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Peningkatan Ketahanan keluarga Indonesia 
selama Pandemi Covid-19 melalui Aktivitas Bersyukur 

 

 

 
 

A. Pendahuluan  
 

andemi Covid-19 yang sudah berlangsung sejak tahun 

2020 sangat berpengaruh terhadap berbagai sektor 

kehidupan masyarakat Indonesia. Mulai dari sektor 

kesehatan, ekonomi, pendidikan, pariwisata, manufaktur 

dan transportasi, semua terkena dampak yang cukup 

signifikan. Pandemi ini telah membawa perubahan di 

semua lini kehidupan termasuk lingkup masyarakat 

terkecil yaitu keluarga. Perubahan dalam kehidupan sosial 

ekonomi keluarga sebagai dampak dari pandemi 

memberikan pengaruh pada ketahanan dan kesejahteraan 

keluarga. Ketahanan dan kesejahteraan keluarga telah 

menjadi perhatian pemerintah yang tercermin dalam 

undang-undang tentang perkembangan kependudukan 

dan pembangunan keluarga Indonesia sebagai berikut: 

“Ketahanan dan kesejahteraan keluarga merupakan 

kondisi keluarga yang memiliki keuletan dan 

ketangguhan serta mengandung kemampuan fisik materil 

guna hidup mandiri dan mengembangkan diri dan 

keluarganya untuk hidup harmonis dalam meningkatkan 

P 
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kesejahteraan kebahagiaan lahir dan batin” (UU RI. 2009. 

No. 52. 1:11). Dalam kondisi pandemi ini maka upaya 

mewujudkan pembangunan keluarga yang berkualitas 

menjadi semakin penting mengingat keluarga harus 

memiliki kemandirian secara ekonomi, menjaga 

kesehatan, dan memenuhi pendidikan anak-anaknya.  

Pandemi Covid-19 menyebabkan berbagai perubahan 

dalam berbagai aspek kehidupan terutama dari aspek 

pekerjaan dan pendidikan. Dari aspek pekerjaan, cukup 

banyak perusahaan yang merumahkan atau memutuskan 

hubungan kerja karyawannya karena masalah keuangan 

dan efisiensi. Hal ini dapat menjadi pukulan berat bagi 

karyawan yang menjadi tulang punggung keluarga. 

Pandemi yang telah berlangsung selama satu tahun ini, 

telah menyebabkan bertambahnya keluarga miskin di 

Indonesia (lokadata.id). Dalam hubungannya dengan 

kehidupan keluarga, ditemukan fenomena bahwa kondisi 

ekonomi telah menjadi salah satu penyebab bagi 

terjadinya perceraian di Indonesia (lokadata.id). Bahkan, 

terjadinya peningkatan jumlah perceraian yang dapat 

terlihat dari data tahun 2020, persentase perceraian naik 

6,4 persen dari 72,9 juta pasangan suami istri bila 

dibandingkan dengan tahun 2015 (lokadata.id).  

Bertambahnya angka perceraian karena faktor 

ekonomi dan ketidakmampuan untuk mengatasi tekanan 

psikologis yang muncul sebagai dampak pandemi 

merupakan indikator dari lemahnya ketahanan keluarga 

(family resilience). Apalagi fungsi keluarga di masa 

pandemi Covid-19 ini sangatlah penting, terutama untuk 

mendorong terjadinya penyesuaian sosial dan untuk 

memberikan dukungan psikologis bagi anggota keluarga 

ketika menghadapi tekanan. Tekanan yang muncul selama 

https://lokadata.id/artikel/penduduk-miskin-naik-097-tertolong-program-jps
https://lokadata.id/artikel/ini-sejumlah-alasan-pasangan-indonesia-bercerai
https://lokadata.id/artikel/perceraian-di-indonesia-terus-meningkat
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periode pandemi dihubungkan dengan munculnya 

gangguan psikologis yang sering muncul dalam situasi 

bencana atau pandemi lainnya, seperti depresi 

(Hawryluck, Gold, Robinson, Pogorski, Galea, & Styra, 

2004), stres (DiGiovanni, Conley, Chiu, & Zaborski, 2004), 

ketakutan (Caleo, Duncombe, Jephcott, dkk, 2018), 

kesedihan (Wang, Xu, Zhao, Cao, He, & Fu, 2011), dan 

kecemasan (Desclaux, Badji, Ndione, & Sow, 2017), yang 

berdampak pada kehidupan keluarga dan anggotanya.  

Beragam dampak psikologis yang mungkin muncul 

sebagai respon terhadap situasi pandemi perlu diatasi 

dengan berbagai upaya untuk meningkatkan 

kesejahteraan psikologis bagi setiap anggota keluarga. 

