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Abstrak. Pikiran manusia memiliki kekuatan yang luar biasa dalam mempengaruhi kesehatan fisik dan mental. Neurosains, 

sebagai cabang ilmu yang mempelajari sistem saraf termasuk otak, telah memberikan penjelasan ilmiah tentang bagaimana 

pikiran dapat mempengaruhi aktivitas otak dan proses fisiologis dalam tubuh. Penelitian ini menggunakan pendekatan 

kualitatif dengan metode studi literatur, analisis teks, Jurnal ilmiah yang berkaitan dengan tema Kekuatan pikiran dan berpikir 

positif terhadap kesehatan perspektif neurosains. Temuan penelitian  mengungkapkan bahwa pola pikir positif dan negatif 

dapat membentuk pola aktivitas neural yang berbeda di dalam otak, terutama di daerah-daerah yang terkait dengan 

pengolahan emosi dan regulasi suasana hati. Berpikir positif dapat meningkatkan pelepasan neurotransmiter seperti 

serotonin, dopamin, dan endorfin, yang berperan dalam regulasi suasana hati dan persepsi rasa sakit. Selain itu, pikiran 

positif juga dapat mempengaruhi sistem endokrin, seperti mengurangi pelepasan hormon stres (kortisol) dan meningkatkan 

pelepasan hormon relaksasi dan penyembuhan (oksitoksin). Pola pikir positif terbukti dapat meningkatkan fungsi sistem 

kekebalan tubuh melalui mekanisme neuroendokrin, sementara stres dan emosi negatif dapat menekan sistem kekebalan. 

Pikiran positif juga membantu dalam proses penyembuhan luka dan mengurangi persepsi rasa sakit. Temuan terbaru 

menunjukkan bahwa pola pikir positif dapat mempengaruhi ekspresi gen terutama gen-gen yang terkait dengan respons 

kekebalan tubuh, penyembuhan luka, dan proses penuaan. 

Kata Kunci: Pola Pikir Positif, Kesehatan, Neurosains 

Abstract. The human mind has an extraordinary power to influence physical and mental health. Neuroscience, as a branch 
of science that studies the nervous system including the brain, has provided scientific explanations of how thoughts can 
influence brain activity and physiological processes in the body. This research uses a qualitative approach with literature 
study methods, text analysis, and scientific journals related to the theme of the power of the mind and positive thinking on 
health from a neuroscience perspective. Research findings reveal that positive and negative mindsets can shape different 
patterns of neural activity in the brain, particularly in areas associated with emotion processing and mood regulation. 
Thinking positively can increase the release of neurotransmitters such as serotonin, dopamine, and endorphins, which play a 
role in regulating mood and pain perception. In addition, positive thinking can also affect the endocrine system, such as 
reducing the release of stress hormones (cortisol) and increasing the release of relaxation and healing hormones (oxytocin). 
Positive thinking has been proven to enhance the immune system's function through neuroendocrine mechanisms, while 
stress and negative emotions can suppress the immune system. Positive thinking also aids in the wound healing process 
and reduces the perception of pain. Recent findings show that a positive mindset can influence gene expression, particularly 
genes related to immune response, wound healing, and the aging process. 

Keywords: Positive Mindset, Health, Neuroscience. 
 

 
PENDAHULUAN 

Pikiran manusia memiliki kekuatan yang luar biasa dalam mempengaruhi kesehatan fisik dan mental 

seseorang. Selama berabad-abad, banyak filosofi dan ajaran spiritual telah menekankan pentingnya berpikir 

positif untuk mencapai hidup yang sehat dan bahagia (Kuncono, 2023). Namun, baru dalam beberapa dekade 

terakhir, sains, khususnya cabang ilmu neurosains, dapat memberikan penjelasan ilmiah yang mendasari 

hubungan antara pikiran dan kesehatan. Neurosains adalah cabang ilmu yang mempelajari sistem saraf, 

termasuk otak manusia, serta hubungannya dengan perilaku dan fungsi kognitif (Awhinarto & Suyadi, 2020). 

Melalui penelitian yang menggunakan teknologi canggih seperti pemindaian otak (brain imaging) dan teknik 

elektrofisiologi, neurosains telah mengungkap fakta-fakta menarik tentang bagaimana pikiran dapat 

mempengaruhi aktivitas otak dan proses fisiologis dalam tubuh manusia (Wathon, 2016a). 
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Otak manusia adalah pusat kendali dari semua fungsi kognitif, termasuk pikiran dan emosi kita. Ketika kita 

berpikir positif, pola aktivitas neural tertentu terbentuk di dalam otak, terutama di daerah-daerah yang terkait 

dengan emosi positif seperti korteks prefrontal dan sistem limbik (Nasrul, 2018). Pola aktivitas neural ini dapat 

