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Pengaruh  Strategi Aktivitas (Bersyukur dan Optimis) terhadap 
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ABSTRAK Penelitian dengan tipe pretest-posttest control group design bertujuan untuk menguji pengaruh strategi 
aktivitas (bersyukur dan optimis) terhadap kebahagiaan. Eksperimen selama 6 minggu diikuti oleh 42 mahasiswa S1 
Pendidikan Guru dan Sekolah Dasar (PGSD) Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan (FKIP) Universitas Muhammadi-
yah Sidoarjo. Penelitian dilakukan dengan menulis aktivitas positif dua kali dalam seminggu selama 4 minggu pertama, 
dilanjutkan tanpa menulis selama 2 minggu berikutnya. Penelitian  menggunakan 2 skala dalam mengukur kebahagiaan, 
yaitu subjective well-being dan sebagai perbandingan digunakan psychological well-being untuk mengetahui tingkat 
kebahagiaan mahasiswa.  	 Aktivitas bersyukur diukur dengan menggunakan skala subjective well-being melalui paired 
samples t-test, nilai signifikansi diperoleh pada pretest-follow up dengan thitung 3,523 (thitung> ttabel 2,160; p = 0,05). 
Sedangkan nilai signifikan tidak diperoleh dengan pengukuran menggunakan skala psychological well-being. Demikian 
halnya dengan aktivitas optimis, pengukuran menggunakan skala subjective well-being melalui paired samples t-test, 
nilai siginifikansi diperoleh pada pretest–posttest dengan thitung 3,570 (t hitung> t tabel 2,179; p = 0,05). Sedangkan 
dengan menggunakan skala psychological well-being,nilai signifikansi diperoleh pada pretest-follow up dengan thi-
tung3,319 (t hitung> t tabel 2,179; p = 0,05). 	 Hasil penelitian menunjukkan terdapat perbedaan antara se-
belum dan sesudah perlakuan. Dapat diambil kesimpulan bahwa strategi aktivitas (bersyukur dan optimis) memiliki 
pengaruh terhadap peningkatan kebahagiaan subyek mahasiswa. 

Kata kunci : strategi aktivitas, kebahagiaan, mahasiswa.

Latar Belakang

Universitas merupakan laboratorium sosial paling penting dalam mengembangkan nilai-nilai dan kom-
petensi pengetahuan (Mendes, Manuela, Graciana, 2007). Laboratorium ini akan menjadi penentu dalam 
mendedikasikan beberapa tahun kehidupan mahasiswa untuk melakukan pengembangan pribadi. Jadi 
dalam dunia yang terus berubah, mahasiswa harus mencari hubungan yang lebih baik dengan lingkungan 
mereka dan sebanyak mungkin menyadari peran baru yang memungkinkan mereka memenuhi kebutu-
han dan harapan pengguna suatu hari nanti.

	 Sebuah survei yang dilakukan oleh seorang psikiater Viktor Frankl (2004), terhadap sejumlah ma-
hasiswa, beliau menemukan 25 persen mahasiswa Eropa dan 60 persen mahasiswa Amerika merasakan 
kehampaan eksistensial. Kehampaan eksistensial tersebut terutama tercermin dalam bentuk rasa bosan. 
Sebuah hasil survei di Amerika menunjukkan, bahwa waktu perasaan kecewa anak muda yang berusia 
antara 20-24 tahun lebih lama dibanding orang tua yang berusia 65-74 tahun. Kehampaan dan kekece-
waan merupakan kondisi yang mencerminkan kondisi tidak bahagia (Frankl, 2004).

	 Perasaan tidak bahagia yang dirasakan mahasiswa di Indonesia dapat dilihat dari perilaku meny-
impang yang mengindikasikan perasaan tidak bahagia yang kemudian memunculkan perilaku destruktif 
serta adanya keinginan mencari kebahagiaan dengan cara-cara tertentu.Beberapa perilaku menyimpang 
yang ditemukan lima oknum mahasiswa yang mengkonsumsi obat terlarang diberhentikan dari perku-
liahan di sebuah universitas di Jakarta (www.metro.news.viva.co.id). Setiap tahun diperkirakan 15.000 
remaja (termasuk di dalamnya mahasiswa) meninggal akibat penyalahgunaan narkotika, psikotropika, 
dan bahan adiktif lainnya di seluruh Indonesia. Sementara omzet peredaran narkoba dalam satu tahun 
diperkirakan mencapai Rp 20 triliun (kompas). 

