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FLEKSIBILITAS KOGNITIF DAN SPIRITUALITAS TERHADAP 
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Abstract
Distress tolerance enables individuals to endure and tolerate discomfort and negative emotional states, physical conditions and aversive stimuli or threats which if left untreated can lead to more severe psychological problems. One hundred and eight participants were involved in this research with aged 17-34 years, education level senior high school to bachelor. Distress tolerance, cognitive flexibility, and spirituality scale were used in this study that analyzed by multiple linear regression. The results showed that cognitive flexibility and spirituality simultaneously have a significant effect on distress tolerance (p<.05) of 34.6%. Partially, only cognitive flexibility has a significant effect. Therefore, it can be concluded that cognitive flexibility and spirituality can be joint predictors of distress tolerance in the young adult sample. Further research can be carried out by considering other predictors, as well as variations in the age of the participants who involved in the study.
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Abstrak 

Toleransi distress memampukan individu untuk bertahan dan toleran terhadap ketidaknyamanan dan kondisi emosi negatif, kondisi fisik serta stimulus aversif atau ancaman yang jika tidak ditangani dapat menyebabkan masalah psikologis yang lebih berat. Partisipan terdiri atas seratus delapan orang berusia 17-34 tahun, tingkat pendidikan SMA - S1. Skala toleransi distres, fleksibilitas kognitif, dan spiritualitas digunakan dalam studi ini dengan analisis data menggunakan regresi linier berganda. Hasil menunjukkan fleksibilitas kognitif dan spiritualitas berperan signifikan secara simultan terhadap toleransi distress (p<.05) sebesar 34.6%. Secara parsial, hanya fleksibilitas kognitif yang berperan signifikan. Oleh karena itu dapat disimpulkan bahwa fleksibilitas kognitif dan spiritualitas dapat mejadi prediktor secara bersama terhadap toleransi distress pada sampel dewasa awal. Studi lanjutan dapat dilakukan dengan mempertimbangakan prediktor lain yang tidak digunakan dalam penelitian ini, serta variasi usia partisipan yang dilibatkan dalam penelitian. 
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Pendahuluan
Dalam menjalani kehidupan, individu akan selalu mengalami tantangan atau masalah, seperti kondisi pandemik yang sedang terjadi, kehilangan orang yang disayangi, kegagalan dalam pekerjaan, masalah relasi, dan lain-lain. Berbagai masalah dan tantangan hidup tersebut akan menyebabkan berbagai respon, salah satunya distres.  Distres merupakan salah satu jenis stres yang berkaitan dengan masalah atau kejadian yang menekan yang tidak terduga, yang bergerak dari kondisi akut menjadi kronis (Chen, 2017). Distres disebut negatif karena dapat membuat individu merasa ketidaknyamanan, mengganggu atau melemahkan sistem imun sehingga lebih rentan terserang penyakit seperti alergi, asma, diabetes, dan sakit jantung, serta dapat memengaruhi kemampuan belajar, memori, dan mood (Greenberg, 2016). Oleh karena distress dapat memberi dampak tersebut jika berlangsung dalam jangka waktu yang lama, maka diperlukan penanganan terhadap distres yang dialami atau yang biasa disebut dengan coping stres. 
Selain coping stres, dikenal pula istilah toleransi distress, yang telah banyak digunakan dalam literatur atau studi klinis (Kiselica, Rojas, Bornovalova, & Dube, 2015), dan menjadi salah satu konstruk penting dalam memahami psikopatologi baik dalam upaya pencegahan maupun penanganan (Leyro, Zvolensky, & Bernstein, 2010). Toleransi distress dapat didefiniskan sebagai kemampuan individu untuk bertahan dan toleran terhadap ketidaknyamanan dan kondisi emosi negatif, atau kondisi fisik (Leyro et al., 2010), serta terhadap stimulus aversif atau ancaman (Berenz et al., 2018).  Toleransi distress merupakan kemampuan untuk mengalami dan toleran terhadap situasi psikologi negatif (Anestis & Joiner, 2012), dimana saat individu memiliki toleransi distres yang rendah dapat dihubungkan dengan kecenderungan atau resiko seseorang mengalami berbagai masalah atau gangguan psikologi (Berenz et al., 2018).
