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ABSTRAK 

 

Pandemi Covid-19 membuat tatanan kehidupan manusia terganggu akan 

kedatangannya. Dampak yang ditimbulkan oleh pandemi covid-19 memaksa 

individu dalam bersikap adaptif pada kondisi psikologis. Berbagai persoalan 

psikologis muncul akibat pandemi covid-19, tidak semua individu mampu 

bertahan dengan kondisi yang baik. Fenomenanya tidak semua individu memiliki 

kemampuan resiliensi yang memadai, sehingga akan berdampak pula pada 

kecemasan. Kecemasan akan timbul apabila ada peristiwa buruk yang dialami 

oleh individu yang belum terselesaikan. Gangguan psikologis yang muncul 

disebabkan oleh kecemasan dapat terefleksi pada behavior, kognitif, dan fisik. 

Oleh sebab itu kecemasan sepatutnya perlu adanya penangan atau terapi khusus 

untuk mereduksi dampak yang muncul. Salah satu variabel yang dapat mereduksi 

kecemasan adalah emotion focused coping. Emotion focused coping merupakan 

suatu tindakan untuk mengurangi tekanan psikologis yang muncul oleh stressor. 

Naskah ini akan mendeskripsikan emotion focused coping dalam mereduksi 

kecemasan pada masa pandemi covid-19. 

 

Kata Kunci: Emotion focused coping, Kecemasan, Covid-19, Konseling 

 

EMOTION FOCUSED COPING TO INDUCE ANXIENTY DURING THE 

PANDEMIC COVID - 19 

  

ABSTRACT 

The Covid-19 pandemic has disturbed the order of human life at its arrival. The 

impact caused by the Covid-19 pandemic forces individuals to be adaptive to 

psychological conditions. Various psychological problems arise due to the Covid-

19 pandemic, not all individuals are able to survive in good conditions. The 

phenomenon is that not all individuals have adequate resilience abilities, so that it 

will also have an impact on anxiety. Anxiety will arise if there are bad events 

experienced by individuals that have not been resolved. Psychological disorders 

that arise due to anxiety can be reflected in behavior, cognitive, and physical. 

Therefore, anxiety should have a special treatment or therapy to reduce the 

impact that appears. One of the variables that can reduce anxiety is emotion 

focused coping. Emotion focused coping is an action to reduce the psychological 
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pressure caused by stressors. This text will describe emotion focused coping in 

reducing anxiety during the Covid-19 pandemic. 

 

Keywords:Emotion focused coping, Worry, Covid-19, Counseling 
 
PENDAHULUAN 

Wabah Virus Corona 2019 (COVID-19) disebabkan oleh Akut Parah 

Respiratory Syndrome Coronavirus 2 (SARS-CoV-2) pada akhir tahun 2019 di 

Wuhan, Provinsi Hubei, Cina telah menjadi masalah kesehatan masyarakat yang 

utama di Cina bahkan secara global (Jiang, Broome, & Ning, 2020). Pasien 

penyebab diidentifikasi dari sampel usap tenggorokan yang dilakukan oleh Pusat 

Pengendalian dan Pencegahan Penyakit di China pada 7 Januari 2020, dan 

kemudian dinamai Severe Acute Respiratory Syndrome Coronavirus 2 (SARS-

CoV-2). Penyakit itu diberi nama COVID-19 oleh Organisasi Kesehatan Dunia 

(WHO) (Sohrabi et al., 2020). Global pandemi covid-19 juga melanda Indonesia, 

jumlah kasus di Indonesia meningkat dengan pesat, hingga Juni 2020 sebanyak 

31.186 kasus terkonfirmasi dan 1851 kasus meninggal (Putri, 2020).  