	 Kebahagiaan di dalam hidup adalah suatu hal yang menjadi harapan di dalam kehidupan banyak 
orang, bahkan sepertinya semua orang mendambakan kehidupan yang berbahagia (Diener, 2000).Pada 
saat ini, terdapat dua sudut pandang mengenai kebahagiaan yang didasarkan pada dua filsafat yang ber-
beda. Yang pertama, disebut hedonic, memandang bahwa tujuan hidup adalah kesenangan. Sedang pan-
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dangan yang kedua adalah eudaimonic, yang memformulasikan kebahagiaan sebagai konsep aktualisasi 
potensi manusia dalam menghadapi berbagai tantangan hidup (Keyes, Shmotkin & Ryff, 2002).

Teori dan penelitian telah menunjukkan bahwasanya seseorang dapat meningkatkan kebahagiaan 
melalui aktivitas positif (Lyubomirsky & Kristin, 2013).  Salah satu aktivitas yang dapat meningkatkan 
kebahagiaan adalah bersyukur (Emmons & Shelton, 2002).  Bersyukur menumbuhkan pengalaman hidup 
yang positif dari pengalaman hidup atau situasi yang dihadapi, sehingga seseorang dapat mengeluarkan 
kepuasan secara maksimal dan menikmati keadaan mereka. Bersyukur juga merupakan strategi cop-
ing. Dalam bersyukur seseorang menafsirkan secara positif permasalahan hidup (Fredrickson, Tugade, 
Waugh, & Larkin, 2003). 

Aktivitas berikutnya yang dapat meningkatkan kebahagiaan adalah optimis. Optimis dapat memberi-
kan daya tahan yang lebih baik dalam menghadapi depresi ketika tertimpa musibah; kinerja yang lebih 
tinggi di tempat kerja, terutama dalam tugas-tugas yang menantang; dan kesehatan fisik yang lebih baik 
(Seligman, 2002). Optimisme merupakan suatu pertimbangan yang memiliki kecenderungan dapat mem-
pengaruhi perasaan, sikap, cara berpikir dan perilaku seseorang dalam situasi tertentu (Patton, Wendy, 
Bartrum & Peter, 2004). Penelitian oleh King (2001) terhadap 81 orang mahasiswa menghasilkan maha-
siswa yang menulis tujuan hidup selama 4 hari berturut-turut secara signifikan dapat meningkatkan 
subjective well-being.

Kajian Pustaka

Menurut Biswar, Diener & Dean (2007) kebahagiaan merupakan kualitas dari keseluruhan hidup manu-
sia. Kebahagiaan merupakan sesuatu yang lebih dari sebuah pencapaian tujuan. Kenyataannya kebaha-
giaan selalu dihubungkan dengan kesehatan yang lebih baik, pendapatan yang lebih tinggi, kreativitas 
yang lebih tinggi, serta tempat kerja yang lebih baik.

Menurut Ryan dan Deci (2001), saat ini terdapat dua perspektif besar mengenai well-being. Perspektif 
yang pertama disebut dengan pendekatan hedonis (hedonic approach), sedangkan pendekatan lainnya 
disebut pendekatan eudaimonik (eudaimonic approach). 

Pandangan hedonis bahwa tujuan hidup yang utama adalah mendapatkan kenikmatan secara op-
timal. Pandangan ahli Psikologi mengungkapkan hedonic adalah well-being yang tersusun atas kebaha-
giaan subjektif dan berfokus pada pengalaman yang mendatangkan kesenangan. Diener, Lucas dan Oishi 
mengembangkan model berdasarkan pandangan hedonic ini dan disebut subjective well-being, yang ter-
diri dari tiga komponen, yaitu kepuasan hidup, adanya afek positif dan tidak adanya afek negatif (Diener, 
Lucas, Oishi, 2006)

