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TRADISI mudik lebaran merupakan

momentum tahunan yang dinantikan ke-

hadirannya oleh masyarakat Indonesia.

Peristiwa mudik menjelang hari raya Idul

Fitri berkelindan dengan aktivitas sosial,

religius, kultural, dan ekonomi. Sebagai

fenomena khas di Indonesia yang memi-

liki kekerabatan kuat, mudik menawar-

kan kebahagiaan untuk melepas kerindu-

an berkumpul dengan keluarga, sanak

saudara, dan handai taulan di kampung

halaman. Namun, di balik fenomena

mudik, seringkali terselip problematika.

Permasalahan yang umumnya dihadapi

oleh masyarakat menjelang lebaran an-

tara lain: melonjaknya harga kebutuhan

bahan pokok; pilihan moda transportasi

darat, laut, udara; kemacetan selama per-

jalanan pada arus mudik maupun arus ba-

lik, kemacetan menuju tempat wisata, pa-

datnya antrean di pusat perbelanjaan dan

pusat kuliner, antrean di pom bensin,

kepadatan di gerbang tol, serta kekhawa-

tiran mendapatkan beragam pertanyaan

ketika reuni dengan sahabat, silaturahmi

dengan kerabat, ataupun pertemuan trah

keluarga yang seringkali menghantui.

Dalam kondisi demikian, mudik dapat

menimbulkan burn out (kelelahan) dan

stress (stres) yang mengganggu kesehatan

mental. Hal ini perlu mendapat perhatian

karena sering tidak terdeteksi secara fisik

dan kasat mata, namun kenyataannya da-

pat mengganggu kenyamanan dan keba-

hagiaan selama mudik lebaran. Untuk

mewujudkan well-being (kesejahteraan

sosial-psikologis), diperlukan langkah an-

tisipatif, antara lain melalui penguatan re-

siliensi.

Resiliensi adalah proses adaptasi positif

ketika seseorang mengalami keadaan

yang penuh dengan tekanan dan kesulit-

an (Adler & Saboe, 2017). Resiliensi meru-

pakan kapasitas individu dalam meng-

atasi tekanan,  kesulitan, konflik, kebi-

ngungan, serta kegagalan (Gatt, 2020).

Resiliensi juga ditandai dengan adanya:

mental toughness (ketangguhan mental),

purpose and meaning (pemahaman tujuan

dan makna), emotional balance (keseim-

bangan emosi), dan physical endurance

(ketahanan fisik) (McEwen, 2011).

Reivich & Shatte (2002) mengidenti-

fikasi aspek pembentuk resiliensi individu

yaitu: a) emotional regulation (regulasi

emosi), b) impulse control (pengendalian

impuls), c) optimism (sikap optimis), d) em-

pathy (empati), e) causal analysis (kemam-

puan analisis masalah), f) self-efficacy

(efikasi diri), dan g) reaching out (pening-

katan aspek positif). Berikut ini penje-

lasan kontekstual dalam latar peristiwa

mudik lebaran:

Regulasi emosi; fenomena kemacetan

di sejumlah ruas jalan dan perilaku pe-

ngendara di jalan raya yang seringkali

memicu emosi perlu disikapi dengan  pe-

ngendalian emosi dan perilaku selama be-

raktivitas. Selain itu perlu membangun

hubungan interpersonal yang harmonis

untuk menjaga kohesivitas sosial.

Pengendalian impuls; berbagai akti-

vitas yang dapat mengaduk-aduk emosi,

perlu diatasi dengan melakukan adaptasi

sosial dan selalu bersikap tenang dalam

menghadapi setiap situasi, mengelola pe-

rilaku dengan bijaksana serta tidak emo-

sional.

Sikap optimis; pertanyaan-per-

tanyaan dari sahabat maupun ker-

abat di luar ekspektasi yang dapat

menimbulkan kekhawatirkan, mi-

salnya: ìkapan lulus?î, ìkapan bawa

calon mantu?î, ìkapan bawa cucu?î,

dan lain-lain perlu dihadapi dengan

optimisme dan keyakinan tentang

masa depan yang positif, dan men-

jaga semangat untuk berprestasi.

Pertanyaan-pertanyaan tersebut

bisa dimaknai sebagai bentuk per-

hatian dan harapan baik, maka per-

lu dijawab dengan optimis.

Empati; dalam suasana keber-

samaan bertemu dengan banyak

orang, perlu memahami pikiran

dan perilaku orang lain melalui ko-

munikasi yang efektif dan empatik.

Hal ini membutuhkan ketersalin-

gan (mutual emphaty) supaya em-

pati tidak sepihak.