Salah satu upaya yang bisa dilakukan adalah melalui 

aktivitas bersyukur. Bersyukur merupakan kondisi 

psikologis yang mencerminkan emosi, sikap, kebajikan 

moral, kepribadian, atau cara untuk merespon lingkungan 

(McCullough, Emmons, & Tsang, 2002). Bersyukur 

mendorong ucapan terima kasih dan memberikan 

apresiasi atas kesenangan yang diterima, sehingga 

menimbulkan kondisi tenang dan puas (Watkins, 

Woodward, Stone & Kolts, 2003). Kondisi tenang dan puas 

yang dirasakan oleh setiap anggota keluarga dapat 

meningkatkan ketangguhan dalam keluarga terutama 

pada saat menghadapi situasi yang menekan selama 

pandemi Covid-19. Dengan demikian perlu kajian lebih 

lanjut mengenai aktivitas bersyukur apa saja yang bisa 

dilakukan oleh setiap anggota keluarga, sebagai sebuah 

cara untuk meningkatkan ketahanan keluarga. Artikel ini 

bermaksud untuk menjawab pertanyaan apakah aktivitas 

bersyukur dapat meningkatkan ketahanan keluarga 

selama pandemi Covid-19? Bagaimana bentuk aktivitas 
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bersyukur yang bisa diterapkan pada seluruh keluarga? 

Adapun tujuan dari penulisan artikel ini adalah untuk 

menemukan keterkaitan secara teoritis antara bersyukur 

dan peningkatan ketahanan keluarga. Artikel ini dapat 

bermanfaat untuk menambah pemahaman konseptual 

mengenai bersyukur dan ketahanan keluarga berdasarkan 

beberapa studi literatur. Artikel ini dapat digunakan 

sebagai rujukan untuk mengembangkan aktivitas 

bersyukur yang dapat mendukung ketahanan keluarga 

selama pandemi Covid-19. Artikel ini menggunakan 

metode analisis deskriptif yang bersumber dari data 

sekunder, yaitu informasi dari beberapa buku, jurnal dan 

media daring. Data yang terkumpul diklasifikasi dan 

dianalisis secara deskriptif dengan metode pengambilan 

kesimpulan secara induktif.  

 

B. Pembahasan 
 

Pengertian mengenai keluarga tercermin dalam undang-

undang tentang perkembangan kependudukan dan 

pembangunan keluarga dalam definisi sebagai berikut: 

“Keluarga adalah unit terkecil dalam masyarakat yang 

terdiri dari suami istri, atau suami, istri dan anaknya, atau 

ayah dan anaknya, atau ibu dan anaknya” (UU RI. 2009. 

No. 52. 1:6). Keluarga merupakan kelompok atau unit yang 

berisi individu-individu yang saling cinta, peduli satu 

sama lain, berbagi tanggungjawab, serta berbagi nilai dan 

tujuan (Strong, DeVault, & Cohen, 2011). Dalam teori 

sistem keluarga, keluarga adalah sebuah sistem yang 

saling berhubungan satu sama lain guna membentuk 

suatu kesatuan yang utuh, di mana setiap bagian keluarga 

memiliki tugas dan fungsinya masing-masing (Olson, 

DeFrain, & Skogrand, 2011). Adanya konektivitas antar 
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bagian menyebabkan satu bagian akan memberi sekaligus 

menerima dampak dari bagian yang lainnya.  