memicu pelepasan neurotransmiter dan hormon tertentu yang berperan penting dalam regulasi suasana hati, 

stres, dan fungsi fisiologis lainnya. Misalnya, berpikir positif dapat meningkatkan pelepasan neurotransmiter 

seperti serotonin, dopamin, dan endorfin, yang dikenal sebagai molekul kebahagiaan dan berperan dalam 

regulasi suasana hati serta persepsi rasa sakit (Hasibuan, 2018). Selain itu, pikiran positif juga dapat 

memengaruhi sistem endokrin, seperti mengurangi pelepasan hormon stres (kortisol) dan meningkatkan 

pelepasan hormon yang terkait dengan relaksasi dan penyembuhan (oksitoksin)(Febrilia & Dewi, 2023). 

Melalui mekanisme ini, pikiran positif dapat memberikan manfaat signifikan bagi kesehatan fisik dan 

mental seseorang. Studi-studi telah menunjukkan bahwa pikiran positif dapat meningkatkan fungsi sistem 

kekebalan tubuh, menurunkan risiko penyakit kronis seperti penyakit jantung, stroke, dan diabetes, serta 

membantu dalam proses penyembuhan luka dan mengurangi persepsi rasa sakit(Syahrir, 2016). Sebaliknya, 

pikiran negatif dan stres kronis dapat menekan sistem kekebalan tubuh, meningkatkan pelepasan hormon stres, 

dan meningkatkan risiko berbagai penyakit fisik dan gangguan mental. Oleh karena itu, menjaga pola pikir yang 

positif dan mengelola stres dengan baik sangat penting bagi kesehatan secara keseluruhan(Putra et al., 2022). 

Neurosains telah membuat terobosan penting dalam memahami hubungan antara pikiran, otak, dan 

kesehatan. Salah satu temuan pentingnya adalah bahwa otak manusia memiliki sifat plastisitas, atau 

kemampuan untuk mengubah struktur dan fungsinya sebagai respons terhadap pengalaman dan 

lingkungan(Wathon, 2016b). Ini berarti bahwa pola pikir seseorang dapat secara aktif mengubah aktivitas dan 

koneksi neuron di dalam otak, yang pada gilirannya dapat mempengaruhi proses biologis seperti produksi 

hormon, respons kekebalan tubuh, dan bahkan ekspresi gen. 

Dewasa ini, kita dapat menyaksikan beberapa temuan dalam konteks berpikir positif, telah menunjukkan 

bahwa pola pikir positif dapat meningkatkan aktivitas di daerah otak yang terkait dengan emosi positif, regulasi 

emosi, dan pengambilan keputusan. Misalnya, berpikir positif dapat meningkatkan aktivitas di korteks prefrontal, 

yang berperan dalam regulasi emosi, pemecahan masalah, dan pengambilan keputusan (Yolanda & Muhid, 

2022). Selain itu, pikiran positif juga dapat meningkatkan aktivitas di sistem limbik, yang terlibat dalam 

pengalaman emosi dan motivasi(Wulandari & Suyadi, 2019). Sebaliknya, pola pikir negatif dan stres kronis dapat 

menyebabkan perubahan dalam aktivitas otak yang dapat meningkatkan risiko depresi, kecemasan, dan bahkan 

penyakit fisik seperti penyakit jantung dan diabetes. Stres kronis dapat meningkatkan aktivitas di amigdala, yang 

merupakan pusat pengolahan emosi seperti ketakutan dan kecemasan. Ini dapat menyebabkan pelepasan 

berlebihan dari hormon stres seperti kortisol, yang jika berlangsung dalam jangka panjang, dapat membahayakan 

kesehatan. 

Selain itu, penelitian juga telah menunjukkan bahwa pola pikir positif dapat mempengaruhi ekspresi gen di 

dalam sel-sel tubuh. Gen-gen tertentu yang terkait dengan respons kekebalan tubuh, penyembuhan luka, dan 

proses penuaan dapat diaktifkan atau dinonaktifkan oleh pola pikir seseorang (Amalia, 2023). Misalnya, studi 

telah menemukan bahwa individu dengan pola pikir positif dan optimis memiliki ekspresi gen yang terkait dengan 

respons kekebalan tubuh yang lebih kuat dibandingkan dengan individu yang pesimis. Mekanisme di balik 

hubungan antara pikiran, otak, dan kesehatan masih terus dipelajari, tetapi semakin banyak bukti yang 

menunjukkan bahwa pikiran kita memiliki pengaruh nyata pada proses biologis di dalam tubuh(Wilcox, 2018). 

Misalnya, pikiran positif dapat meningkatkan aktivitas di jalur neural yang terkait dengan relaksasi dan 

penyembuhan, sementara pikiran negatif dan stres kronis dapat menekan sistem kekebalan tubuh dan 

meningkatkan peradangan. 