Toleransi distres dapat dibedakan dalam dua tipe yaitu fisik dan emosi, dimana penelitian ini berfokus pada distress emosi. Simons & Gaher (Seo, 2018) yang mengembangkan alat ukur toleransi distres emosi, dimana toleransi distres emosi meliputi beberapa aspek, yaitu kemampuan menoleransi emosi negatif yang dirasakan (toleransi); kemampuan mampu melakukan penilaian dan evaluasi untuk mengukur situasi emosional sebagai sesuatu yang dapat diterima (appraisal); kemampuan regulasi emosi akibat distress yang dirasakan (regulasi); dan besarnya perhatian yang terserap oleh emosi negatif yang dirasakan (absorption) (Simons & Gaher, 2005). Tingkat toleransi distres emosi setiap individu dapat berbeda, dimana individu yang memiliki toleransi distres yang rendah akan menjelaskan pengalaman tekanan emosional sebagai hal yang tidak bisa dihadapi; merasa tidak mampu mengatasi tekanan dibandingkan dengan orang lain; akan menghindari tekanan; dan perasaan tertekan yang dirasakan merusak dan mengganggu kualitas hidup (Leyro et al., 2010). 
Tinggi rendahnya toleransi distres yang dimiliki individu dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor, salah satunya adalah fleksibilitas kognitif. Fleksibilitas kognitif merupakan kemampuan individu mengubah pola kognitifnya untuk beradaptasi dengan perubahan rangsangan eksternal (Dennis & Vander Wal, 2010), dan kesiapan individu terhadap perubahan sistem konsep secara selektif dalam rangka merespon stimulus lingkungan yang sesuai, dimana semakin fleksibel individu, semakin baik pula individu akan memperluas dan mengubah kategori serta kecenderungan untuk mendapatkan informasi (Ben-Zion et al., 2018). Fleksibilitas kognitif memampukan individu mengidentifkasi banyak penjelasan alternatif untuk perilaku dan peristiwa kehidupan, sehingga individuamampu menghasilkan banyak solusi alternatif ketika menghadapi situasi sulit. Fleksibilitas kognitif yang tinggi memampukan individu agar dapat membedakan dengan baik antara ancaman dan situasi netral, menjadi lebih fleksibel, dan adaptif terhadap perubahan lingkungan (Ben-Zion et al., 2018). Dengan demikian, dapat diduga bahwa individu yang memiliki fleksibilitas kognitif yang tinggi juga akan memiliki toleransi distres yang tinggi pula. 
Selain itu, faktor lain yang dapat dikaitkan adalah spiritualitas. Spiritualitas dapat dipahami sebagai perasaan umum tentang kedekatan dan hubungan dengan yang sakral, dapat berupa makhluk atau objek ilahi, atau perasaan tentang realitas atau kebenaran tertinggi. Spiritualitas sebagai keyakinan dan praktik apa pun yang menumbuhkan makna, nilai intrinsik, dan integritas sebagai dasar perilaku seseorang, dan konsepsi yang memperkuat kehidupan dan hubungan dengan sesuatu yang lebih besar dari diri sendiri (Hill dkk; Koenig; Hodges dalam Johnson, 2013). Studi yang dilakukan untuk menguji hubungan antara spiritualitas dengan stres telah banyak dilakukan, seperti Adyatma, Murtaqim, dan Setioputro (2019) yang menemukan adanya hubungan signifikan antara spiritualitas dengan stres pada penderita penyakit hipertensi dimana pasien dapat mengelola stres yang dialami ketika memiliki spiritualitas yang baik. 
Penelitian sebelumnya juga menunnjukkan hubungan negatif antara spiritualitas dengan stres dimana spiritualitas yang tinggi akan menunjukkan stres yang rendah, begitupun sebaliknya (Yadav & Khanna, 2016; Koerniawan, 2019). Penelitian lain yang dilakukan menunjukkan spiritualitas dan toleransi distres efektif meningkatkan kualitas hidup (Amerifar, Koulayi, & Sangoo, 2019). Berdasarkan latar belakang tersebut, maka hipotesis yang akan diuji adalah terdapat pengaruh fleksibilitas kognitif dan spiritualitas terhadap toleransi distres.
Metode Penelitian

Partisipan dalam penelitian ini adalah individu yang tinggal di Makassar, berusia 17 - 34 tahun dengan tingkat pendidikan SMA dan sarjana (S1) yang telah menyatakan kesediaan untuk mengikuti penelitian melalui lembar informed consent online. Penentuan sampel dalam penelitian dilakukan dengan teknik random sampling. Total partisipan yang mengisi skala sebanyak sebanyak 108 orang. Karakteristik demografis partipan disajikan pada Tabel 1.
Tabel. 1 Karakteristik Demografis Partisipan (N=108)

