Anda salahkan? 

Jika orang tua Anda tidak cukup mencintai Anda, apakah 

mereka orang tua yang buruk atau Anda yang tidak dapat 

dicintai? Ini adalah beberapa pertanyaan yang menghantui 

pemikiran orang dengan fixed mindset. Apakah ada jalan 

keluar? Kita mengendalikan setengah bagian dari 

hubungan tersebut. Setidaknya saya bisa menjadi anak 

yang penuh kasih seperti yang saya inginkan. Dalam arti 

tertentu, tidak masalah apa yang orangtua saya lakukan. 

Tujuan saya dengan growth mindset adalah agar saya dapat 

bertumbuh menjadi pribadi yang lebih baik lagi. Karena 

itu bagaimana tanggapan dan reaksi orangtua saya tidak 

terlalu relevan karena saya tidak mencari validasi seperti 

kecenderungan orang dengan fixed mindset. Dalam fixed 

mindset, kesalahan dan kepahitan saya itu membuat saya 

merasa lebih benar, namun tidak membuat saya 

berkembang. Dengan growth mindset memungkinkan saya 

memahami masalahnya dan mencoba memperbaikinya— 

bersama-sama.  

Dweck (2006) dalam bukunya mengatakan bahwa 

hadiah terbaik dari orangtua untuk anak-anak mereka 

adalah mengajari anak-anak untuk menyukai tantangan, 

tertarik pada kesalahan, menikmati usaha, mencari 

strategi baru, dan terus belajar. Dengan begitu, anak-anak 

mereka tidak harus menjadi budak pujian. Mereka akan 
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memiliki cara seumur hidup untuk membangun dan 

memperbaiki kepercayaan diri mereka sendiri. Kita dapat 

menghargai mereka sebanyak yang kita inginkan untuk 

proses yang berorientasi pada pertumbuhan—apa yang 

mereka capai melalui latihan, studi, ketekunan, dan 

strategi yang baik. Dan kita dapat bertanya kepada mereka 

tentang pekerjaan mereka dengan cara yang menunjukkan 

pengakuan dan minat pada upaya dan pilihan mereka. Hal 

ini membawa anak-anak ke dalam growth mindset. Pesan 

utama orangtua untuk mereka adalah bahwa: 

keterampilan dan prestasi datang melalui komitmen dan 

usaha. Hasilnya sungguh menakjubkan bagaimana anak-

anak memahami dan membawa pesan-pesan ini kedalam 

kehidupan sehari-hari mereka. 

 

C. Penutup 
 

Tantangan dan tekanan yang dialami keluarga selama 

pandemi hendaknya dimaknakan sebagai peluang untuk 

mengembangkan growth mindset keluarga. Keluarga yang 

sehat dan tangguh adalah keluarga yang memaknakan 

masalah sebagai tantangan, bersedia bekerja keras dan 

bekerjasama untuk mengatasinya, saling mendukung dan 

memberikan bantuan bagi anggota keluarganya, sehingga 

akhirnya berhasil mengatasi permasalahan dan menjadi 

lebih tangguh dibandingkan sebelumnya. Menjadi 

keluarga yang tangguh tidak terjadi secara tiba-tiba. 

Ketangguhan keluarga merupakan suatu proses yang 

harus diupayakan dan dilakukan untuk dapat 

mencapainya. Proses dinamis ini merupakan kondisi yang 

wajar, perlu dialami, dan menjadi bagian dalam proses 

perkembangan sepanjang rentang kehidupan manusia 

dalam setting keluarga.  
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