Fungsi keluarga merujuk pada bagaimana sebuah 

keluarga berfungsi dan berinteraksi satu sama lain sebagai 

suatu kesatuan atau unit. Hal ini mencerminkan 

bagaimana gaya pengasuhan yang diterapkan, 

komunikasi, kerjasama, konflik, dan kualitas hubungan 

antar anggota keluarga. Berdasarkan Peraturan 

Pemerintah Nomor 21 Tahun 1994 pasal 4 ayat 2, keluarga 

mempunyai delapan fungsi dengan penjabaran sebagai 

berikut: “(1) Fungsi keagamaan, memberikan kesempatan 

bagi setiap anggotanya untuk mengembangkan nilai-nilai 

agama sehingga menjadi individu yang beriman dan 

bertaqwa kepada Tuhan Yang Maha Esa; (2) Fungsi sosial 

budaya, memberikan kesempatan kepada seluruh anggota 

keluarga untuk mengembangkan kekayaan budaya 

bangsa yang beragam dalam satu kesatuan: (3) Fungsi 

cinta dan kasih sayang, memberikan dasar yang kuat 

terhadap hubungan suami dengan istri, orang tua dengan 

anak-anaknya, anak dengan anak, serta hubungan 

kekerabatan antar generasi; (4) Fungsi perlindungan, 

sebagai tempat berlindung yang dapat menumbuhkan 

rasa aman dan tentram serta kehangatan bagi setiap 

anggota keluarganya; (5) Fungsi reproduksi, terkait 

dengan melanjutkan keturunan; (6) Fungsi sosialisasi dan 

pendidikan, memberikan peran kepada keluarga untuk 

mendidik keturunannya sehingga dapat menyesuaikan 

kehidupan di masa mendatang; (7) Fungsi ekonomi, 

artinya keluarga sebagai unsur pendukung kemandirian 

dan ketahanan keluarga; (8) Fungsi pembinaan 

lingkungan, memberi kemampuan kepada setiap anggota 

keluarga agar dapat menempatkan diri secara serasi, 
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selaras, dan seimbang sesuai dengan lingkungan yang 

setiap saat selalu berubah.”  

Ketahanan keluarga merujuk pada kemampuan 

keluarga sebagai sebuah sistem untuk mengelola berbagai 

sumber daya guna pemenuhan kebutuhan dasar fisik 

maupun psikososial dari seluruh anggota keluarga secara 

berkesinambungan (Beevar, 2013; Walsh, 2016). Ketahanan 

keluarga berkaitan dengan fungsi keluarga dalam 

menghadapi berbagai kesulitan. Bagaimana potensi 

keluarga untuk pulih dan bagaimana cara keluarga untuk 

memperbaiki kondisi saat ini agar menjadi lebih kuat 

setelah menghadapi kesulitan (Walsh, 2016). Hawley dan 

DeHaan (1996) mengungkapkan bahwa ketahanan 

keluarga merujuk pada langkah-langkah adaptif keluarga 

ketika menghadapi tekanan atau stres saat ini atau di masa 

yang akan datang. Langkah adaptif keluarga ini termasuk 

melakukan perubahan pada kebiasaan dan aturan 

keluarga demi mempertahankan kondisi keseimbangan. 

Kemampuan untuk tetap bertahan ini dapat digunakan 

hingga kesullitan berlalu dan mengembalikan kondisi 

keluarga pada tingkat keberfungsian sebelumnya. Bahkan 

mungkin terjadi pertumbuhan dalam tingkat 

keberfungsian menjadi lebih tinggi dari sebelumnya. 

Dengan demikian ketahanan keluarga bukan sekedar 

kemampuan keluarga untuk melakukan coping dan 

adaptasi, namun merupakan suatu kekuatan untuk pulih 

dan melakukan pertumbuhan keluarga ke arah yang lebih 

positif.  

Bersyukur merupakan sebuah perasaan yang 

mendorong untuk berterima kasih dan menghargai atau 

mengapresiasi kesenangan atas sesuatu yang telah 

diterima, sehingga memunculkan kondisi psikologis yang 
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tenang dan puas (Watkins, Woodward, Stone, & Kolts, 

2003). Bersyukur merupakan kondisi emosi, sikap, 

kebajikan moral, kepribadian, atau sebuah cara untuk 

merespon kesenangan (McCullough, dkk., 2002). Adanya 

kondisi psikologis yang positif, tenang, dan puas terhadap 

apa yang diterima, membuat bersyukur memiliki 

keterkaitan dengan kesehatan mental individu (Toussaint 

& Friedman, 2009; Watkins, dkk, 2003; Emmons & 

McCullough, 2003).  

Kondisi pandemi Covid-19 benar-benar menguji 

ketahanan dari setiap keluarga di dunia termasuk di 

Indonesia. Adanya ketidakpastian, ketidakmampuan 

untuk memilah informasi, adanya kekhawatiran akan 

tertular virus, berpotensi untuk memunculkan kecemasan 

dan stres, bahkan kepanikan. Stress bisa dialami oleh 

anggota keluarga yang sakit. Protokol kesehatan yang 

harus ditaati mengakibatkan tekanan tersendiri bagi 

penderita dan keluarga yang tidak bisa merawat secara 

langsung. Demikian juga ketika ada anggota keluarga 

yang meninggal karena Covid-19, akan mendapatkan 

tekanan tersendiri dari lingkungan sekitar, karena 

khawatir tertular. Reaksi setiap individu terhadap situasi 

yang sama tentunya akan beragam. Dalam konteks 

keluarga, individu merupakan anggota keluarga, yang 

bisa berperan sebagai ayah, ibu, atau anak (UU RI. 2009. 