Pandangan hedonic mengarahkan well-being dalam konsep kepuasan hidup dan kebahagiaan. Se-
dangkan eudaimonic memformulasikan well-being dalam konsep aktualisasi manusia dalam menghadapi 
berbagai tantangan kehidupan (Keyes, Shmotkin, & Ryff, 2002). Seiring dengan berkembangnya ilmu pen-
getahuan,  pendekatanhedonic dan eudaimonic kemudian melahirkan dua konsep baru mengenai well-
being, yaitu subjective well-being dan psychological well-being. Pendekatan eudaimonic menjadi landasan 
bagi psychological well-being, dan pendekatan hedonic menjadi landasan bagi subjective well-being. Kon-
sep subjective well-being menyatakan bahwa well-being individu ditentukan oleh sejauh mana kepuasan 
individu terhadap kehidupannya serta sejauh mana keseimbangan antara afek positif dan afek negatif 
yang dirasakan oleh individu tersebut (Bradburnd dalam Ryff dan Keyes, 1995). Sementara, konsep psy-
chological well-being menyatakan bahwa well-being ditentukan oleh seberapa baik kemampuan individu 
untuk berfungsi secara positif dalam hidupnya (Andrews, McKennell, Withey, Bryant, Veroff, Campbell, 
Converse, dan Rodgers dalam Ryff dan Keyes, 1995).

Dalam beberapa penelitian yang telah dilakukan, dapat dilihat bahwa bersyukur dapat juga mem-
buat kecenderungan untuk melihat keseluruhan hidupnya sebagai sebuah hadiah dan keberuntungan 
(Emmons, 2007). Bersyukur memiliki beberapa arti dan dapat dikonseptualisasikan pada beberapa level. 
Dalam hal ini akan dijabarkan mengenai bersyukur yang berkisar dari afek yang sesaat hingga pada dis-
posisi jangka panjang (Emmons, 2007).Seligman (2004) mendefinisikan syukur sebagai suatu perasaan 
terima-kasih dan menyenangkan atas respon penerimaan hadiah, yang memberikan manfaat dari ses-
eorang atau suatu kejadian yang memberikan kedamaian (Seligman & Peterson,  2004).

Manfaat bersyukur menurut Lyubomirsky (2007), dapat membantu seseorang menikmati pengalaman 
hidup yang positif, seperti menikmati sebuah berkah dalam kehidupan, mampu mendapatkan kemung-
kinan terbesar dari kepuasan dan kegembiraan dari situasi anda saat itu. Selain itu, bersyukur dapat 
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menunjang rasa penghargaan diri (self esteem) dan kebergunaan diri (self worth). 
Seligman (2002) optimis berarti keadaan selalu berpengharapan baik. Dasar dari optimisme adalah 

cara berpikir seseorang ketika menghadapi suatu masalah.Synder dan Lopez (2001) mengungkapkan bah-
wa optimisme adalah suatu harapan yang ada pada individu bahwa segala sesuatu akan berjalan menuju 
kearah kebaikan. Perasaan optimisme membawa individu pada tujuan yang diinginkan, yakni percaya 
pada diri dan kemampuan yang dimiliki. Sikap optimisme menjadikan seseorang keluar dengan cepat dari 
permasalahan yang dihadapi karena adanya pemikiran dan perasaan memiliki kemampuan, juga didu-
kung anggapan bahwa setiap orang memiliki keberuntungan sendiri-sendiri.

Metode Penelitian

Subyek penelitian ini adalah mahasiswa S1 Pendidikan Guru dan Sekolah Dasar yang duduk di semester 
2 dan semester 4. Dari sebaran Subjective Happiness Scale, yang bersedia untuk menjadi subyek peneli-
tian adalah 126 orang. Dari 126 orang tersebut dipilih 98 orang yang memiliki skor ≤ 17 pada subjective 
happiness scale. Setelah itu ditetapkan 60 orang secara random dan dibagi menjadi 3 kelompok untuk 
mengikuti eksperimen. Dari 60 mahasiswa, yang mengikuti sampai akhir adalah 42 orang. 