Adapun penelitian tentang dampak berpikir positif terhadap kesehatan telah banyak yang meneliti 

diantaranya penelitian yang dilakukan oleh para ahli terkemuka dalam bidang neuropsikologi dan kesehatan 

mental. Ryff dan Singer membuka babak baru dengan pendekatan eudaimonic, mengeksplorasi hubungan 

kesejahteraan psikologis dengan kesehatan mental. Mereka melihat manusia bukan sekadar objek penelitian, 

tetapi sistem kompleks yang dinamis. Dalam studinya yang dipublikasikan di Journal of Happiness Studies, 

mereka mengungkap bahwa kesejahteraan psikologis memiliki korelasi signifikan dengan kesehatan mental 

jangka panjang (Ryff & Singer, 2013). Pada sisi lain, Davidson et al. membawa revolusi dengan membuktikan 

bahwa meditasi mampu mengubah fungsi otak dan sistem imun. Teknologi neuroimaging pertama kali 
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menunjukkan bahwa pikiran memiliki kekuatan nyata untuk mentransformasi biologis internal manusi. Penelitian 

mereka di Psychoneuroendocrinology memperlihatkan perubahan signifikan dalam aktivitas serebral 

pascameditasi a (Davidson & Al., 2003). Seligman dan Csikszentmihalyi engambil langkah berbeda. Mereka tidak 

sekadar mengamati, tetapi membangun kerangka psikologi positif. Dalam tinjauan komprehensif di American 

Psychologist, mereka percaya bahwa fokus pada potensi manusia sama pentingnya dengan menganalisis 

kelemahan (Seligman & Csikszentmihalyi, 2014). 

Kelemahan penelitian dampak pola pikir positif terhadap kesehatan mental sebelumnya terletak pada 

keterbatasan metodologis yang signifikan. Studi Ryff dan Singer  memiliki sampel terbatas pada populasi 

Amerika Utara, mengabaikan variasi lintas budaya, sementara penelitian Davidson et al. hanya menggunakan 

sampel kecil dengan generalisasi terbatas pada praktik meditasi tertentu. Seligman dan Csikszentmihalyi dalam 

tinjauan literaturnya masih kurang fokus pada mekanisme neurobiologis konkret, sehingga bukti empiris tentang 

proses neurologis masih sangat terbatas. Keterbatasan ini mencakup minimnya eksplorasi interaksi gen-

lingkungan, kurangnya analisis komprehensif tentang neuroplastisitas, dan pendekatan yang masih bersifat 

konseptual tanpa dukungan data mutakhir. 

Adapun Novelty ( Kebaruan) dalam penelitian ini adalah menggunakan pendekatan interdisipliner yang 

komprehensif. Metodologi baru akan mengintegrasikan neurosains, psikologi positif, dan genetika dengan 

teknolog. , mengeksplorasi interaksi kompleks antara gen, lingkungan, dan pola pikir. Fokus utama penelitian 

adalah menyelidiki perubahan struktural dan fungsional otak, menganalisis peran neurotransmiter dalam 

pembentukan pola pikir positif, dan memetakan jalur saraf terkait resiliensi. penelitian ini bertujuan 

mengembangkan model prediktif yang mampu mengidentifikasi, mencegah, dan mengintervensi gangguan 

mental berbasis karakteristik individual, membuka frontier baru dalam memahami keterkaitan kompleks antara 

pikiran, biologi, dan kesehatan manusia. 

Dengan memahami hubungan ini, kita dapat lebih menghargai pentingnya menjaga pola pikir yang positif 

dan mengelola stres dengan baik. Bukan hanya untuk kesehatan mental, tetapi juga untuk kesehatan fisik secara 

keseluruhan. Melalui praktik seperti meditasi, terapi kognitif-perilaku, dan mengembangkan perspektif yang lebih 

optimis, kita dapat melatih otak kita untuk memiliki pola pikir yang lebih positif, yang pada gilirannya dapat 

memberikan manfaat signifikan bagi kesehatan dan kesejahteraan kita (Gunawan, 2018). Selain itu, neurosains 

juga telah mengungkap hubungan antara pikiran dan sistem kekebalan tubuh. Stres kronis dan emosi negatif 

dapat menekan aktivitas sistem kekebalan, sementara emosi positif dan praktik meditasi telah terbukti dapat 

meningkatkan respons kekebalan tubuh. Ini menunjukkan bahwa pikiran positif tidak hanya bermanfaat bagi 

kesehatan mental, tetapi juga dapat membantu melindungi tubuh dari penyakit dan membantu proses 

penyembuhan. 

 

METODE 

Peneliti menggunakan metode penelitian pustaka, yang melibatkan pengumpulan data dari berbagai 

sumber yang relevan dengan objek penelitian, seperti buku, karya ilmiah, dan jurnal (Nashihin, 2023). 

