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alam dunia yang
tengah mcngalami
krisis dalam ber-
bagai bidang saat
ini, tak jarang kita
temui orang yang
kehilangan arah karena ketidak-
pastian akan masa depannya. Situasi
ini barangkali paling banyak dialami
pada orang dalam kelompok usia
transisi, khususnya transisi dari
dunia sekolah atau pendidikan me-
nuju dunia kerja atau dunia setelah
seluruh jenjang pendidikan dasardan
menengah sudah ditempuh.

Berbagai Kkrisis yang dialami pada
usia-usia ini sering kali dipersepsi
sebagai hidup yang hampa. Barang-
kali, krisis utama yang dialami pada
usia-usia transisi ini adalah kenyataan
lapangan pekerjaan yang makin lama
makin terasa sempit, sulit dijangkau,
dan membutuhkan banyak keteram-
pilan praktis yang sering kali tidak
diajarkan di dunia pendidikan.

Krisis lainnya adalah krisis yang
terkait dengan perkembangan
teknologi dan informasi yang makin
pesat saat ini. Pada era serbadigital
ini, orang akan disodorkan pada
fenomena-fenomena yang tampil di
dunia maya sekaligus dihadapkan
pada situasi dunia nyata. Hal ini akan
menimbulkan perilaku membanding-
bandingkan kondisi dirinya dengan
kondisi orang lain di berbagai media
sosial, ketakutan ketinggalan berita
dan gaya hidup seperti orang lain
atau yang dikenal dengan istilah fear

of missing out (FOMO).

Perilaku membanding-banding-
kan keadaan diri dengan tayangan
virtual tersebut juga dapat menyulut
terjadinya cyberbullying atau kekerasan
di media, yang membuat orang makin
seperti mengejar kebahagiaan semu
yang makin lama makin membuat
orang merasa cemas dan stres.

Krisis yang dipicu oleh keadaan
lingkungan, baik alam maupun sosial,
merupakan krisis yang umum terjadi

Makna hidup dapat kita

peroleh ketika kita aktif menciptakan karya kreatif.

Penciptaan Makna
Hidup Ketika Hidup
Terasa Hampa

Titik Kristiyani
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juga di kalangan masa transisi remaja
menuju dewasa. Kondisi alam yang
sering tidak menentu, perubahan
iklim yang ekstrem, menipisnya sum-
per daya alam, serta banyaknya ke-
rusakan lingkungan membuat orang
khawatir dan ragu dengan masa
depan bumi.

Sementara, dari sisi ingkungan
nonalam, banyak dijumpai krisis
moral, tekanan antarmanusia, baik
lintas generasi ataupun teman sebaya,

harma

yang meningkatkan kerentanan pada
generasi transisi ini.

Krisis-krisis tersebut tentu mem-
buat orang rentan mengalami pera-
saan tidak berdaya, tidak ada harapan,
hidup seperti tidak bermakna, serta
berbagai pemikiran negatif lainnya,
yang sering diwakili dengan satu
kata: “hampa”.

Sangat bisa dipahami bahwa
rpaduan krisis-krisis tersebut me-
lahirkan kehampaan dalam hidup
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hidup terasa jauh dari makna.

hing8? *_ dang berada pada situasi
el a pertnma-tamn baik ka-

enali keadaaan “hampa”
Merd Jnali apa yang sedang terjadi
Mw-g': kita bisa menjadi langkah
da d'fmk menyusun strategi agar
awal l:i'; satterasa bermakna kembali.
i h}ini bisa dilakukan dengan
ngkd . definisi atau menamai hal-

e yang sedang terjadi.
Beberapa kemungkinan definisi
nama dari situasi “hampa”
atatl * L up seolah tanpa tujuan yang

al;:l;i‘:.aga diri manusia antara lain
te

i perikut.
@bﬁgf:::: keputusasaan, yaitu
: :i Ketika kita tidak termotivasi
samﬂi‘ukan sesuatu karena merasa
i Jain atau dunia di luar din kita
idak akan bisa berubah sesuai a]‘Jef
ang kita mau serta menganggap diri

:;ebagﬂi korban yang sed::mg hancur.

Kedua, pikiran negatif terhadap
masa depan, yaitu pemikiran pesi-
mistis atau memercayai bahwa masa-
[shyang sedang kita alami merupakan
masalah yang tidak dapat dipecahkan
sehingga tidak ada harapan.

Ketign, kehilangan makna, yaitu
ketika kita tidak mampu menemukan
makna atau arti penting dari sesuatu
},mgsedang terjadi dalam kehidupan

jta.