Kemampuan analisis masalah; seli-

pan permasalahan ketika mudik perlu di-

analisis sumber masalahnya secara objek-

tif  dan menjadi bahan refleksi untuk tidak

mengulangi kesalahan yang sama.

Efikasi diri; meyakini bahwa setiap

permasalahan dapat diatasi, berusaha

meraih mimpi dan harapan, serta memi-

liki target yang jelas dalam menjalankan

aktivitas.

Peningkatan aspek positif; mengem-

bangkan kemampuan untuk meraih ke-

berhasilan dalam mencapai tujuan; me-

ngembangkan aspek positif dalam men-

jalankan peran; memiliki kemampuan un-

tuk memprediksi tujuan yang diinginkan.

Tujuan mudik adalah socio-cultural

recharging dan ngumpulke balung pisah.

Dengan menguatkan aspek-aspek re-

siliensi, momentum mudik menjadi wa-

hana pengobat kerinduan pada kerabat di

kampung halaman sekaligus untuk me-

raih  well-being dan kemuliaan sarat mak-

na.   ❑-f

*) Dr Ariefa Efianingrum MSi,

Alumni Sosiologi Fisipol UGM,

Koordinator Kajian Ilmu Pendidikan dan

Staf Pengajar pada Program Studi

Kebijakan Pendidikan, FIPP, UNY

Etos Puasa Pascapuasa

Ariefa Efianingrum

Setelah viral di medsos, khatib Salat Id di

Tamanan minta maaf

-- Meminta maaf dan memaafkan,

sama-sama mulia

***

Arus balik mulai terjadi, yang mudik

masih berdatangan

-- Ini hanya persoalan waktu dan ke-

sempatan

***

Laka maut saat mudik terjadi.

-- Jangan terulang ketika balik

Resiliensi Pemudik

BULAN Ramadan 1445 H telah berlalu.

Meski begitu, kita meyakini etos atau ni-

lai-nilai puasa Ramadan akan menemani

kita pada sebelas bulan berikutnya.

Setidaknya, ada tiga etos puasa Ramadan

yang akan menemani kita, yaitu etos keju-

juran, etos kesabaran dan etos keseder-

hanaan. Ketiga etos itu akan menemani

kita pada bulan-bulan pasca-Ramadan

agar dapat bertemu dengan Ramadan

tahun mendatang.

Dalam KBBI Edisi V, etos dimaknai se-

bagai pandangan hidup yang khas dari

suatu golongan sosial. Terkait itu, tiga

etos puasa Ramadan yang khas/autentik,

yaitu kejujuran, kesabaran, dan keseder-

hanaan. Pertama, etos kejujuran. Puasa

Ramadan (juga puasa sunah lainnya)

mengajarkan kita untuk berlaku jujur,

terutama pada diri sendiri. Puasa bisa ja-

di satu-satunya ibadah yang bersifat pri-

vat, antara kita/hamba dan Tuhan.

Seseorang yang menjalani ibadah

puasa Ramadan sejatinya berlaku jujur

dalam sehari atau sebulan lamanya.

Bahkan, ia akan berlaku jujur pasca-

Ramadan atau sepanjang hayatnya.

Karena itu, tepatlah aforisma Bung

Hatta: kurang cerdas dapat diperbaiki

dengan belajar; kurang cakap dapat dihi-

langkan dengan pengalaman.

Lanjutnya, namun tidak jujur sulit diper-

baiki. Bila semua orang betul-betul

menghikmati etos kejujuran dari puasa

Ramadan, tidak akan muncul kasus ko-

rupsi atau penyelewengan uang rakyat.

Kedua, etos kesabaran. Puasa Ramadan

(juga puasa sunah lainnya) mengajarkan

kita untuk berlaku sabar, terutama pada

diri sendiri. Menyitir kata-kata Ali bin Abi

Thalib: kesabaran itu ada dua macam:

sabar atas sesuatu yang tidak kau ingini

dan sabar menahan diri dari sesuatu yang

kau ingini. Selaras dengan itu, seseorang

yang berpuasa akan berlaku sabar dari

perbuatan bohong/dusta, ghibah/bergun-

jing atas orang lain, dll. Juga dia akan

berlaku sabar dari kegiatan makan-mi-

num yang dia inginkan sebelum waktu

berbuka puasa kelak.

Melalui puasa Ramadan, kita belajar

berlaku sabar, terutama pada diri sendiri.

Sikap sabar akan mendidik diri kita lebih

menghargai proses dalam meniti sukses.

