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Abstrak

Psychological flexibility merupakan komponen psikologis yang berkaitan dengan kapasitas individu
dalam merespon secara fleksibel tantangan kehidupan baru yang ditemui. Pada beberapa studi
komponen ini diketahui bermanfaat pada terjaganya kesehatan mental individu di masa pandemi.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh psychological flexibility terhadap kecenderungan
cabin fever pada kelompok usia emerging adulthood di masa pandemi COVID-19. Penelitian ini
melibatkan 108 partisipan dengan rentang usia 18-25 tahun yang termasuk dalam kategori emerging
adulthood. Instrumen pengukuran dalam penelitian ini adalah Psychological Flexibility Questionnaire
(PFQ) dan Cabin Fever Scale (CFS). Metode yang digunakan adalah penelitian kuantitatif dengan
teknik analisis regresi linear sederhana. Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa psychological
flexibility memiliki pengaruh signifikan terhadap tingkat cabin fever di masa pandemi COVID-19.
Semakin tinggi skor psychological flexibility berpengaruh pada semakin rendahnya skor cabin fever.
Selain itu, berdasarkan analisis tambahan menggunakan data demografi diketahui bahwa kelompok
partisipan dengan aktivitas ibu rumah tangga dan kelompok partisipan freelance memiliki skor cabin
fever yang lebih tinggi dibanding kelompok partisipan aktivitas lain di masa pandemi.

Kata kunci: psychological flexibility; cabin fever; pandemi COVID-19.

Abstract

Psychological flexibility is a psychological component related to the capacity of individuals to
respond flexibly to new life challenges encountered. In some studies it is known to be beneficial in
maintaining individual mental health during a pandemic. This study aims to determine the effect of
psychological flexibility on the tendency of cabin fever in the age group of emerging adults during the
COVID-19 pandemic. This study involved 108 participants with an age range of 18-25 years who
were included in the emerging adult category. The measurement instruments in this study were
Psychological Flexibility Questionnaire (PFQ) and Cabin Fever Scale (CFS). The method used is
guantitative research with simple linear regression analysis techniques. Based on the results of the
study, it is known that psychological flexibility has a significant effect on cabin fever during the
COVID-19 pandemic. The higher psychological flexibility score affects the lower cabin fever score.
Based on additional analysis, it was found that the group of participants with housewife activities and
the group of participants with freelance activities had a higher cabin fever score than other activity
participant groups during the pandemic.

Keywords: psychological flexibility; cabin fever; COVID-19 pandemic.

Pendahuluan

Pandemi coronavirus disease (COVID- muncul pertama kali pada akhir tahun 2019 ini,

19) membawa dampak serius bagi berbagai telah menjangkit ratusan juta manusia di
aspek kehidupan manusia. Wabah virus yang seluruh  penjuru  dunia. Setelah WHO
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mendeklarasikan keadaan darurat kesehatan
masyarakat pada 31 Januari 2020, kasus
gangguan mulai terkonfirmasi di seluruh dunia.

Guna menekan angka penyebaran virus
COVID-19, pemerintah Republik Indonesia
memberlakukan kebijakan Pembatasan Sosial
Berskala Besar (PSBB) vyang ditetapkan
melalui Peraturan Pemerintah Nomor 21 tahun
2020 (Kementerian Luar Negeri RI, 2020).
Kebijakan PSBB mengharuskan sebagian besar
masyarakat bekerja dan beraktivitas dari rumah
dengan jam, ritme Kkerja, dan praktik yang telah
dimodifikasi. Bahkan sebagian masyarakat
kehilangan pekerjaan, namun harus tetap
tinggal di dalam rumah [, PSBB melarang
masyarakat berkegiatan diluar rumah kecuali
jika memiliki kondisi darurat dan mendesak.
Perubahan yang dihasilkan menyebabkan
perubahan besar pada sentral aktivitas manusia
yang sebelumnya banyak dilakukan di luar,
menjadi terfokus di dalam rumah. Baik itu
aktivitas pada sektor ekonomi, pendidikan,
hiburan, dan sosial.