No. 52. 1:6). Stres pada ayah sebagai kepala keluarga bisa 

muncul jika ada kekhawatiran akan terkena PHK atau 

bahkan sudah terkena PHK yang dapat membuat 

goncangan ekonomi. Stres atau kepanikan pada ibu bisa 

muncul karena masalah ekonomi atau ketika beban kerja 

di rumah bertambah. Karena seluruh anggota keluarga 

berada di rumah, ibu harus mengerjakan pekerjaan 
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mengurus rumah tangga sambil mendampingi anaknya 

belajar di rumah. Dari sisi anak, stres bisa muncul karena 

bosan melakukan pembelajaran secara daring, tanpa bisa 

bermain atau berinteraksi langsung dengan teman-

temannya.  

Dalam konsep keluarga sebagai sebuah sistem yang 

saling berhubungan (Olson, DeFrain, & Skogrand, 2011), 

maka kecemasan, stres, atau kepanikan yang muncul dari 

salah satu anggota keluarga bisa memengaruhi atau 

memberikan dampak pada anggota keluarga lainnya. 

Apalagi jika kondisi ini disertai dengan komunikasi yang 

buruk dan hubungan yang kurang harmonis antar anggota 

keluarga. Pertengkaran dapat muncul diantara suami istri 

yang meningkatkan kecemasan bagi anak-anaknya. Jika 

kondisi ini tidak segera diatasi atau semakin berlarut-larut 

berpotensi untuk mengganggu ketahanan keluarga. 

Dalam situasi yang menekan seperti pandemi Covid-19 

dibutuhkan kerjasama, komunikasi, kepedulian, dan sikap 

saling mendukung antar anggota keluarga lainnya. Hal ini 

sejalan dengan fungsi keluarga untuk saling memberikan 

perhatian, kasih sayang, dan rasa aman baik secara fisik 

maupun psikologis diantara anggota keluarga yang 

lainnya (PP 21, 1994, 4:2).  

Dalam situasi pandemi yang menekan seperti ini, 

maka ketahanan keluarga perlu ditingkatkan. Ketahanan 

keluarga merujuk pada bagaimana kemampuan keluarga 

untuk dapat berkembang menjadi lebih adaptif bahkan 

semakin kuat ketika menghadapi masalah atau kesulitan. 

Baik masalah yang bersifat pemenuhan kebutuhan fisik 

terkait dengan ekonomi dan kesehatan, atau tekanan 

psikologis yang dirasakan keluarga. Ketahanan keluarga 
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mencerminkan kemampuan untuk saling mencintai dan 

bersikap lebih baik antar anggota keluarga.  

Salah satu cara untuk meningkatkan ketahanan 

keluarga adalah melalui aktivitas bersyukur. Bersyukur 

dapat membuat anggota keluarga menghargai atau 

memberi apresiasi atas berbagai hal yang telah diterima, 

serta melihat kondisi stres atau tekanan karena pandemi 

dari sudut pandang positif, sehingga memunculkan 

perasaan tenang dan puas (Watkins, dkk, 2003). Bersyukur 

juga dapat memotivasi anggota keluarga untuk 

bekerjasama dan bertanggungjawab (Anderson, 

Giacalone, & Jurkiewicz, 2007). Dalam konteks interaksi 

antar anggota keluarga, bersyukur dapat memberi 

stimulasi untuk menghargai dan memahami atau 

berempati sehingga dapat membangun hubungan yang 

lebih harmonis (Algoe, Haidt, Gable, 2008). Perilaku-

perilaku dalam hubungan interpersonal tersebut dapat 

menimbulkan emosi positif dan kesejahteraan psikologis 

(Toussaint & Friedman, 2009) bagi setiap anggota keluarga 

meskipun menghadapi situasi yang menekan, penuh 

dengan ketidakpastian, dan kekhawatiran yang dapat 

memicu stres. Bersyukur dapat menumbuhkan persepsi 

positif pada pengalaman hidup atau situasi yang dihadapi 

sehingga menjadi lebih puas dan dapat menikmati 

kehidupannya. Dalam bersyukur setiap anggota keluarga 

dapat menafsirkan secara positif berbagai permasalahan 

yang terjadi dalam hidup (Fredrickson, Tugade, Waugh, & 

Larkin, 2003). Melalui bersyukur keluarga dapat melihat 

kehidupan mereka sebagai sebuah berkah dan menikmati 

pengalaman hidup positif dan berpotensi untuk 

mendapatkan kepuasan dan kegembiraan dari situasi 

yang dihadapi saat itu (Lyubomirsky, 2007).  
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Dengan mempertimbangkan pentingnya bersyukur, 

maka setiap keluarga perlu dibekali dengan pengetahuan 

mengenai aktivitas bersyukur yang dapat dilakukan oleh 

setiap anggota keluarga sehingga mereka dapat 

mempraktekkannya. Menurut Miller (dalam Emmons & 

Shelton, 2002) empat langkah untuk mengembangkan 

perilaku bersyukur, yaitu:  

1. Mengenali pikiran-pikiran tidak beryukur.  

2. Merumuskan pikiran-pikiran yang mendukung rasa 

syukur.  