Dengan kata lain, tak ada sukses tanpa

proses yang baik; tak ada proses tanpa

sabar yang baik. Di titik ini, sikap sabar

membimbing kita berproses dalam segala

hal. Sebagai contoh, dosen yang berlaku

sabar akan menghargai proses dalam ke-

naikan jabatan fungsionalnya. Dia tidak

akan tergoda berbuat hal-hal curang,

seperti plagiat karya orang lain dan

memakai joki karya ilmiah.

Ketiga, etos kesederhanaan. Puasa

Ramadan (juga puasa sunah lainnya)

mengajarkan kita untuk berlaku seder-

hana, terutama pada diri sendiri. Sikap

sederhana orang berpuasa, salah satunya

tecermin saat dia berbuka puasa. Dia

cukup berbuka puasa dengan kurma atau

air putih, sebagaimana sunah Nabi

Muhammad saw. Sikap sederhana sese-

orang sejatinya nyambung dengan dua

sikap di atas, yaitu jujur dan sabar. Orang

yang berlaku jujur dan sabar kelak bersi-

kap sederhana, tidak bermewah-mewa-

han, apalagi boros.

Sikap sederhana yang dipupuk selama

Ramadan mestinya membekas pada

orang yang berpuasa. Sehingga pasca-Ra-

madan, orang tersebut berlaku seder-

hana dalam banyak aspek. Sebagai con-

toh, pejabat negara atau aparatur sipil

negara (ASN) berlaku sederhana dalam

hidupnya. Dia tidak melakukan pamer

(flexing) hartanya yang boleh jadi didap-

atkan dengan perilaku koruptif.

Ketiga etos puasa di atas (jujur, sabar,

dan sederhana) seyogianya menjadi

bekal kita pasca-Ramadan. Etos jujur,

sabar, dan sederhana mengajarkan kita

bertumbuh menjadi pribadi yang jujur,

sabar, dan sederhana pula. Kita

bayangkan, jika pemimpin negara dan

para elitenya merupakan pribadi yang

jujur, sabar, dan sederhana, mimpi

Indonesia Emas 2045 akan mudah

teraih. Pun, kita bayangkan jika semua

masyarakat Indonesia memiliki sikap

jujur, sabar, dan sederhana, impian ne-

gara kesejahteraan akan mudah terca-

pai.(*)

*) Sudaryanto MPd, Dosen PBSI

UAD; Mahasiswa S-3 UNY; Anggota PRM

Nogotirto.

SudaryantoIdul Fitri, Silaturahmi Menuju Koalisi?
IDUL FITRI 2024 menjadi mo-

mentum semua orang memulih-

kan kelembutan hati.  Kelembutan

yang memulihkan silaturahmi

anak bangsa, mengakhiri sekat-

sekat pilihan politik  yang cukup ta-

jam sejak dua tahun menjelang

Pemilu 2024. Dalam Idul Fitri yang

diikuti halalbihalal, semua hadir

dengan  semangat nyata meng-

akhiri perbedaan politik yang sem-

pat mengeras luar biasa. 

Silaturahmi juga halalbihalal

merupakan tradisi Bangsa Indo-

nesia dalam menyambut Idul Fitri.

Halalbihalal mulai menjadi tradisi

sejak 1948 dikenalkan Bung

Karno - atas masukan Rais Am

Syuriah PBNU KH Wahab Chas-

bullah Ñ dengan tujuan memper-

temukan kelompok dengan ide-

ologi yang berbeda, waktu itu.

Mereka perlu diajak  duduk ber-

sama di Istana Kepresidenan

Yogyakarta, saling memaafkan

bahkan menerima perbedaan

dan persamaan. Tujuannya jelas,

demi masa depan bangsa ne-

gara yang baru tiga tahun merde-

ka, demi mencapai cita-cita luhur

menyejahteraan kehidupan

bangsa.

Kini momentum Idul Fitri - ter-

lebih pascapemilu yang Ôbelum

selesaiÕ Ñ menjadi sangat tepat

untuk ajang bersilaturahmi, berh-

alalbihalal, bermaaf-maafkan.

Apalagi di dalam Islam,  silatu-

rahim merupakan salah satu

amalan yang dianjurkan karena

memiliki pelbagai keutamaan : di-

lapangkan rejeki dan memper-

panjang usia. Kita bisa membaca

dan melihat apa makna yang ter-

sirat yang dilakukan para elite

politik saat ini? 

Kita bisa melihat dan menilai

dari kunjungan Sahabat Mega-

wati ke kediaman Ketum PDI-

Perjuangan di Jl Teuku Umar

yang tanpa dihadiri  Presiden

Joko Widodo. Kunjungan Ketua

TKN Prabowo-Gibran, Rosan

Roeslani yang duakali mengunju-

ngi Megawati saat open house.

Juga silaturahmi  capres 02

Prabowo Subianto pada Ketum

Partai NasDem Surya Paloh.