Global pandemi covid-19 ini menyebabkan berbagai persoalan yang 

menggangu dan merusak tataran kehidupan manusia. Sendi-sendi kehidupan yang 

dapat terganggu diantaranya pada sektor kesehatan, sosial, pendidikan, ekonomi 

dan psikologis. Tataran kehidupan manusia mulai berubah seiring bertambahnya 

jumlah orang yang terpapar dan meninggal dunia, sekolah mulai ditutup sehingga 

pembelajaran secara daring, ekonomi mengalami resesi, keterbatasan dalam 

berinteraksi secara langsung, hingga muncul gangguan-gangguan psikologis 

(Putri, 2020; Syah, 2020; Ulya, 2020).  

 

LANDASAN TEORI 

 Sektor kehidupan yang terganggun ini menimbulkan berbagai persoalan-

persoalan, ketahanan manusia dalam menghadapi situasi dan kondisi wabah 

covid-19, sehingga menimbulkan kecemasan bahkan depresi pada diri individu 

(Mazza et al., 2020). Semua hal ini menciptakan perhatian bagi individu sehingga 

menyebabkan meningkatnya kecemasan. Pandemi dapat meningkatkan stres; 

kecemasan merupakan respons umum terhadap situasi stres (Roy et al., 2020). 

Oleh karena itu, pandemi pada akhir Juni 2020, Covid-19 berkontribusi relative 
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dalam sumbangsih pada tekanan psikologis terhadap kecemasan umum dan gejala 

depresi yang mengendalikan apa sebagai faktor kerentanan utama (Nikčević, 

Marino, Kolubinski, Leach, & Spada, 2021). Setiap individu  dapat merasakan 

kecemasan dari waktu ke waktu. Hanya sedikit individu yang berhasil 

melewatinya masa tanpa ketegangan cemas atau perasaan bahwa sesuatu tidak 

akan berjalan dengan baik (Rector, Bourdeau, Kitchen, & Massiah, 2011).  

Oleh sebab itu, perlu adanya adanya tindakan konseling dalam mereduksi 

gangguan kecemasan yang dialami individu agar tidak menggangu 

keberlangsungan hidup seseorang. Mereduksi gangguan kecemasan memerlukan 

penanaman coping ablity pada individu. Stressor yang diakibatkan oleh gangguan 

kecemasan perlu sumber coping yang baik dalam penanganannya. Coping sebagai 

upaya kognitif dan perilaku yang terus merubah untuk mengelola tuntutan 

eksternal dan/ atau internal tertentu yang dinilai membebani atau melebihi sumber 

daya individu tersebut (Richard S. Lazarus & Susan Folkman, 1984). Salah satu 

strategi coping yang dapat digunakan dalam mereduksi gangguan kecemasan 

adalah emotion focused coping. Misalnya terdapat pada terapi doa, berfungsi 

sebagai penanganan yang berdasarkan emotion focused coping. Penolakan dan 

reinterpretasi positif keduanya dianggap sebagai penanganan yang juga berfokus 

pada emosi (emotion focused coping), sementara strategi emotion focused coping 

lebih mungkin digunakan dalam kondisi yang dinilai sebagai kemampuan 

pengendalian yang rendah (Wong, Paul T. P., 2006). 

 

METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian yang di implementasikan pada penelitian ini adalah 

kualitatif dengan metode penelitian kepustakaan. Pada penelitian ini, data yang 

berfokus dan relevan pada kajian emotion focused coping dan kecemasan. Sumber 

data didapatkan melalui jurnal publikasi ilmiah baik nasional maupun 

internasional dan buku-buku yang relevan. Teknik pengumpulan data yang 

dipakai pada penelitian ini adalah dengan cara yaitu; penelaahan kepada jurnal 

dan buku yang relevan terhadap variabel. Analisis data digunakan melalui proses 

mendesrkipsikan temuan yang relevan. 
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HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

Covid-19 memengaruhi hampir semua aspek kehidupan masyarakat. Wabah 

Covid-19 menghambat individu untuk bekerja, mengurangi penghasilan, 

mengganggu kualitas ibadah, menyebabkan kecemasan, gangguan kesehatan 

mental dan mental serta mencegah hubungan sosial antar manusia (Sujadi et al., 

2020). Dampak yang dapat ditimbulkan oleh kecemasan mengakibatkan emosi 

tertekan yang berkepanjangan. Kecemasan memiliki kekhasan berupa timbulnya 

perasaan takut yang tidak jelas dan tidak menyenangkan (Syaiful Indra, 2016). 