Eksperimen Pretest Posttest Control Group Design melibatkantiga kelompok yang dipilih secara acak/
random. Skema rancangan penelitian adalah sebagai berikut :

 Tabel 1.  
Rancangan Penelitian 
 

Assignment Kelompok Pretes Perlakuan Postest Follow up 

Random KE1 O1 X1 O2 O3 

Random KE2 O1 X2 O2 O3 

Random KK O1 X3 O2 O3 

 
Keterangan 
KEn : Kelompok Eksperimen ke- 
KK : Kelompok Kontrol 
X1 : Menerapkan strategi aktivitas bersyukur 
X2 : Menerapkan strategi aktivitas optimis 
X3 : Menulis detail harian 
On : Pengukuran ke-n terhadap variabel tergantung 
 

Pada penelitian ini terdapat dua variabel yang diukur, yaitu strategi aktivitas (bersyukur, optimis dan 
detail harian) sebagai variabel bebas dan variabel kebahagiaan sebagai variabel dependen. 

1.	 Strategi Aktivitas merupakan cara yang disengaja oleh individu untuk dilakukan secara rutin dengan 
jangka waktu tertentu.  Pilihan strategi aktivitas adalah sebagai berikut :
a.	 Bersyukur adalah suatu cara mengekspresikan dengan menuliskan perasaan syukur dalam se-

buah buku harian (Emmons & Mc Cullough, 2004). Dalam satu hari, dipilih waktu beberapa 
menit (pagi hari setelah bangun tidur, atau siang waktu istirahat kerja, ataupun ketika mau tidur 
malam) untuk merefleksikan kehidupan. 

b.	 Optimis adalah menuliskan kemungkinan diri yang terbaik dengan memvisualisasikan diri yang 
terbaik dimasa depan (King, 2001). Hal ini dilakukan dengan cara duduk di tempat yang tenang 
selama 20-30 menit untuk berpikir tentang harapan dalam kehidupan dalam satu,  lima atau 10 
tahun dari sekarang. 

2.	 Kebahagiaan adalah penilaian menyeluruh tentang kehidupan secara lengkap yang meliputi aspek 
kognitif dan afektif. Dalam penelitian ini menggunakan 2 alat ukur, yaitu Subjective happiness scale 
(Sin Lyubomirsky and Heidi Lepper, 1997) dan Psychological well-being (Carol & Ryff, 1995). 
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Hasil

Sebelum dilakukan pengolahan data dengan menggunakan SPSS, terlebih dahulu dilakukan beberapa uji 
asumsi normalitas dan uji homogenitas. Dari uji normalitas data dengan menggunakan uji Kolmogorov-
Smirnov didapatkan hasil sebagai berikut :

  
Tabel 2.  
Uji Normalitas  

 

 
Subjective Hapiness Scale Psychological well-being 

 
Pretest Post-test Follow-up Pretest Post-test Follow-up 

Bersyukur 0,687 0,665 0,885 0,99 0,49 0,935 

Optimis 0,762 0,57 0,832 0,853 0,394 0,715 

Detail Harian 0,679 0,474 0,111 0,916 0,971 0,992 

 

Dari tabel tersebut, nilai LoS> 0,05 maka dapat disimpulkan data tersebut berdistribusi normal atau 
sampel yang didapatkan berasal dari distribusi normal. Uji homogenitas dilakukan untuk memperlihat-
kan bahwa dua atau lebih sampel yang didapatkan berasal dari populasi yang memiliki varian yang sama. 
Hasil uji homogenitas dapat dilihat pada tabel berikut ini.

 Tabel 3.  
Uji Homogenitas 

 

  
Bersyukur Optimis Detail harian 

Levene 
Statistic p Levene 

Statistic p Levene 
Statistic p 

Subjective Happiness Scale 0,311 0,735 0,881 0,423 0,398 0,674 

Psychological well-being 0,661 0,522 0,141 0,896 2,423 0,101 

 

Dari tabel tersebut, nilai siginifikansi lebih dari 0,05.  Dapat disimpulkan data tersebut memiliki vari-
ansi yang sama (homogen). Uji lain yang perlu dilakukan adalah perlu dibuktikan bahwa ketiga kelompok 
diambil dari populasi yang sama. Peneliti menggunakan teknik perhitungan statistik ANOVA satu arah 
untuk melihat perbandingan nilai rata-rata kelompok. Hasil perhitungan statistik tersebut akan ditunju-
kan pada tabel berikut ini:

 Tabel 4.  
Perbandingan Tiga Kelompok Sebelum Eksperimen 
 

 Alat Ukur F p 

Subjective happiness scale 1,160 0,324 

Psychological well-being 1,363 0,268 
 

Berdasarkan perhitungan anova skor subjective happiness scaledan skor Psychological well-being-
menunjukan tidak adanya perbedaan yang signifikan antara ketiga kelompok subjek sebelum dilakukan 
eksperimen (pretest). Dalam analisis ini, peneliti menggunakan teknik perhitungan statistik uji komparasi 
paired samples t test untuk melihat pengaruh strategi aktivitas terhadap peningkatan kebahagiaan diukur 
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dengan menggunakan Subjective Happiness Scale. Hasil perhitungan statistik tersebut akan ditunjukan 
pada tabel 5 berikut ini :

 Tabel 5.  
T-test Subjective Happiness Scale 

 

Subjective Happiness Scale 

Bersyukur Optimis Detail harian 

t p t p t p 

Pretest - Posttest 1,391 0,187 3,570 0,004 2,606 0,021 

Pretest - Follow up 3,523 0,004 4,904 0,001 3,042 0,009 

 

Hasil perhitungan statistik uji paired samples t test dengan menggunakan skala Psychological well-
being ditunjukan pada tabel berikut ini :

 Tabel 6.  
T-test Psychological Well-being 
 

Psychological well-being 

Bersyukur Optimis Detail harian 

t p t p t p 

Pretest - Posttest 2,130 0,053 0,396 0,900 0,558 0,586 

Pretest - Follow up 0,041 0,968 0,006 0,006 1,229 0,239 
 

Pembahasan

Analisa dengan menggunakan uji t (t-test) subjective happiness scalepada aktivitas bersyukur, terlihat 
adanya kenaikan (terlihat pada nilai mean pretest- posttest), dengan nilai siginifikansi yang didapat adalah 
0,187. Nilai ini lebih besar dari nilai LoS yaitu sebesar 0,05. Sedangkan untuk follow up, didapatkan nilai 
signifikansi 0,004 yang berarti signifikan untuk LoS 0,05. Hasil ini mengindikasikan adanya perubahan 
tingkat kebahagiaan setelah melakukan aktivitas bersyukur dihitung dengan subjective happiness scale. 
Diagram plot aktivitas bersyukur diukur dengan subjective happiness scaledapat dilihat para Gambar :

Kegagalan dalam meraih signifikansi ketika post-test ini disebabkan oleh beberapa hal, antara lain 
subyek penelitian mendekati ujian akhir semester (seminggu berikutnya sudah masuk ujian akhir semes-
ter), sehingga dimungkinkan adanya efek penghambat kenaikan kebahagiaan disebabkan oleh tingkat 
stres (Shenoy, U.S. Dissertation, 2000). Faktor lain yang menyebabkan perubahan tidak signifikan adalah 
subyek mengulang kalimat bersyukur beberapa kali untuk hal yang sama. Hal ini akan menyebabkan 
munculnya kebosanan (Lyubomirsky, 2007).

Dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh strategi aktivitas terhadap subjective well-being. Hal ini 
sejalan dengan teori yang dikemukakan oleh Fordyce (1977, 1983) dan Sin & Lyubomirsky (2009) bahwa 
subjective well-being dapat ditingkatkan dengan mempraktekkan aktivitas secara rutin. Bersyukur me-
numbuhkan pengalaman hidup yang positif (Frederickson, Tugade, Waugh & Larkin, 2003).

Pada penggunaan skala Psychologycal well-being, aktivitas bersyukur gagal dalam mencapai nilai 
signifikansi baik perbandingan pretest-posttest dan perbandingan pretest-follow up. Dari diagram dapat 
dilihat penurunan nilai psychological well-being antara nilai pretest dibandingkan dengan nilai post-test. 
Praktek bersyukur belum menunjukkan pengaruh yang signifikan terhadap skor psychological well-being, 
bahkan cenderung menurun dikarenakan meningkatnya stres mendekati ujian. Ketika setelah ujian dilak-
sanakan, tingkat psychological well-being kembali ke angka semula.