Pendekatan yang digunakan adalah kualitatif, di mana data diperoleh melalui studi pustaka dengan teliti mengkaji 

artikel, buku, dan jurnal ilmiah yang berkaitan dengan kekuatan pikiran terhadap kesehatan perspektif 

neurosains. Data dikumpulkan dengan menelusuri dan mengumpulkan informasi dari berbagai sumber yang 

menjadi acuan penelitian. Setelah data terkumpul, dilakukan pembahasan terhadap semua masalah yang diteliti 

untuk menghasilkan data dan bahan kajian yang akurat dan tepat. Data yang telah terkumpul kemudian dianalisis 

secara kualitatif dengan pendekatan dari yang umum ke yang khusus.. Library research adalah metode penelitian 

tradisional yang telah banyak digunakan oleh para peneliti untuk mengevaluasi berbagai studi ilmiah. Dengan 

menggunakan metode ini, peneliti berupaya untuk melakukan analisis yang mendalam dan komprehensif serta 

memperoleh hasil yang optimal (Hakim, 2023). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Hubungan antara Pikiran dan Aktivitas Otak Pada Manusia 

Pikiran manusia merupakan fenomena yang luar biasa dan memiliki kekuatan yang signifikan dalam 

mempengaruhi kesehatan fisik dan mental seseorang. Pada dasarnya, pikiran kita adalah manifestasi dari 
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aktivitas neural yang kompleks di dalam otak, pusat kendali dari semua fungsi kognitif dan emosi kita(Ladia 

Susanti, Eva Handriyanti, 2023). Melalui penelitian neurosains yang menggunakan teknologi canggih seperti 

pemindaian otak (brain imaging) dan teknik elektrofisiologi, para ilmuwan telah dapat memetakan dan 

memahami hubungan yang erat antara pola pikir kita dengan pola aktivitas neural di dalam otak (Wathon, 

2016b). Ternyata, pola pikir yang berbeda, baik positif maupun negatif, dapat membentuk pola aktivitas 

neural yang berbeda pula di dalam otak, terutama di daerah-daerah yang terkait dengan pengolahan emosi 

dan regulasi suasana hati. 

 
Gambar 1. Fungsi Otak Manusia 

 

Ketika kita berpikir positif, pola aktivitas neural tertentu akan terbentuk di daerah-daerah seperti 

korteks prefrontal dan sistem limbik, yang berperan dalam regulasi emosi, pengambilan keputusan, dan 

pengalaman emosi positif (Fatarib & Hayati, 2024). Aktivitas neural di daerah-daerah ini dapat memicu 

pelepasan neurotransmiter seperti serotonin, dopamin, dan endorfin, yang dikenal sebagai molekul 

kebahagiaan dan berperan dalam regulasi suasana hati serta persepsi rasa sakit. Selain itu, pikiran positif 

juga dapat memengaruhi sistem endokrin, yaitu sistem pengatur hormon di dalam tubuh (Vinet & Zhedanov, 

2011). Pola pikir positif dapat mengurangi pelepasan hormon stres seperti kortisol dan meningkatkan 

pelepasan hormon yang terkait dengan relaksasi dan penyembuhan, seperti oksitoksin(Utami, 2023). 

Keseimbangan hormon ini sangat penting untuk menjaga kesehatan fisik dan mental yang optimal. 

Di sisi lain, pola pikir negatif dan stres kronis dapat menyebabkan pola aktivitas neural yang berbeda 

di dalam otak. Daerah-daerah seperti amigdala, yang merupakan pusat pengolahan emosi seperti ketakutan 

dan kecemasan, akan mengalami peningkatan aktivitas (Palintan, 2020). Hal ini dapat memicu pelepasan 

berlebihan dari hormon stres seperti kortisol, yang jika berlangsung dalam jangka panjang, dapat 

membahayakan kesehatan dan meningkatkan risiko penyakit kronis seperti penyakit jantung, stroke, dan 

diabetes. Tidak hanya itu, penelitian juga menunjukkan bahwa pola pikir kita dapat mempengaruhi ekspresi 

gen di dalam sel-sel tubuh kita (Nur Amini & Naimah, 2020). Gen-gen tertentu yang terkait dengan respons 

kekebalan tubuh, penyembuhan luka, dan proses penuaan dapat diaktifkan atau dinonaktifkan oleh pola pikir 

kita. Individu dengan pola pikir positif dan optimis cenderung memiliki ekspresi gen yang terkait dengan 

respons kekebalan tubuh yang lebih kuat dibandingkan dengan individu yang pesimis. 