Setiap kali respons menyerang yang disebabkan oleh bahaya, baik nyata atau 

perseptual, hal itu menyebabkan perubahan dalam tiga "sistem fungsi": cara 

individu berpikir (kognitif), cara tubuh merasakan dan bekerja (fisik), dan cara 

bertindak (perilaku) (Rector et al., 2011). Gangguan kecemasan umum terjadi 

pada individu yang memiliki kecenderungan berfokus pada ancaman di masa 

depan. Khawatir, perilaku menghindar atau adaptasi perilaku, dan keluhan otonom 

dan somatik lainnya juga sering terjadi (Kehoe, 2017). 

Gangguan kecemasan memiliki karakteristik ketakutan yang berlebihan dan 

ada kecenderungan perubahan perilaku. Dalam gangguan kecemasan, stimulus, 

eksternal atau internal, dihasilkan kecemasan yang tidak proporsional yang 

merupakan sumber intens kesusahan atau gangguan fungsi, yang mencapai 

puncaknya dalam beberapa masa dan dikaitkan dengan gejala somatik seperti 

jantung berdebar, berkeringat, gemetar, sesak napas, sensasi tersedak, nyeri dada, 

mual, pusing, mati rasa, takut gila, atau sekarat (Maina, Mauri, & Rossi, 2016). 

Dalam hubungannya dengan biologis dan pengalaman, faktor kognitif dapat 

mendorong atau menghambat penerimaan belajar, memperburuk predisposisi 

biologis, dan mempertahankan gejala gangguan kecemasan. Perhatian selektif, 

bias memori, bias interpretasi (misalnya, kesalahan kognitif negatif) dan bias 

penilaian adalah empat bentuk luas dari proses kognitif yang mulai mendapatkan 

perhatian dalam kaitannya dengan gejala kecemasan (Carl F. Weems, 2013). 

Kecemasan dan kekhawatiran yang meluas yang bertahan setidaknya selama 6 

bulan (pada derajat yang tidak sesuai dengan kemungkinan kejadian yang 

sebenarnya), ketegangan motorik, hiperarousal; banyak pasien mungkin 

melaporkan merasa cemas sepanjang hidup mereka. Gangguan signifikan dalam 
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kehidupan sehari-hari: masalah tidur, sakit kepala, "kegelisahan", mual, otot 

tegang, dan gemetar atau hot flash sering terjadi; kelelahan dan kesulitan 

berkonsentrasi dapat menyebabkan kesulitan di tempat kerja atau rumah (Martin, 

2003). Sekitar 12-19% pasien perawatan utama memenuhi kriteria diagnostik 

untuk gangguan kecemasan. Psikologi emosi penuh dengan pandangan yang 

beragam dan berlawanan tentang sifat serta fungsi emosi manusia. Semua ahli 

teori emosi yang menerima keberadaan emosi dasar, bagaimanapun, menganggap 

ketakutan sebagai salah satunya (David A. Clark & Beck, 2010). 

Oleh sebab itu, kecemasan perlu penangan khusus agar tidak berdampak 

pada aspek psikologis yang buruk. Salah satu treatment yang dapat meruduksi 

kecemasan adalah menggunakan strategi coping yang berkofus pada emosi 

(emotion focused coping). Penilaian terbukti menjadi prediktor yang kuat apakah 

koping berorientasi pada regulasi emosi (emotion focused coping) dalam 

melakukan sesuatu untuk meringankan masalah, serta secara umum, bentuk 

coping yang berfokus pada emosi (emotion focused coping) lebih mungkin terjadi 

ketika telah ada persoalan yang tidak dapat dilakukan apa pun dalam 

memodifikasi kondisi lingkungan yang berbahaya, mengancam, atau menantang. 