	
	M (SD)
	
	N
	Persentase (%)

	Usia
	21.31 (2.61)
	17 – 20
	49
	45.4

	
	
	21 – 24
	7
	43.5

	
	
	25 – 28
	1
	10.2

	
	
	28 – 32
	0
	0

	
	
	33 - 35
	1
	0.9

	Lama pendidikan
	13.56 (1.94)
	10 – 12 
	5
	60.2

	
	
	13 - 16
	43
	39.8

	Jenis kelamin
	
	Laki-laki
	37
	34.3

	
	
	Perempuan
	1
	65.7

	Pekerjaan
	
	Mahasiswa
	2
	57.4

	
	
	Pegawai
	21
	19.4

	
	
	Wiraswasta
	10
	9.3

	
	
	Belum/ Tidak   

Bekerja
	15
	13.9


Pengumpulan data dilakukan secara daring menggunakan skala sikap model Likert, yaitu skala yang berisi pernyataan sikap  pro dan kontra, positif dan negatif, atau setuju dan tidak setuju terhadap suatu objek sosial. Skala Likert terdiri atas empat pilihan pernyataan yaitu sangat sesuai (SS), sesuai (S), tidak sesuai (TS), dan sangat tidak sesuai (STS). Penelitian ini menggunakan tiga variabel yang diukur dengan tiga skala yang berbeda yang disusun sendiri oleh peneliti, yaitu skala toleransi distres berdasarkan teori Simons dan Gaher (2005), skala fleksibilitas kognitif diukur berdasarkan teori Dennis dan Wal (2010), dan skala spiritualitas berdasarkan teori Hardt, Schultz, Xander, Becker, dan Dragan (2012). Penyekoran kemudian memerhatikan apakah pernyataan tersebut favorable atau unfavorable dengan alat ukur (Azwar, 2018). 
Pada aitem-aitem skala tersebut dilakukan uji coba terlebih dahulu dan didapatkan aitem valid dengan korelasi total aitem (rix) ≥ .30. Hasil analisis menunjukkan skala toleransi distres terdiri atas 12 aitem valid dengan koefisien reliabilitas alpha Cronbach (α) .855; skala fleksibitas kognitif sebanyak 14 aitem valid dengan koefisien reliabilitas alpha Cronbach (α) sebesar .862; dan skala spiritualitas sebanyak 16 aitem valid dengan koefisien reliabilitas alpha Cronbach (α) sebesar .871. 

Selanjutnya untuk pengujian hipotesis, dilakukan analisis regresi ganda yang diawali dengan uji normalitas, linieritas, multikoliearitas, uji heteroskedasitisitas, dan uji autokorelasi sebagai uji prasyarat analisis. Perhitungan dalam analisis ini dilakukan dengan bantuan progam statistik SPSS versi 22.
Hasil dan Pembahasan 
Penelitian yang dilakukan bertujuan menganalisis fleksibilitas kognitif dan spiritualitas sebagai prediktor toleransi distress. Sebelum dilakukan uji hipotesis, maka perlu dilakukan uji prasyarat analisis. Pertama, uji normalitas didapatkan nilai undstardized residual K-S-Z sebesar .057 dengan signifikan .200 (p>.05), yang berarti residual variabel penelitian berdistribusi normal. Selanjutnya, dilakukan uji linearitas untuk mengetahui apakah ketiga variabel penelitian memiliki hubungan linier secara signifikan. Hasil uji linearitas didapatkan nilai signifikansi linearity .000 (p<.05) antara variabel toleransi distres dan fleksibilitas kognitif, serta variabel toleransi distress dan spiritualitas, maka dapat disimpulkan terdapat hubungan linear diantara variabel yang diuji dalam penelitian ini. Uji prasyarat yang selanjutnya adalah uji multikolinearitas yang ditunjukkan dengan nilai tolerance dan nilai VIF, dimana hasil yang didapatkan diketahui nilai tolerance sebesar .667 (nilai tolerance > .1) dan nilai VIF sebesar 1.499 (nilai VIF < 10.00); dengan demikian tidak terdapat gejala multikolinearitas pada model regresi. 
Uji heteroskedastisitas yang dilakukan menunjukkan nilai signifikansi variabel fleksibilitas kognitif sebesar .552 (p>.05) dan variabel spiritualitas sebesar .488 (p>.05), maka dapat disimpulkan tidak terjadi gejala heteroskedastisitas dalam model regresi. Uji prasyarat terakhir yaitu uji autokorelasi berdasarkan nilai Durbin-Watson, dimana berdasarkan hasil yang didapatkan diketahui tidak terdapat gejala autokorelasi yang ditunjukkan dengan nilai Durbin-Watson sebesar 1.899 yang berada dalam rentang du (1.668) hingga 4 – du  (2.332). Berdasarkan hasil uji prasyarat, dimana data terdistribusi normal; terdapat hubungan linier diantara variabel, dan tidak terjadi gejala multikolinearitas, heterokedastisitas, dan autokorelasi pada model regresi, maka uji hipotesis menunggunakan regresi ganda dapat dilakukan.Selanjutnya dilakukan analisis regresi ganda untuk menguji hipotesis penelitian yang hasilnya dapat dilihat pada Tabel 2. 
Tabel. 2 Regresi Ganda Fleksibilitas Kognitif dan Spiritualitas terhadap Toleransi Distres