Salah satu aspek yang menarik dari temuan-temuan ini adalah bahwa otak manusia memiliki sifat 

plastisitas, atau kemampuan untuk mengubah struktur dan fungsinya sebagai respons terhadap pengalaman 

dan lingkungan (Brain Management for Self Improvement, 2007). Ini berarti bahwa pola pikir kita dapat secara 

aktif mengubah aktivitas dan koneksi neuron di dalam otak, yang pada gilirannya dapat mempengaruhi 

proses biologis seperti produksi hormon, respons kekebalan tubuh, dan bahkan ekspresi gen. 
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Dengan memahami hubungan yang erat antara pikiran, aktivitas otak, dan kesehatan, kita dapat lebih 

menghargai pentingnya menjaga pola pikir yang positif dan mengelola stres dengan baik. Bukan hanya untuk 

kesehatan mental, tetapi juga untuk kesehatan fisik secara keseluruhan. Melalui praktik seperti meditasi, 

terapi kognitif-perilaku, dan mengembangkan perspektif yang lebih optimis, kita dapat melatih otak kita untuk 

memiliki pola pikir yang lebih positif, yang pada gilirannya dapat memberikan manfaat signifikan bagi 

kesehatan dan kesejahteraan kita. 

2. Pengaruh Pikiran Positif terhadap Sistem Saraf dan Endokrin dalam Tubuh Manusia 

Pikiran positif memiliki pengaruh yang luar biasa terhadap sistem saraf dan sistem endokrin dalam 

tubuh manusia. Melalui mekanisme yang kompleks, pikiran positif dapat meningkatkan pelepasan 

neurotransmiter dan hormon yang menguntungkan bagi kesehatan mental dan fisik (Poluakan et al., 2020). 

Ketika pikiran kita sedang berpikir positif, otak akan melepaskan lebih banyak neurotransmiter seperti 

serotonin, dopamin, dan endorfin. Serotonin berperan penting dalam mengatur suasana hati, emosi, dan 

perasaan bahagia. Kadar serotonin yang rendah dapat menyebabkan depresi dan kecemasan. Sementara 

itu, dopamin terlibat dalam sistem penghargaan dan motivasi di otak, serta berkontribusi terhadap perasaan 

kegembiraan dan kepuasan (Saras, 2023). Endorfin, yang sering disebut sebagai obat penawar alami dari 

tubuh, memiliki efek menenangkan dan dapat mengurangi persepsi rasa sakit serta meningkatkan perasaan 

senang. 

 
Gambar 2. Sistem Koordinasi otak dan pengaruhnya terhadap indra 

 

Selain neurotransmiter, pikiran positif juga dapat mempengaruhi sistem endokrin, yang bertanggung 

jawab atas produksi dan pelepasan hormon di dalam tubuh. Salah satu hormon utama yang terkait dengan 

stres adalah kortisol (Delavera et al., 2021). Ketika kita mengalami stres atau pikiran negatif, tubuh akan 

melepaskan lebih banyak kortisol. Namun, jika berlangsung dalam jangka panjang, kadar kortisol yang tinggi 

dapat merugikan kesehatan dan meningkatkan risiko penyakit kronis seperti penyakit jantung, diabetes, dan 

depresi. Di sisi lain, pikiran positif dapat mengurangi pelepasan kortisol dan meningkatkan pelepasan hormon 

yang terkait dengan relaksasi dan penyembuhan, seperti oksitoksin (Prasojo, 2016). Oksitoksin, yang dikenal 

sebagai hormon cinta dan ikatan sosial, berperan dalam mempromosikan relaksasi, penyembuhan, dan 

perasaan bahagia. Hormon ini juga dapat membantu mengurangi stres dan kecemasan, serta meningkatkan 

rasa percaya diri dan hubungan sosial yang sehat. Selain oksitoksin, pikiran positif juga dapat meningkatkan 

pelepasan endorfin, yang memiliki efek serupa dengan obat penawar rasa sakit alami (Hazrul, 2014). Endorfin 

dapat membantu mengurangi persepsi rasa sakit dan meningkatkan perasaan senang, sehingga membantu 

dalam proses penyembuhan dan pemulihan dari cedera atau penyakit. 

Oleh karena itu, menjaga pola pikir yang positif dan mengelola stres dengan baik menjadi sangat 

penting untuk menjaga keseimbangan hormon dan neurotransmiter dalam tubuh. Dengan melakukan praktik 

seperti meditasi, terapi kognitif-perilaku, dan mengembangkan perspektif yang lebih optimis, kita dapat 
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melatih otak kita untuk memiliki pola pikir yang lebih positif, yang pada gilirannya dapat memberikan manfaat 

signifikan bagi kesehatan dan kesejahteraan kita secara keseluruhan. Melalui mekanisme ini, pikiran positif 

dapat memberikan manfaat yang signifikan bagi kesehatan mental dan fisik seseorang. Pelepasan 

neurotransmiter dan hormon yang menguntungkan dapat membantu menjaga suasana hati yang stabil, 

mengurangi stres dan kecemasan, serta meningkatkan proses penyembuhan dan perbaikan tubuh 

(Cahyanto, E. B., Ns, M. K., SSiT, I. S. S., Nugraheni, A., ST, S., Musfiroh, M., ... & Ns, 2020). Sebaliknya, 

pikiran negatif dan stres kronis dapat menyebabkan pelepasan berlebihan dari hormon stres seperti kortisol, 

yang dalam jangka panjang dapat meningkatkan risiko penyakit seperti depresi, penyakit jantung, diabetes, 

dan bahkan kanker. 

