
ÓKebahagiaan yang kerap dimaknai

manusia umumnya selalu bersumber

dari hal-hal yang bersifat materialistik.

Padahal, kebahagiaan yang sesungguh-

nya datang dari bagaimana manusia

memaknai hidup dan nilai-nilai yang di-

junjung, serta mengupayakannya dalam

keseharian,Ó tutur Ratih Ibrahim  Psikolog

Klinis & CEO Personal Growth, yang di-

sampaikan dalam rangka memperingati

Hari Kebahagiaan Dunia yang jatuh pada

20 Maret 2022. 

Kebahagiaan memang bisa saja hadir

dari prestasi akademis, kemapanan fi-

nansial, atau jabatan. Namun, adanya

pandangan bahwa kebahagiaan hanya

bersumber dari hal-hal yang bersifat ma-

terialistis tersebut justru dapat menye-

babkan seseorang merasa kebahagiaan

adalah sesuatu yang sulit atau bahkan

mustahil dicapai.

Artinya, kebahagiaan itu bisa dimaknai

luas. Kebahagiaan meningkat ketika kita

bisa memprioritaskan relasi sosial, dekat

bersama keluarga, bekerja keras, tahu tu-

juan hidup, dan melihat hidup lebih positif.

ÓBahagia itu harus ada tujuannya. Bukan

cuma untuk diri sendiri tapi juga relate ke

orang lain dan lingkungan sekitar,Ó ujar

Ratih.

Lima Elemen

Ada lima elemen kebahagiaan yang

sudah dibuktikan melalui beragam riset.

Kelima hal ini mendorong seorang anak

untuk bisa unggul bukan dari segi kognitif

saja, tapi lebih tangguh menghadapi

hidup.

Memiliki relasi baik dengan orang lain,

alam, lingkungan, bahkan hewan peli-

haraan. Ketika ada relasi yang baik maka

ada perasaan tenang, utuh, bernilai.

Itulah yang membawa peran positif untuk

meningkatkan kebahagiaan diri.

Kamu akan merasa lebih bahagia keti-

ka badan ikut bergerak, seperti olahraga,

berlari, menari, berjalan, dan sebagainya. 

Poin penting untuk bisa memahami

bahwa kaya, sukses, bergelimangan har-

ta bukanlah jaminan bisa hidup bahagia

kalau tidak bisa bersyukur.

Selain  materi, apa yang kita beri kepa-

da orang lain itu bisa membuat kita ikut

merasa bahagia. Contohnya menyapa,

bercanda, tertawa. Berbuat baik gak

hanya untuk orang lain, melainkan diri

sendiri.

Berkreasi ketika bisa mempelajari hal

baru atau berinteraksi dengan orang lain

untuk berbagi hasilnya, hal ini pun bisa

membawa kebahagiaan.

Sebagai psikolog, Ratih Ibrahim juga

mengatakan bahwa orangtua dan guru

punya peran penting dalam membangun

fondasi kebahagiaan. Dengan mengim-

plementasikan elemen-elemen tersebut,

aspek perkembangan anak akan

berkembang optimal. Anak bisa tumbuh

menjadi pribadi yang resilien dan bahagia

saat dewasa nanti.

Butuh Pemahaman

Bicara soal parenting, Nana Mirdad

dan Andrew White yang hadir dalam

press conference virtual tersebut meng-

ungkapkan, mereka merupakan orang-

tua yang percaya bahwa anak butuh

pemahaman. Mereka sepakat untuk

berkomunikasi satu suara. Ada saatnya

untuk tegas, ada saatnya pula untuk bisa

bernegosiasi.

Dengan mengajak anaknya melaku-

kan berbagai aktivitas seru, Nana melihat

ada dampak dan respons yang positif.

Menurut Nana, ia perlu lebih tekun mem-

bimbing anak-anak untuk bisa memaha-

mi bahwa arti bahagia itu bukan dari segi

materi saja.

ÓBersyukur dan berteman yang meru-

pakan bagian dari 5 Kunci Kebahagiaan

adalah hal-hal yang selama ini aku

ajarkan dan terapkan kepada anakku.

Misalnya, momen berbagi ini akan

melatih anak aku untuk selalu bersyukur

serta mengekspresikan kepedulian

mereka terhadap orang lain maupun ling-

kungan,Ó kata Nana

Bernardus Rendita Kusumo selaku

Senior Brand Manager Wall�s juga meli-

hat bahwa kebahagiaan merupakan hak

dan tujuan hidup semua orang.