	Model
	R
	R Square
	Adjusted R Square
	Std. Error of the Estimate

	1
	.588a
	.346
	.333
	3.464


Berdasarkan hasil yang ditunjukkan pada Tabel 2 diketahui terdapat pengaruh secara bersama-sama fleksibilitas kognitif dan spiritualitas terhadap toleransi distres individu yang ditunjukkan dengan nilai R2 = .346 dan nilai F (2, 105) = 27.723 dan p <.05. Hasil uji masing-masing fleksibilitas kognitif dan spiritualitas menunjukkan perngaruh yang signifikan (p<.05) terhadap toleransi distress. Fleksibilitas kognitif sendiri dapat didefinisikan sebagai kemampuan individu untuk mengubah pola kognitifnya untuk beradaptasi dengan perubahan rangsangan eksternal (Dennis & Vander Wal, 2010). Hasil studi ini menunjukkan fleksibilitas kognitif memiliki pengaruh yang signifikan terhadap toleransi distress sejalan dengan penelitian sebelumnya oleh Ozcan (2019) yang menemukan fleksibilitas kognitif yang rendah berhubungan dengan toleransi distress yang rendah pula.
Tabel. 3 Hasil Uji Fleksibiltas Kognitif dan Spiritualitas secara parsial terhadap Toleransi Distres

	
	
	Unstandardized Coefficients
	Standardized Coefficients
	
	

	Model
	
	B
	Std. Error
	Beta
	t
	Sig.

	1
	(Constant)
	8.535
	3.547
	
	.407
	.018

	
	Fleksibilitas Kognitif
	.479
	.091
	.510
	.279
	.000

	
	Spiritualitas
	.087
	.070
	.120
	.242
	.217

	a. Dependent Variable: Toleransi Distres


Selanjutnya Tabel 3 menunjukkan analisis pengaruh masing-masing variabel prediktor terhadap toleransi distress, dimana fleksibilitas kognitif menunjukkan pengaruh yang signifikan terhadap toleransi distress dengan nilai β = .479 (p < .05); sedangkan spiritualitas berpengaruh secara signifikan terhadap toleransi distress dengan nilai β = .087 (p > .05). Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa spiritualitas dapat memberi pengaruh pada toleransi distress yang dimiliki individu jika disertai dengan fleksibilitas kognitif. Fleksibilitas kognitif dapat dijelaskan sebagai kemampuan individu mengubah pemikiran yang dimiliki untuk menyesuaikan dengan kondisi lingkungan (Demirtas & Yildiz, 2019), sehingga individu dapat menghadapi distress yang dialami atau meningkatkan toleransi terhadap distress yang dialami. Hal tersebut ditunjukkan dengan hasil analisis yang menunjukkan pengaruh positif atau pengaruh searah, yang berarti jika fleksibilitas kognitif mengalami peningkatan, maka toleransi distress individu juga mengalami peningkatan. 