3. Dampak Pikiran Positif terhadap Sistem Kekebalan Tubuh  

Pikiran positif memiliki pengaruh yang mengagumkan terhadap sistem kekebalan tubuh kita melalui 

mekanisme neuroendokrin yang kompleks. Sebaliknya, stres dan emosi negatif dapat menekan dan 

melemahkan sistem kekebalan, sehingga meningkatkan risiko penyakit. Sistem kekebalan tubuh merupakan 

pertahanan utama kita melawan infeksi, penyakit, dan gangguan kesehatan lainnya (Adijaya & Bakti, 2021). 

Namun, sistem ini tidak hanya dipengaruhi oleh faktor fisik seperti pola makan dan olahraga, tetapi juga oleh 

faktor psikologis seperti pikiran dan emosi kita. 

Melalui penelitian, para ilmuwan telah menemukan bahwa pikiran positif dapat meningkatkan fungsi 

sistem kekebalan tubuh melalui mekanisme neuroendokrin. Mekanisme ini melibatkan interaksi antara sistem 

saraf, sistem endokrin (hormon), dan sistem kekebalan tubuh (Nurdin, 2015). Ketika kita berpikir positif, otak 

akan melepaskan neurotransmiter seperti serotonin, dopamin, dan endorfin yang berperan dalam regulasi 

suasana hati dan persepsi rasa sakit (Timotius, 2018). Selain itu, pikiran positif juga dapat mempengaruhi 

sistem endokrin untuk memproduksi dan melepaskan hormon seperti oksitoksin, yang terkait dengan 

relaksasi dan penyembuhan. 

 
Gambar 3. Mekanisme Pembentukan Kekebalan Tubuh 

 

Hormon-hormon ini kemudian dapat mempengaruhi sel-sel sistem kekebalan tubuh, seperti sel-sel 

darah putih dan limfosit, untuk meningkatkan aktivitas dan responnya terhadap infeksi atau gangguan 

kesehatan lainnya (Mustika et al., 2018). Misalnya, oksitoksin dapat meningkatkan produksi sel-sel kekebalan 

tubuh dan memperkuat respon peradangan yang sehat. Sebaliknya, stres dan emosi negatif seperti 

kecemasan, depresi, dan amarah dapat menekan sistem kekebalan tubuh melalui mekanisme yang serupa. 

Ketika kita mengalami stres kronis, tubuh akan melepaskan hormon stres seperti kortisol dalam jumlah 

berlebihan (Quamilla, 2016). Dalam jangka panjang, kondisi ini dapat menekan aktivitas sel-sel kekebalan 

tubuh dan meningkatkan risiko penyakit. 

Studi-studi telah menunjukkan bahwa individu yang mengalami stres kronis dan emosi negatif 

cenderung lebih rentan terhadap infeksi, memiliki luka yang lebih lambat sembuh, dan memiliki risiko yang 

lebih tinggi untuk mengembangkan penyakit kronis seperti kanker dan penyakit jantung. Di sisi lain, individu 
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dengan pola pikir yang positif dan optimis cenderung memiliki sistem kekebalan tubuh yang lebih kuat dan 

lebih efisien dalam melawan infeksi dan penyakit(Saripah et al., 2024). Mereka juga cenderung memiliki 

kemampuan penyembuhan yang lebih baik setelah mengalami cedera atau operasi. 

Penelitian neurosains terus mengungkap hubungan yang kompleks antara pikiran, emosi, sistem 

saraf, sistem endokrin, dan sistem kekebalan tubuh (Wathon, 2016b). Namun, semakin banyak bukti yang 

menunjukkan bahwa menjaga pola pikir yang positif dan mengelola stres dengan baik merupakan kunci 

penting untuk menjaga fungsi sistem kekebalan tubuh yang optimal dan mengurangi risiko penyakit. Dengan 

demikian, mengembangkan pola pikir yang positif tidak hanya bermanfaat bagi kesehatan mental, tetapi juga 

memiliki dampak nyata terhadap kesehatan fisik kita melalui peningkatan fungsi sistem kekebalan tubuh. Hal 

ini semakin memperkuat pentingnya menjaga keseimbangan antara pikiran, emosi, dan kesehatan secara 

keseluruhan. 