Padahal kita tahu, NasDem dan

koalisinya, mengusung  Anies

Baswedan - Muhaimin Iskandar

dan notabene adalah kompetitor

Prabowo dalam Pilpres 2024.

Kehadiran Prabowo dalam open

house Airlangga Hartarto. Terma-

suk kunjungan politikus PPP

Sandiaga Uno pada Prabowo,

pada 10 April silam. Tentu masih

banyak yang lain Ôkejutan halalbi-

halalÕ dalam Idul Fitri 2024 ini.

Hampir semua warga tahun,

pemilu masih menyisakan per-

soalan. Hanya persoalan terse-

but hendaknya tidak sampai

berlarut-larut. Bangsa ini perlu be-

lajar bijak dari kisah Cebong -

Kampret yang seakan tidak ber-

akhir, meski junjungannya sudah

bekerja sama bahkan bersatu da-

lam kerja. Maka, ada baiknya

elite, bertemu. Dengan demikian

dapat duduk bersama. Perte-

muan akan menghadirkan  se-

bongkah harapan, pertemuan

akan  memberikan suasana hati

damai, tenteram dan tenang.

Untuk menjadi bangsa yang

maju dan besar, konflik tajam

bahkan perbedaan dalam pemi-

lihan umum, mesti diakhiri, demi

tujuan bersama yang dicitakan

pendiri bangsa.    Kita perlu

memahami bila pemilu adalah ri-

tual lima tahunan, agar bisa me-

milih wakil dan pemimpin dengan

demokratis. Sehingga, perbe-

daan pilihan tidak perlu menjadi

konflik berkepanjangan. Dengan

pertemuan, ada harapan komu-

nikasi akan terjadi dan suasana

guyub-pun diharapkan akan ter-

cipta. Dengan demikian, rekonsil-

iasi akan lebih mudah terjadi.

Silaturahmi dan halalbihalal

Idul Fitri, perlu dijadikan momen-

tum elite partai maupun  capres

saling bermaafan dan kemudian

melakukan rekonsiliasi nasional.

Tentu, dalam proses ini tidak me-

nutup kemungkinan terjadi tawar

menawar jabatan,  tawaran me-

nuju koalisi  bahkan ketegasan

untuk bersikap opisisi.  Bahkan

diduga kuat pertemuan elite poli-

tik yang terjadi merupakan bagian

lobi-lobi politik menuju koalisi.

Mengingat silaturahmi dan halal-

bihalal bisa menjadi sarana ke-

pentingan politik. Dan tentu, ini

sah-sah saja. ❑-f
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Syukuri Berkah Idul Fitri, Meski Macet
KELUHAN akan Yogya menjadi

kota macet, sudah lama terdengar.

Namun jika Idul Fitri seperti

suasana sekarang Yogya macet,

tentulah ini berkah dari Idul Fitri. Ka-

rena dengan  selesainya ibadah

puasa Ramadan dan orang mera-

yakan Idul Fitri, maka warga peran-

tauan telah mudik ke DIY. Selain itu,

juga tidak sedikit warga dari luar

yang menjadi wisatawan di Kota

Yogya, setelah melaksanakan

Salat Idul Fitri.

Maka kalau Yogya macet, syu-

kuri hal itu sebagai berkah Idul Fitri.

Artinya, banyak orang datang ke

Yogya dan ini akan menjadi rejeki

bagi  pelaku pariwisata. Ada peda-

gang souvenir, pengelola usaha ku-

liner, penarik andong/becak, sector

transportasi, usaha parkir, guide,

pengusaha hotel atau penginapan

bahkan juga tempat-tempat wisata

menangguk rejeki. Dan ini tidak ter-

jadi setiap hari. 

Untuk tidak memperparah kema-

cetan, warga Yogya bisa sejenak

berdiam diri di rumah dulu. Biarlah

Yogyakarta dinikmati warga pen-

datang yang ingin berlibur dan

berwisata serta menghabiskan

uangnya di kota istimewa ini. Atau

biarlah warga perantauan menun-

taskan rindu disini. Karena mereka

tidak setiap hari di Yogya.

Kita syukuri, Yogya masih menjadi

destinasi wisata bahkan jujugan

wisatawan karena mampu membu-

at mereka tidak bosan. Karena itu,

pendukung pariwisata mulai angkut-

an/transportasi baik bermotor mau-

pun andong, becak, usaha kuliner,

souvenir bahkan parkir, hendaknya

turut menjaga citra Yogya. Jangan

nuthuk dan membahayakan citra

Yogya sebagai tujuan wisata.  ❑-f

*) Fariza, Minomartani Ngaglik

Sleman 