Menurut  Christo et al.,, (2021)
pembatasan sosial selama masa pandemi
menjadi  kebijakan yang tidak  dapat
terhindarkan karena memiliki peran penting
sebagai tombak utama dalam memerangi
penyebaran penyakit menular 2. Sebagaimana
penelitian sebelumnya, pembatasan sosial
seperti isolasi mandiri, karantina mandiri,
physical distancing dan community
containment diketahui memiliki efektivitas
yang tinggi dalam menekan laju penularan
penyakit. Akan tetapi, penerapannya dalam
jangka panjang diketahui dapat meningkatkan
risiko gangguan psikologis seperti perasaan
terkurung, terisolasi, rasa marah, mudah lelah,
kesulitan melakukan aktivitas harian, dan
permasalahan  kesehatan  mental  seperti
kecemasan dan depresi BFBl Hal ini sejalan
dengan penelitian Tindle & Moustafa (2021)
yang menyatakan wabah dan isolasi masa
pandemi berdampak pada tekanan psikologis
populasi manusia secara global ©l. Semakin
lama durasi isolasi, semakin tinggi risiko
mengembangkan kesehatan psikologis negatif
dan gejala stres &I,

Perasaan terkurung atau terisolasi di
tempat tertentu dalam jangka waktu panjang
yang diakibatkan oleh fenomena alam seperti
pandemi dapat menyebabkan kondisi yang
disebut dengan cabin fever [l Cabin fever
merupakan  sebuah  kondisi  kejenuhan,
kebosanan, gelisah, mudah tersinggung, disertai
distress psikologis intens yang muncul saat
menjalankan physical distancing dirumah [,
Cabin fever merupakan respon yang umum
terjadi saat mengalami kejenuhan masa isolasi
jangka panjang. Setiap orang di seluruh dunia
memiliki potensi terkena cabin fever di masa
isolasi pandemi COVID-19. Bahkan dapat
dikatakan cabin fever merupakan pandemi
kedua yang muncul di tengah pandemi COVID-
19 B,

Menurut Estacio et al., (2020), cabin
fever merupakan salah satu dari banyaknya
dampak negatif isolasi komunitas yang tidak
boleh diabaikan 1. Oleh karena itu, diperlukan
langkah pencegahan untuk mengantisipasi hal
tersebut. Salah satu cara yang dapat dilakukan
adalah dengan mengidentifikasi kapasitas
psikologis yang berpotensi dapat dimodifikasi
yang memberikan individu kekebalan atau
ketahanan terhadap dampak psikis dari
pandemi 21, Diperlukan pemahaman mengenai
bagaimana individu dapat mengurangi tekanan
psikologis dan mekanisme psikologis yang
dapat dipelajari untuk memerangi tingkat
tekanan psikologis yang tinggi 1. Salah satu
konsep psikologis yang mengukur fleksibilitas
manusia dalam menghadapi situasi baru adalah
psychological flexibility.

Psychological flexibility = merupakan
kemampuan manusia untuk dapat mengenali
dan beradaptasi dengan berbagai tuntutan
situasional, mengubah pola pikir dan perilaku
ketika situasi membahayakan fungsi pribadi
atau sosial, dan menjaga keseimbangan domain
kehidupan. Psychological flexibility membuat
individu dapat fleksibel dengan situasi dan
mampu beradaptasi dengan situasi masalah
baru. Individu dengan fleksibilitas psikologi
dapat mengubah tantangan menjadi peluang.
Dalam banyak bentuk psikopatologi, proses
fleksibilitas ini tidak ditemukan 21,
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Pada penelitian sebelumnya, diketahui
bahwa psychological flexibility bermanfaat
pada Kkesejahteraan dan kesehatan mental
individu di masa pandemi COVID-19 [l
Sebaliknya ketidakfleksibelan psikologis terkait
dengan masalah kecemasan, risiko bunuh diri,
depresi, dan kesulitan di masa isolasi pandemi
COVID-19 4,