4.  Pikiran Positif terhadap Kesehatan Fisik Manusia 

Pikiran positif memiliki pengaruh yang luar biasa dalam menjaga kesehatan fisik dan mencegah 

penyakit kronis. Melalui mekanisme yang kompleks, pikiran positif dapat menurunkan risiko penyakit kronis 

seperti penyakit jantung, stroke, dan diabetes, serta membantu dalam proses penyembuhan luka dan 

mengurangi persepsi rasa sakit (Septi Fandinata & Ernawati, 2020). Pikiran positif dapat membantu 

mengurangi tingkat stres dan kecemasan yang dialami seseorang. Stres kronis dapat menyebabkan 

pelepasan berlebihan hormon kortisol, yang dalam jangka panjang dapat meningkatkan risiko penyakit 

jantung, stroke, diabetes, dan gangguan metabolik lainnya (Putri Dafriani, 2019). Dengan mengurangi stres, 

pikiran positif dapat membantu menjaga keseimbangan hormon dan mencegah efek merugikan dari stres 

kronis terhadap kesehatan. 

 
Gambar 4. Dampak berpikir positive terhadap indra 

 

Selain itu, individu dengan pola pikir positif cenderung lebih termotivasi untuk menerapkan gaya hidup 

sehat, seperti pola makan seimbang, olahraga teratur, dan menghindari kebiasaan buruk seperti merokok 

atau mengonsumsi alkohol berlebihan. Perilaku sehat ini dapat menurunkan risiko penyakit kronis seperti 

penyakit jantung, stroke, diabetes, dan obesitas, yang merupakan faktor risiko utama untuk berbagai penyakit 

lainnya (Ghani et al., 2016). Sistem kekebalan tubuh yang lebih kuat dapat membantu mempercepat proses 

penyembuhan luka dan mencegah infeksi. Selain itu, pikiran positif juga dapat mengurangi stres dan 

peradangan dalam tubuh, yang dapat menghambat proses penyembuhan luka. Dengan mengurangi stres 

dan peradangan, proses penyembuhan luka dapat berlangsung lebih cepat. 

Tidak hanya itu, pikiran positif juga dapat membantu mengurangi persepsi rasa sakit. Ketika berpikir 

positif, otak akan melepaskan lebih banyak endorfin, yang merupakan neurotransmiter alami yang berfungsi 

sebagai obat penawar rasa sakit (Haruyama, 2012). Endorfin dapat mengurangi persepsi rasa sakit dan 
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memberikan efek menenangkan pada tubuh. Individu dengan pola pikir positif juga cenderung lebih mampu 

mengalihkan perhatian mereka dari rasa sakit dan fokus pada hal-hal yang lebih positif, yang dapat 

membantu mengurangi persepsi rasa sakit dan memfasilitasi proses penyembuhan (Prasetyo Nugroho & 

Halwati, 2022). 

Penelitian telah menunjukkan bahwa individu dengan pola pikir positif dan optimis memiliki risiko yang 

lebih rendah untuk mengembangkan penyakit kronis, memiliki waktu penyembuhan luka yang lebih cepat, 

dan lebih mampu menoleransi rasa sakit dibandingkan dengan individu yang pesimis dan cenderung berpikir 

negatif. Dengan demikian, mengembangkan pola pikir yang positif tidak hanya bermanfaat bagi kesehatan 

mental, tetapi juga memiliki dampak nyata terhadap kesehatan fisik dan proses penyembuhan dalam tubuh. 

Menjaga pikiran yang positif, mengelola stres dengan baik, dan menerapkan gaya hidup sehat dapat 

membantu mencegah penyakit kronis, mempercepat penyembuhan luka, mengurangi persepsi rasa sakit, dan 

meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan. 

5. Pengaruh Pikiran terhadap Ekspresi Gen  

Temuan terbaru dalam penelitian neurosains mengungkapkan bahwa pola pikir positif tidak hanya 

memberikan manfaat pada aspek psikologis, tetapi juga dapat mempengaruhi ekspresi gen di dalam sel-sel 

tubuh kita (Aditya Parikesit et al., 2019). Hal ini membuka wawasan baru tentang bagaimana pikiran dapat 

memiliki dampak yang signifikan terhadap proses biologis dan kesehatan fisik. Genom manusia, yang terdiri 

dari ribuan gen, bertindak sebagai cetak biru yang mengatur hampir semua fungsi tubuh kita (Sumitro, S. B., 

& Toha, 2017). Namun, gen-gen ini tidak selalu aktif atau diekspresikan secara konstan. Ekspresi gen dapat 

dipengaruhi oleh berbagai faktor, termasuk pola pikir dan emosi kita. 