Selain itu, dilakukan analisis untuk melihat sumbangan efektif masing-masing aspek fleksibilitas kognitif terhadap toleransi distress dan didapatkan aspek pertama menunjukkan sumbangan efektif sebesar 4.9%. Aspek pertama berkaitan dengan kecenderungan individu melihat situasi sulit yang dihadapi sebagai sesuatu yang dapat dikendalikan (Denis & Wal, 2010). Aspek kedua dan ketiga masing-masing menunjukkan sumbangan efektif sebesar 10.09% dan 19.44%. Dengan demikian, aspek kedua yaitu kemampuan individu dalam memersepsikan berbagai alternative penjelasan atas kejadian hidup dan aspek ketiga yaitu kemampuan individu menggunakan berbagai alternatif solusi untuk situasi sulit (Denis & Wak, 2010). Aspek kedua dintunjukkan melalui pernyataan dalam skala fleksibilitas kognitif seperti “Saya yakin ada makna di balik setiap persoalan hidup yang saya alami” dan pernyataan
“Saya mencoba memahami masalah dari sudut pandang orang lain”. Aspek ketiga ditunjukkan melalui pernyataan yang seperti “Saya akan mencari jalan keluar lain jika saya belum dapat menyelesaikan masalah saya”, dan “Saya akan mempertimbangkan berbagai pilihan sebelum mengambil keputusan”. Hasil analisis menunjukkan ketiga aspek fleksibilitas kognitif berkontribusi namun aspek pertama menunjukkan sumbangan yang paling rendah dibanding aspek lain dalam penelitian ini.

Hasil analisis menunjukkan spiritualitas sebagai variabel prediktor kedua tidak menunjukkan pengaruh secara signifikan jika dianalisis secara parsial. Spiritualitas merupakan perasaan umum tentang kedekatan dan hubungan dengan yang sakral, dapat berupa objek atau rasa realitas atau kebenaran tertinggi (Tuhan, Ilahi, esensi lebih tinggi, dll) (Hill dkk; Koenig dalam Johnson, 2013). 

Hasil yang didapatkan kemungkinan kemungkinana dapat dikaitkan dengan usia partisipan dalam penelitian ini yang tergolong dewasa muda, yang mungkin akan berbeda jika partisipan yang dilibatkan dalam penelitian ini adalah usia lebih tua. Penelitian sebelumnya menunjukkan perbandingan pengaruh nilai spiritualitas berdasarkan usia dan ditemukan usia 18-29 sebesar menunjukkan nilai spiritualitas sebedar 51%; usia 30-49 sebesar 60%; usia 50-64 sebesar 62%; dan 65 tahun ke atas sebesar 73% (Lamatina dalam UKEssays, 2018). Hasil tersebut menunjukkan nilai spiritualitas juga cukup besar pada usia muda namun lebih besar pada usia lebih tua. Spiritualitas dianggap sebagai komponen yang penting karena dapat mendukung peningkatan kesehatan dan berpengaruh secara signifikan pada kualitas hidup pada individu usia lebih tua (Lepherd dkk, 2019), dimana usia muda lebih fokus pada membangun masa depan, sedangkan usia lebih tua fokus pada pencarian makna, refleksi yang ditemukan dalam spiritualitas (UKEssays, 2020).  Temuan sebelumnya tersebut menunjukkan kemungkinan usia partisipan yang terlibat dalam penelitian dapat berkontribusi terhadap spiritualitas yang dimiliki. Peneliti selanjutnya dapat mempertimbangkan untuk menggunakan variasi usia partisipan. 
Selain itu, hasil analisis menunjukkan Selain itu diketahui nilai koefisien determinasi (R2) adalah .346 atau 34.6% sehingga dapat dikatakan fleksibilitas kognitif dan spiritualitas berpengaruh bersama-sama terhadap distress toleransi sebesar 34.6% sedangkan sisanya sebesar 65.4% dipengaruhi oleh variabel lain yang tidak diteliti dalam penelitian ini, seperti regulasi emosi, kontrol diri, dan self-efficacy (Gullo dkk, 2022; Alfonsson dkk, 2022).
Kesimpulan
Fleksibilitas kognitif dan spiritualitas secara simultan berpengaruh signifikan terhadap toleransi distres dengan persentase pengaruh sebesar 34.6% dan sisanya sebesar 65.4% dipengaruhi variabel lain yang tidak diteliti. Pengujian secara parsial menunjukkan hanya fleksbilitas kognitif yang menunjukkan pengaruh yang signifikan terhadap toleransi distress. Penelitian sleanjutnya dapat mempertimbangkan faktor lain sebagai prediktor terhadap toleransi distress. Selain itu, karakteristik demografis juga kemungkinan memengaruhi respon partisipan terhadap skala pengukuran yang diberikan. Variasi kelompok usia dan tingkat pendidikan juga dapat dipertimbangkan untuk penelitian selanjutnya. Adapun hasil analisis yang menunjukkan pengaruh yang signifikan dapat ditindaklanjuti dengan pengukuran efektivitas intervensi menggunakan fleksibilitas kognitif terhadap peningkatan toleransi distress.
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