Penelitian ini secara khusus bertujuan
mengetahui bagaimana pengaruh psychological
flexibility terhadap kecenderungan cabin fever
pada kelompok usia emerging adulthood di
masa pandemi COVID-19. Kelompok usia

Metode

Penelitian ini menggunakan metode
penelitian kuantitatif dengan teknik analisis
regresi linear sederhana. Instrumen pengukuran
dalam penelitian ini adalah psychological
flexibility questionnaire (PFQ) berdasarkan
(Ben-ltzhak S, 2014) dan cabin fever scale
(CFS) berdasarkan (Wen Cong, 2020) [l 7],
Metode pemilihan responden dilakukan dengan
teknik purposive random sampling. Populasi

Hasil

Terdapat 108  partisipan  dengan
persebaran yang berjenis kelamin perempuan
sebanyak 88 orang dan laki-laki 20 orang.
Partisipan berasal dari latar belakang asal
daerah yang berbeda yang tersebar dari pulau
Jawa, Sumatera, Sulawesi, dan Kalimantan.
Berdasarkan analisis deskriptif diperoleh skor
psychological flexibility dengan nilai minimal
45 dan maksimal 95, mean 77.32, median 78,
serta SD 8.88. Partisipan dengan tingkat
fleksibilitas  psikologis  kategori  rendah
sebanyak 11 dan sedang 97 orang. Selanjutnya,
didapat skor cabin fever dengan nilai minimal 1
dan maksimal 38, mean 17.85, median 17.5,
serta SD 8.41. Partisipan dengan tingkat cabin
fever rendah diperolen sebanyak 31 orang,
kategori sedang 60 orang, dan tinggi 17 orang.

emerging adulthood dipilih karena berdasarkan
penelitian sebelumnya diketahui kelompok usia
ini lebih rentan mengalami stres dan
permasalahan psikologis, termasuk cabin fever
(15, Hal ini disebabkan berbagai stressor
tuntutan kehidupan yang mereka temui dalam
masa peralihan usia remaja ke dewasa awal.
Hipotesis dalam penelitian ini psychological
flexibility  diprediksi ~ memiliki  pengaruh
terhadap cabin fever secara negatif.

dalam penelitian ini adalah Warga Negara
Indonesia (WNI), berada pada rentang usia
emerging adulthood (18-25 tahun), serta
memiliki  akses internet dan  gadget.
Pengumpulan data dilakukan pada bulan Mei
hingga Juni tahun 2020. Melalui kuesioner
penelitian yang disebar secara online, terjaring
sampel sebanyak 108 partisipan yang berasal
dari berbagai daerah di Indonesia.

Tabel 1 Analisis Deskriptif

Minimal- Mear Median SD
Maksima

Variabel

Psychologi  45-95  77.3Z 78 8.88
cal

Flexibility
Cabin 1-38 178t 175 841
Fever

Berdasarkan analisis regresi linear

sederhana yang dilakukan diketahui bahwa
terdapat pengaruh signifikan psychological
flexibility terhadap cabin fever (P value 0.00; P
value <0.05). Nilai error e=0.734 (mendekati
1) menandakan pengaruh yang diperoleh cukup
kuat. Selain itu, berdasarkan analisis didapat
skor R square = 0.515, hal ini menandakan
psychological flexibility memiliki pengaruh
terhadap cabin fever sebesar 51.5%. Sedangkan
sisanya, 49.5% dipengaruhi oleh variabel lain
diluar persamaan regresi atau variabel lain
diluar penelitian ini. Melalui analisis regresi
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yang dilakukan didapat rumus persamaan
regresi sebagai berikut.
Y=55.587 + (-0.488)X

Berdasarkan persamaan ini diketahui
bahwa psychological flexibility —memiliki
hubungan negatif terhadap cabin fever.
Semakin tinggi skor psychological flexibility
maka semakin rendah skor cabin fever. Melalui
perbandingan nilai F hitung dan F tabel
diketahui bahwa F hitung (F=38.345) lebih
besar dari F tabel (F=3.929) dengan demikian
diketahui bahwa hipotesis dapat diterima.