Penelitian telah menunjukkan bahwa pola pikir positif dapat mempengaruhi ekspresi gen-gen tertentu 

di dalam sel-sel tubuh, terutama gen-gen yang terkait dengan respons kekebalan tubuh, penyembuhan luka, 

dan proses penuaan. Individu dengan pola pikir positif dan optimis cenderung memiliki ekspresi gen yang 

lebih menguntungkan dibandingkan dengan individu yang pesimis dan cenderung berpikir negatif (Hakiki, 

2018). Salah satu contohnya adalah ekspresi gen yang terkait dengan respons kekebalan tubuh. Penelitian 

menunjukkan bahwa pola pikir positif dapat meningkatkan ekspresi gen-gen yang terlibat dalam produksi sel-

sel kekebalan tubuh, seperti sel darah putih dan limfosit. Sel-sel kekebalan tubuh ini berperan penting dalam 

melawan infeksi, mencegah penyakit, dan membantu proses penyembuhan luka. 

 
Gambar 5. Ekspresi Gen 

 

Selain itu, pola pikir positif juga dapat mempengaruhi ekspresi gen-gen yang terlibat dalam proses 

penyembuhan luka. Gen-gen ini bertanggung jawab atas produksi protein-protein yang diperlukan untuk 

regenerasi dan perbaikan jaringan tubuh yang rusak atau terluka (Sariyani, 2023). Dengan ekspresi gen yang 

optimal, proses penyembuhan luka dapat berlangsung lebih cepat dan efisien. Bahkan, penelitian juga 

menunjukkan bahwa pola pikir positif dapat mempengaruhi ekspresi gen-gen yang terkait dengan proses 
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penuaan. Gen-gen tertentu yang berperan dalam proses penuaan dan penurunan fungsi tubuh seiring 

bertambahnya usia dapat diregulasi oleh pola pikir kita. Individu dengan pola pikir positif cenderung memiliki 

ekspresi gen yang lebih menguntungkan dalam konteks ini, sehingga dapat memperlambat proses penuaan 

dan mempertahankan fungsi tubuh yang optimal (Sariyani, 2023). Mekanisme di balik pengaruh pikiran 

terhadap ekspresi gen masih terus dipelajari, namun diduga melibatkan interaksi kompleks antara sistem 

saraf, sistem endokrin, dan sistem kekebalan tubuh. Perubahan dalam pola pikir dan emosi dapat 

mempengaruhi pelepasan neurotransmiter dan hormon di dalam tubuh, yang pada gilirannya dapat 

mengaktifkan atau menekan ekspresi gen tertentu. 

Temuan ini semakin memperkuat pentingnya menjaga pola pikir yang positif dan optimis dalam upaya 

menjaga kesehatan dan mencegah penyakit. Pikiran positif tidak hanya bermanfaat bagi kesehatan mental, 

tetapi juga memiliki dampak nyata pada tingkat seluler dan molekuler di dalam tubuh kita. Dengan mengelola 

pikiran dan emosi secara positif, kita dapat meningkatkan respons kekebalan tubuh, mempercepat proses 

penyembuhan, dan bahkan memperlambat proses penuaan. Ini merupakan bukti yang semakin memperkuat 

keterkaitan yang erat antara pikiran, tubuh, dan kesehatan secara keseluruhan. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil pembahasan diatas maka peneliti menyimpulkan Pikiran manusia memiliki hubungan 

erat dengan aktivitas otak. Pola pikir positif dan negatif dapat membentuk pola aktivitas neural yang berbeda di 

dalam otak, terutama di daerah-daerah yang terkait dengan pengolahan emosi dan regulasi suasana hati. Pikiran 

positif dapat meningkatkan pelepasan neurotransmiter seperti serotonin, dopamin, dan endorfin yang berperan 

dalam regulasi suasana hati dan persepsi rasa sakit. Pikiran positif juga dapat mempengaruhi sistem endokrin, 

seperti mengurangi pelepasan hormon stres (kortisol) dan meningkatkan pelepasan hormon relaksasi dan 

penyembuhan (oksitoksin). Pikiran positif dapat meningkatkan fungsi sistem kekebalan tubuh melalui mekanisme 

neuroendokrin, sementara stres dan emosi negatif dapat menekan sistem kekebalan. Pikiran positif dapat 

menurunkan risiko penyakit kronis, membantu proses penyembuhan luka, dan mengurangi persepsi rasa sakit. 

Temuan terbaru menunjukkan bahwa pikiran positif dapat mempengaruhi ekspresi gen di dalam sel-sel tubuh, 

terutama gen-gen yang terkait dengan respons kekebalan tubuh, penyembuhan luka, dan proses penuaan. 

Secara keseluruhan, penelitian neurosains mengungkapkan keterkaitan yang erat antara pikiran, otak, dan 

kesehatan fisik serta mental manusia. Oleh karena itu, menjaga pola pikir yang positif dan optimis menjadi sangat 

penting untuk mencapai kesejahteraan yang optimal. 
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