3. Menggantikan pikiran-pikiran yang tidak bersyukur 

dengan pikiran-pikiran yang mendukung rasa 

syukur.  

4. Menterjemahkan perasaan yang timbul di dalam diri 

menjadi perilaku yang muncul keluar.  

Berdasarkan penelitian mengenai intervensi 

bersyukur (Emmons, 2007; Emmons & McCullough, 2003), 

perilaku atau aktivitas bersyukur dapat dilaksanakan 

melalui cara-cara berikut ini:  

1. Membuat jurnal atau buku harian mengenai rasa 

syukur yang berisikan tulisan-tulisan mengenai 

beragam hal yang memunculkan rasa terima kasih 

atau bersyukur.  

2. Menceritakan rasa bersyukur yang dirasakan kepada 

pasangan atau anggota keluarga lainnya.  

3. Menuliskan surat ucapan terima kasih atau surat rasa 

syukur kepada seseorang yang telah memberikan 

pengaruh poitif dalam kehidupan.  

4. Menghitung sebanyak mungkin berkah yang diterima 

saat melakukan berbagai aktivitas dalam keluarga.  

5. Mengucapkan terima kasih pada setiap orang yang 

sudah menolong atau berbuat baik. Dapat dilakukan 
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dengan membuat surat atau menyampaikannya 

secara langsung kepada orang tersebut.  

Kelima aktivitas tersebut dapat dilakukan oleh setiap 

anggota keluarga dalam jangka waktu tertentu, sehingga 

terjadi perubahan dalam pemikiran dan perilaku menjadi 

lebih positif. Temuan Emmons dan McCullough (2003) 

dari beberapa eksperimen dan intervensi pada orang 

dewasa, aktivitas bersyukur dapat meningkatkan 

perasaan lebih positif terhadap kehidupan, berkurangnya 

keluhan fisik, merasa lebih terhubung dengan orang lain, 

dan lebih optimis terhadap kehidupan yang akan dijalani. 

Temuan kedua dari aktivitas bersyukur adalah 

meningkatnya kesediaan untuk memberikan dukungan 

emosional dan membantu orang lain yang 

membutuhkannya. Selain itu bersyukur dapat 

meningkatkan perasaan positif, kebahagiaan, dan 

kepuasan hidup (Emmons & McCullough, 2003). Lambert 

dan Ficham (2011) menemukan bahwa mengekspresikan 

rasa syukur atau terima kasih pada pasangan dapat 

meningkatkan rasa nyaman, kepedulian, dan persepsi 

positif terhadap pasangan. Melalui aktivitas bersyukur 

diharapkan keluarga akan mampu menghadapi situasi 

sulit saat ini, tetap optimis akan masa depan, dan dapat 

mengoptimalkan fungsi keluarga menjadi lebih sejahtera 

dan bahagia.  

 

C. Penutup 
 

Pandemi Covid-19 dapat menimbulkan tekanan yang besar 

pada keluarga sehingga berpotensi untuk memunculkan 

kecemasan, kegelisahan, kekhawatiran, bahkan 

kepanikan. Agar kondisi ini tidak berlarut-larut hingga 

menghancurkan keluarga diperlukan upaya untuk 
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meningkatkan ketahanan keluarga. Melalui ketahanan 

keluarga, maka keluarga dapat mengoptimalkan segenap 

sumber daya yang dimiliki untuk mengatasi kesulitan, 

beradaptasi, dan berkembang menjadi lebih optimal. Salah 

satu cara yang bisa dilakukan sebagai intervensi untuk 

meningkatkan ketahanan keluarga adalah melalui 

aktivitas bersyukur. Aktivitas bersyukur dapat 

meningkatkan perasaan positif, rasa optimis, dan 

kepuasan hidup, yang pada akhirnya dapat membawa 

keluarga pada fungsi optimalnya meskipun menghadapi 

kesulitan. Penulis berharap bahwa chapter ini dapat 

membantu para pembaca untuk mengapresiasi bagaimana 

aktivitas bersyukur dapat digunakan untuk 

mengembangkan individu sebagai anggota keluarga dan 

keluarga sebagai unit, menuju keberfungsian optimal serta 

ketahanan yang kuat.  
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