Selanjutnya, peneliti melakukan analisis
tambahan berdasarkan data demografis. Pada
kelompok data jenis kelamin dilakukan uji beda
dengan  menggunakan  teknik  analisis
independent sample t-test. Pada kelompok data
jenis aktivitas dilakukan uji beda dengan teknik
one-way anova. Terdapat perbedaan mean skor
psychological flexibility responden laki-laki dan
perempuan. Laki-laki memiliki rerata skor

Pembahasan

Hasil analisis regresi linear sederhana
menunjukan bahwa psychological flexibility
berpengaruh signifikan terhadap
kecenderungan cabin fever pada kelompok usia
emerging adulthood di masa pandemi COVID-
19. Semakin tinggi skor psychological
flexibility maka semakin rendah skor cabin
fever. Begitupun sebaliknya, skor psychological
flexibility yang rendah akan berpengaruh pada
meningkatnya skor cabin fever.

Psychological flexibility penting dimiliki
oleh seseorang terutama saat menghadapi
perubahan yang tidak terduga seperti pada
situasi  pandemi. Psychological flexibility
membuat individu mampu berpikir positif,
beradaptasi, menghindari kondisi jenuh ketika
di rumah, dapat mencari cara positif dalam
mengatasi masalah, sehingga terhindar dari
patologis dan keluhan psikologis seperti cabin
fever. Membangun psychological flexibility
dapat secara signifikan mengurangi tingkat
tekanan  psikologis secara  keseluruhan.
Beberapa penelitian telah menyelidiki peran
psychological flexibility dalam meringankan

psychological flexibility lebih tinggi (M=79),
dibandingkan perempuan (M=76,93).
Begitupun pada skor tingkat cabin fever
berdasarkan jenis kelamin, responden wanita
memiliki mean skor yang lebih tinggi
(M=18,02) dibanding skor cabin fever pria
(M=17,10). Akan tetapi nilai P value yang
didapat lebih tinggi dari taraf signifikansi
sehingga hasil ini terkategori tidak signifikan
(P value >0.05).

Pada uji beda perbedaan jenis aktivitas di
masa pandemi COVID-19, diketahui Ibu rumah
tangga memiliki skor rata-rata cabin fever
tertinggi  (M=34.67), dilanjut  freelance
(M=19.09), kemudian kelompok aktivitas
kuliah (M=18.33), sekolah (M=18.27), bekerja
(M=16.14), dan lain-lain (M=12.00). P value
yang diperoleh 0.03 lebih rendah dari taraf
signifikansi, menandakan terdapat perbedaan
signifikan  yang  diperoleh  berdasarkan
pengujian ini (P value <0.05).

dampak keluhan psikis selama masa pandemi
COVID-19. Psychological flexibility dapat
meningkatkan kesejahteraan, kesehatan
psikologis, dan mengurangi tekanan psikologis.
Menurut Pakenham et al., (2020), aspek-aspek
psychological flexibility diketahui  dapat
mengurangi efek merugikan terhadap kesehatan
mental di masa pandemi termasuk tekanan
peristiwa traumatis selama masa COVID-19,

kecemasan, serta  depresi. Sebaliknya,
ketidakfleksibelan psikologis dapat
memperburuk  efek pandemi COVID-19

terhadap kondisi psikis masyarakat [19,
Keyakinan yang rigid dan kaku, keengganan
untuk beradaptasi dengan pembatasan sosial,
dan pemikiran negatif yang berlebih akan
berdampak  pada  peningkatan  tekanan
psikologis dan kesehatan mental yang buruk
termasuk cabin fever [,

Berdasarkan analisis uji beda diketahui
bahwa kelompok partisipan dengan aktivitas
ibu rumah tangga dan freelance memiliki rata-
rata skor cabin fever yang lebih tinggi
dibanding kelompok partisipan aktivitas lain di
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masa pandemi. Sebagaimana  penelitian
sebelumnya diketahui bahwa ibu rumah tangga
memiliki Kkerentanan lebih untuk mengalami
stres dan keluhan psikologis % 21, |bu rumah
tangga cenderung mengalami emosi negatif
lebih banyak seperti perasaan khawatir, sedih,
marah, stres, dan depresi %, Dalam studi lain
ditemukan, wanita lebih rentan dan berisiko
mengalami tekanan psikis stres, depresi, serta
tingkat kekhawatiran dan ketakutan yang tinggi
dikarenakan wanita cenderung memiliki tingkat
intolerance uncertainity yang lebih rendah 22
[23]