; Keempat, kekhawatiran akan ha-
kikat diri, yaitu kegagalan untuk
menemukan hal-hal yang penting da-
lam hidup kita, yang berakibat pada
perasaan tidak berharga.

Pada saat mengalami hal-hal ter-
sebut, sering kali tercipta situasi per-
suasif subjektif yang bersifat negatif,
seperti kesedihan, kesadaran akan
kurangnya kendali atas kehidupan
sendiri, dan kehilangan tujuan hidup.
Maka, untuk mencegah dampak-

dampak negatif tersebut, pemahaman
mengenai apa yang sedang terjadi
vada diri kita, perlu segera dilakukan.

Ketika kita berhasil memahami
dan memberi definisi pada keadaan

kita, maka langkah selanjutnya akan
lebih jelas fokusnya.

Aktif bertindak menciptakan makna
sebagal kunci mengatasi “hampa”

Makna hidup tidak selalu “dite-
mukan”, tetapi dapat diciptakan, dan
tindakan aktif menciptakan adalah
kunci utama yang dapat mengatasi
hidup yang terasa “hampa”. Seorang
psikiater dan ahli saraf dari Austria,
yaitu Viktor Frankl, menciptakan satu
aliran yang berfokus pada penciptaan
makna hidup, yang dikenal dengan
Logoterapi. Frankl menyakini bah-
wa motivasi utama manusia ada-
lah pencarian makna hidup, bukan
sekadar mengejar kesenangan atau
kekuasaan.

Makna hidup bisa dikatakan seba-
gai alasan manusia bertahan hidup.
Tanpa makna hidup, manusia akan
merasa hampa. Makna hidup tidak
selalu ditemukan dalam keadaan
bahagia, bahkan ketika kita sedang
mengalami penderitaan atau hal-hal
tidak menyenangkan dalam hidup,
kita bisa mengubahnya menjadi
momentum pertumbuhan pribadi.

Pengubahan ini murni ditentukan
oleh kebebasan kita dalam memilih
sikap atau respons terhadap situasi
yang terjadi. Jadi, meskipun pende-
ritaan yang kita alami sering terjadi
di luar kendali kita, tetapi kita punya
kuasa dan kebebasan penuh untuk
memilih cara kita memandang,.

Penciptaan makna hidup juga
merupakan tanggung jawab pribadi
manusia. Manusia diharapkan tidak
pasif menjalani apa yang ada di depan
dan bertanya apa yang diberikan
hidup kepada dirinya, tetapi perlu
mengambil peran aktif dengan

menanyakan apa yang bisa dilakukan
terhadap kehidupannya.

Makna hidup dapat diciptakan
melalui tiga cara sebagai berikut.
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Pertama, menciptakan karya krea-
tif. Makna hidup dap;_st kita peroleh
ketika kita aktif menaptaka_n karya,
melakukan perbuatan baik, atau
sekadar menyelesaikan .tugas—tugas
rutin kita. Intinya adalah kita memaksa
tubuh kita untuk bergerak melakukan
sesuatu. Mengatasi kurangnya makna
sering kali membutuhkan tmdal.&a'n
nyata, dan pukan sekadar be.rplklr
atau berangan-angan mengenai mak-
na hidup semata. ] :

Kedua, mengembangkan dimensi
afektif dengan orang lain. Mengalami
sesuatu, seperti keindahan alam,
karya seni, atau mencintai ses?orang'
telah terbukti meningkatkan dimensi
afektif yang memiliki daya dorong
besar untuk membantu kita merasa
bermakna. Terhubung dengan orang
lain dan mencari dukungan untuk
mengelola pikiran negatif dan mem-
bangun tujuan kecil yang baru meru-
pakan target dari cara ini.

Ketiga, menyikapi penderitaan de-
ngan penerimaan. Sikap yang diambil
manusia terhadap penderitaan yang
tidak dapat dihindari adalah me-
nerima, bukan menolak atau sibuk
mencari penyebab eksternal yang
justru akan membuat kita kelelahan.
Menerima bukan berarti pasrah dan
membiarkan diri remuk, tetapi yang
dimaksudkan adalah merasakan
bagian demi bagian dari penderitaan
yang muncul dengan segala dimensi
tubuh dan jiwa kita. Pengalaman
bersentuhan total dengan penderitaan
akan memicu aneka gagasan untuk
memaknai apa yang sedang terjadi.

Kita memang tidak punya kuasa
sepenuhnya mengenai apa yang
akan terjadi pada diri kita sendiri, te-
tapi bukan berarti kita tidak berdaya
sepenuhnya. Maka, satu-satunya
kunci untuk menciptakan makna
hidup adalah keberanian mengha-
dapi, bergerak, dan terbuka pada
pengalaman afektif.®
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