Ia juga menyampaikan 5 kunci keba-

hagiaan yang dikenal dengan 5B yaitu,

Berteman, Bergerak, Bersyukur, Berbuat

baik dan Berkreasi.

ÓNah untuk teman-teman agar bisa

mendapatkan kebahagiaan yang

sesungguhnya maka harus bisa men-

gaplikasikan 5B ini. Lima kunci kebaha-

giaan tersebut juga kami implemen-

tasikan ke dalam lima modul yaitu mene-

mukan kebahagiaan, semua jadi happy

challenge, merancang happiness project,

duta happiness dan semua jadi happy

festival,Ó tuturnya.        (Rini Suryati)-d
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Rekreasi bersama anak-anak juga memberi kebahagiaan.

Tanya:

Dok mohon saran. Bagaimana meng-

atasi ketegangan saat mau pasang IUD.

Dengear kata spiral rasanya perut saya su-

dah mules. Berasa ada barang melingkar

lingkar di dalam. Bagaimana juga memilih

jenis spiral yang baik. Apa yang harus saya

tanyakan ke bidan hal penting mengenai

spiral. Dina, Sleman.

Jawab:

Perlu dipahami, bahwa KB IUD (in-

trauterine device) atau yang dikenal juga

sebagai KB spiral adalah salah satu alat

kontrasepsi yang memiliki tingkat efektivi-

tas tinggi. 

Untuk mengatasi ketegangan menjelang

pemasangan IUD, maka yang dapat di-

lakukan adalah memperbanyak penge-

tahuan mengenai IUD, di saat pemasang-

an IUD yaitu menarik dan melepaskan na-

pas secara perlahan merupakan teknik

pernapasan dalam meditasi sederhana

yang mampu meredakan amarah sekali-

gus stress, Minum air putih, Men-

dengarkan musik sebelum tindakan,

tersenyum/tertawa, Istirahat cukup, 

Sebelum melakukan pemasangan IUD

harus berkonsultasi dengan dokter se-

belum memasang IUD.

IUD merupakan salah satu alat kon-

trasepsi yang bisa digunakan untuk

mencegah kehamilan. IUD juga disebut

sebagai kontrasepsi spiral. IUD bekerja

dengan cara menghambat gerakan sper-

ma menuju saluran rahim. IUD ini berba-

han plastik dan bentuknya menyerupai hu-

ruf T yang diletakan di dalam rahim.

Menurut National Health Service (NHS) -

UK, jika dipasang dengan benar, IUD me-

miliki keefektifan sebesar 99 persen. IUD

ini bisa bertahan selama 5 hingga 10 tahun

bergantung pada jenisnya. ❑-d

Tegang Pasang Spiral

Alamat: Jl. Damai (Jl Kaliurang Km 8) Jaban RT 01RW 025 Desa Sinduharjo Ngaglik Sleman. Hp 081903763537, 089619225868

Tanya:

Sahabat saya beberapa minggu kede-

pan, sidang cerai, acaranya majelis

hakim mendengar keterangan saksi saksi

dari pihak saya sebagai Penggugat di

Pengadilan Agama. Yang akan saya

tanyakan, bolehkah keluarga menjadi

saksi ? karena ada yang bilang Keluarga

tidak boleh menjadi saksi .Mohon menje-

lasannya.

Neni,  Yogyakarta

Jawab:

Dalam perkara perceraian yang

berproses di pengadilan agama, justru

keluarga lah yang paling kuat untuk mem-

berikan keterangan keterangan di penga-

dilan. Hal ini karena, karena orang ter-

dekat yang melihat menyaksikan lang-

sung kejadian nya. Tetapi tidak menutup

kemungkinan, saksi bisa juga dari teman

sahabat rekan kerja atau orang lain yang

benar benar tahu langsung keadaan

rumah tangga suami istri / penggugat dan

tergugat yang sedang berperkara. Saksi

akan disumpah terlebih dahulu sebelum

memberikan keterangan dipersidangan.

Demikian penjelasan kami semoga

bermanfaat. ❑-d

Saksi Keluarga

Psikolog Klinis Ratih Ibrahim yang mengatakan kebahagiaan itu bisa

diusahakan. Menurut survei, Ratih melihat bahwa persepsi

kebahagiaan mengenai kecukupan finansial dan prestasi, justru tidak

berkontribusi maksimal.

Bagi yang ingin mengajukan perta-
nyaan mengenai masalah hukum dan
kesehatan reproduksi bisa mengirim ke
e-mail: keluargakr@gmail.com
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