Pekerjaan sebagai ibu rumah tangga pada
masa emerging adulthood memunculkan
berbagai tantangan dan stressor psikologis bagi
para ibu rumah tangga usia emerging adult (18-
25 tahun) karena perubahan tugas dan tanggung
jawab baru yang harus dilalui. Disamping itu,
pada masa isolasi pandemi, setiap anggota
keluarga cenderung lebih banyak berada
dirumah  sehingga menghasilkan  beban
pekerjaan rumah yang semakin meningkat. Hal
ini sebagaimana yang diungkapkan Chodijah,
Medina (2021), ibu menjadi salah satu
kelompok masyarakat yang rentan mengalami
stres selama masa pandemi COVID-19 [24],

Pada urutan kedua berdasarkan analisis
uji beda dalam penelitian ini, diketahui

Kesimpulan

Berdasarkan penelitian yang dilakukan
dapat disimpulkan bahwa psychological
flexibility terbukti memiliki pengaruh signifikan
terhadap cabin fever pada masa pandemi
COVID-19. Semakin tinggi skor psychological
flexibility maka semakin rendah skor cabin
fever. Begitupun sebaliknya, skor psychological
flexibility yang rendah akan berpengaruh pada
meningkatnya skor cabin fever. Disarankan
para emerging adult dapat meningkatkan
psychological  flexibility —agar  memiliki
fleksibilitas  berpikir dalam  menghadapi
masalah, sehingga dapat dengan mudah
beradaptasi pada situasi menantang Yyang
ditemui. Dengan demikian emerging adult

kelompok lain yang juga cenderung memiliki
tingkat cabin fever tinggi adalah kelompok
freelancer. Freelancer atau individu yang tidak
memiliki pekerjaan memiliki resiko lebih
mengalami cabin fever dikarenakan kejenuhan
yang dirasakan serta ketidakpastian selama
pandemi yang menjadi stressor. Individu tanpa
pekerjaan dan status yang jelas cenderung
menghadapi aktivitas harian yang monoton
yang mengakibatkan kebosanan M. Selain itu
freelancer  juga  mengalami  penantian
eksistensial terkait bagaimana nasib mereka di
masa depan dan kapan pandemi akan segera
berakhir, hal ini menjadi stressor bagi para
freelancer yang menambah resiko peningkatan
cabin fever.

Penelitian ini memiliki implikasi penting
pada bagaimana  mengkonseptualisasikan
psychological flexibility, terutama pada konteks
masa pandemi COVID-19. Cara seseorang
menavigasi dampak negatif COVID-19 akan
ditentukan oleh tingkat fleksibilitas psikologis
yang dimiliki dan pemilihan strategi koping
yang tepat. Ketidakfleksibelan psikologis harus
dianggap sebagai  faktor risiko  yang
berhubungan dengan permasalahan tingkat
gangguan psikologis yang lebih tinggi dan
kecenderungan pemilihan strategi koping yang
maladaptif.

dapat terhindar dari keluhan psikologis di masa
pandemi termasuk cabin fever.

Selain itu, berdasarkan analisis tambahan
diketahui bahwa kelompok partisipan dengan
aktivitas ibu rumah tangga dan kelompok
partisipan freelance memiliki skor cabin fever
yang lebih tinggi dibanding kelompok
partisipan aktivitas lain di masa pandemi. Hal
ini dapat menjadi perhatian khusus bagi para
kelompok ibu rumah tangga dan freelance usia
emerging adult (18-25 tahun) untuk dapat
meningkatkan faktor protektif kesehatan mental
mereka salah satunya kapasitas psychological
flexibility.
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