 Hasil ini berbeda dengan penelitian tentang hubungan antara bersyukur dan kebahagiaan yang 
diukur dengan psychological well-beingoleh Dickerhoof, Lyubomirsky, Sheldon (2007), yang menyatakan 
adanya hubungan antara kedua variabel tersebut. Penelitian tersebut tergolong penelitian longitudinal, 
sehingga dapat efek jangka panjang. 
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Gambar 1. Grafik Subjective well-
being dari aktivitas bersyukur 

 
 

Gambar 2. Grafik Psychological well-
being dari aktivitas bersyukur 

 

 
Gambar 3. Grafik Subjective well-
being dari aktivitas optimis 

 
Gambar 4. Grafik Psychological well-
being dari aktivitas optimis 

 

 
Gambar 5. Grafik Subjective well-
being dari aktivitas detail harian 

 

 
Gambar 6. Grafik Psychological well-
being dari aktivitas detail harian 

 
 

Berdasarkan uji statistik t test untuk aktivitas optimisme dengan menggunakan subjective happiness 
scale dan psychologycal well-being, didapatkan nilai signifikansi yang lebih kecil dari LoS 0,05, sehingga 
optimis memiliki pengaruh terhadap peningkatan kebahagiaan mahasiswa. Dapat dilihat di tabel, terjadi 
peningkatan skor subjective happiness scale antara sebelum eksperimen, hingga sesudah eksperimen. 
Kenaikan rata-rata adalah 1,8 dilihat dari subjective happiness scale. Hasil ini memperkuat teori yang 
telah diungkapkan bahwa optimis dapat meningkatkan subjektifwell-being (Lyubomirsky, 2007; Seligman, 
2002). Pengaruh dari optimis terhadap psychological well-being di uji dengan t test antara pretest-postest 
dengan signifikansi 0,386 > LoS 0,05. Sedangkan antara pretest dan follow up memiliki signifikansi 0,006 
< LoS 0,05.

 Aktivitas detail harian, diluar yang diharapkan ternyata memiliki pengaruh yang signifikan terha-
dap perubahan subjective well-being dan tetapi tidak dengan perubahan psychological well-being. Pada 
penelitian terdahulu, Lumley &Provenzano (2003) menulis detail harian (writing disclosure) tidak memiliki 
pengaruh terhadap subyek. 

 Yang diperkirakan menjadi penyebab kenaikan subyektif well-being pada subyek dengan aktivitas 
detail harian adalah mereka menjadi lebih waspada terhadap pemanfaatan waktu. Ketika subyek menu-
liskan aktivitas yang telah mereka lakukan, mereka kurang puas dengan hasil, kemudian mereka melaku-
kan evaluasi dan mengatur waktu lebih efektif. Hal ini sesuai dengan penelitian Misra dan Mc Kean (2000) 
dari Midwestern University, bahwa time management dapat menurunkan tingkat stres. 

Kenaikan nilai subjektive well-being tersebut, tidak sejalan dengan kenaikan psychological well-being 
subyek dengan aktivitas menulis detail harian. Meskipun psychological well-being menunjukkan pening-
katan, tetapi gagal meraih angka signifikan. Dapat disimpulkan, meskipun menulis detail harian dapat 
meningkatkan subyektif well-being, tetapi psychological well-being subyek adalah tetap.  

Penutup

Berdasarkan pengukuran tingkat kebahagiaan sebelum dan sesudah perlakuan, dapat disimpulkan bah-
wa terdapat perbedaan tingkat kebahagiaan subyek penelitian sebelum dan sesudah perlakuan dengan 
mempraktekkan strategi aktivitas (bersyukur dan optimis). Hal ini dapat diketahui dari analisis kuantita-
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tif yang menyebutkan ada perbedaan skor subjective well-being sebelum dan sesudah perlakuan melalui 
strategi aktivitas (bersyukur dan optimis).
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