(Richard S. Lazarus & Susan Folkman, 1984).  

Pemaafan dapat digunakan sebagai strategi penanggulangan yang berfokus 

pada emosi untuk mengurangi reaksi stres terhadap pelanggaran. Penelitian 

empiris langsung menunjukkan bahwa sikap-memaafkan berkaitan dengan hasil 

kesehatan dan memediasi proses fisiologis sedemikian rupa untuk mendukung 

konseptualisasi bahwa sikap-memaafkan adalah strategi penanggulangan yang 

berfokus pada emosi (emotion focused coping). Memaafkan dapat mempengaruhi 

kesehatan dengan bekerja melalui dukungan sosial, kualitas hubungan, dan agama 

(Worthington & Scherer, 2004).  

Strategi yang berfokus pada emosi (emotion focused coping) berusaha 

mengurangi respons emosional terhadap pemicu stress, sementara strategi yang 

berfokus pada emosi (juga strategi yang berfokus pada gejala atau menghindar) 

berkonsentrasi untuk meminimalkan emosi hasil dari masalah. Penelitian terbaru 

juga membahas coping behavior spesifik mengurangi dan terintegrasi dengan 

dimensi yang berfokus pada emotion focused coping (Herman & Tetrick, 2009). 
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Strategi koping yang berfokus pada emosi adalah upaya dan bertujuan untuk 

mengurangi emosi negatif dalam konteks interpersonal yang memicu stress. 

Pemahaman yang lebih baik tentang pola perkembangan normatif coping yang 

berfokus pada emosi (emotion focused coping), dan proses perkembangan yang 

mendasari menimbulkan perubahan normatif (Kopp, 2009). 

Oleh sebab itu, melalaui emotion focused coping permasalahan yang dialami 

individu tidak mampu dihadapi secara objektif, sehingga memunculkan 

kecemasan yang berlebiahan. Berbagai bentuk reaksi negatif yang ditimbulkan 

kecemasan dapat dilakukan intervensi dengan mengubah bentuk coping behavior 

yang berdampak pada tereduksinya kecemasan yang memberikan dampak postif 

bagi kehidupan individu. Seperti yang penulis jelaskan di atas, bahwa setiap 

individu pada dasarnya memiliki coping ability. Dinamika dan pengaplikasian 

dari coping ability tersebutlah yang merupakan cerminan diri individu secara utuh. 

Gatra dan kondisi pacadaya yang paling awal setiap individu, sesuai dengan 

fitrahnya adalah baik. Akan tetapi pengembangannya yang menjadikan kurang 

optimal dalam proses perwujudan individu seutuhnya. Pengembangan yang 

kurang optimal inilah yang menimbulkan berbagai permasalahan, termasuk di 

dalamnya kecemasan. Untuk itu denga adanya pengembangan yang optimal 

melalui konseling dengn memperkuat coping ability yang berfokus pada emosi 

(emotion focused coping) yang memfokuskan pengembangan diri. Sehingga 

menghasilkan tingkah laku yang positif dan terarah kepada kehidupan efektif 

sehari-hari.  

 

KESIMPULAN  

 

Pada hakiatnya emotion focused coping mampu memberikan warna baru 

terhadap penanganan kecemasan yang dirasakan individu pada masa pandemic 

covid-19. Melalui emotion focused coping berusaha mengurangi respons 

emosional terhadap pemicu stress, dan berkonsentrasi untuk meminimalkan emosi 

hasil dari masalah. Melalui terapi doa, dzikir, dan sembari memusatkan perhatian 

kepada hal-hal positif akan berdampak pada regulasi diri yang baik.Sehingga 

membentuk coping ability dan tereduksinya kecemasan yang dirasakan pada masa 

pandemi covid-19. 
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