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Abstrak 

Penelitian ini membahas mengenai pengaruh rasa bersyukur terhadap kebahagiaan pada mahasiswa 

Psikologi di Universitas X yang berada pada usia dewasa muda. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengembangkan penelitian mengenai pengaruh rasa bersyukur terhadap kebahagiaan pada bidang 

psikologi positif. Metode yang digunakan pada penelitian ini adalah metode kuantitatif dengan 

analisis regresi linear sederhana. Responden dalam penelitian ini adalah mahasiswa Fakultas 

Psikologi di Universitas X dengan teknik pengumpulan data dilakukan befrdasarkan convenience 

sampling dengan cara online melalui google form. Hasil dari penelitian terhadap 108 mehasiswa, 

menunjukkan bahwa mahasiswa psikologi di Universitas X memiliki rasa bersyukur dan kebahagiaan 

yang tinggi. Selain itu, rasa bersyukur memberikan pengaruh terhadap kebahagiaan pada mahasiswa 

psikologi di Universitas X yang berada pada usia dewasa muda.  Untuk itu, berbagai aktivitas utnuk 

mengingkatkan rasa bersyukur perlu dilakukan supaya dapat meningkatkan kebahagiaan pada dewasa 

muda.  

Kata kunci: Rasa Bersyukur, Kebahagiaan, Dewasa Muda. 

 

Abstract 

This study discusses about effect of gratitude to happiness in psychology students at X University who 

are young adults. The purpose of this study is the research want to develop this study about effect of 

gratitude to happiness in positive psychology study. This study used quantitative method with simple 

linier regression analysis. The respondents of this study were 108 psychology students aof X 

University.  Respondent was chosen using convenience sampling and  data was collected by online 

through google form. The results of this study indicates that psychology students have a high sense of 

gratitude and happiness. Moreover, the results showed that  gratitude had a high  effect on happiness 

of the students who categorized at young adults of the faculty of Psychohology of  X University.  From 

the results, it also showed that in order to develop a sense of happiness then lots of activies such as 

workshop, training, coaching and many other activities needs to be done to develop a sense of 

grartitude in university students. 
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PENDAHULUAN 

 Sebagian besar orang di dunia menganggap kebahagiaan merupakan suatu hal yang 

penting. Tak dapat dipungkiri bahwa kebahagiaan menjadikan hidup terasa lebih bermakna 

dan berharga. Indonesia yang merupakan negara berkembang menjadikan kebahagiaan 

sebagai salah satu hal yang ingin dicapai oleh sebagian besar masyarakatnya. Hal ini sejalan 

dengan teori kebahagiaan menurut Argyle (2001) yang menyatakan bahwa kebahagiaan 

merupakan salah satu bagian penting dalam kehidupan seseorang dan merupakan salah satu 

kondisi yang ingin dicapai oleh semua orang dari berbagai umur dan lapisan masyarakat. 

Berdasarkan data Statistik (2021) menunjukkan hasil Survei Pengukuran Tingkat 
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Kebahagiaan (SPTK) masyarakat Indonesia pada akhir tahun 2021 mencapai angka 71,49% 

yang mengalami peningkatakan jika dibandingkan dengan tahun 2017 dengan angka 70,69%. 

Data tersebut memberi gambaran mengenai tingkat kebahagiaan di Indonesia yang dianggap 

penting terutama ketika individu dihadapi berbagai hal dalam kehidupan.  

Kebahagiaan tidak hanya berfokus pada perasaan senang, tetapi juga tentang perasaan 

baik secara menyeluruh dari beberapa aspek fisik, sentimental (perasaan), dan psikis (Froh, 

dkk, 2010), dalam kehidupan manusia dibantu dengan kebahagiaan agar hidupnya dapat 

berfungsi dengan baik (Diener dan Biswas-Diener (2008). Sementara itu, emosi positif 

manusia adalah salah satu aspek dalam kebahagiaan yang tidak terlepas dari kehidupan 

manusia, seperti yang dikemukakan oleh Diener (2009) yang menyatakan bahwa kebahagiaan 

berarti emosi positif. Sementara itu, tingkat kebahagiaan pada individu itu bervariasi 

tergantung beberapa faktor. Kebahagiaan yang dapat berubah-ubah atau bervariasi ini 

menunjukkan bahwa kebahagiaan pada manusia dapat naik dan turun membentuk dinamika 

kebahagiaan (Seligman, 2002).  

Kebahagiaan merujuk pada kebutuhan mendasar bagi manusia yang disebut sebagai 

kebahagiaan otentik (authentic happiness). Kebahagiaan otentik tidak bersifat temporal atau 

sementara, tidak juga bersifat parsial dalam waktu-waktu tertentu, melainkan perasaan baik 

yang timbul karena perbuatan baik manusia (Seligman, 2002). Kebahagiaan otentik menurut 

teori Seligman (2002) memaparkan bahwa kebahagiaan sesungguhnya bukan berasal dari 

gelimang kesenangan dan kenikmatan, melainkan hidup yang bermakna dimana kebaikan 

yang unik dari setiap individu. Kebahagiaan otentik bukan terdapat pada harta, kedudukan, 

kesenangan duniawi, maupun dikaruniai fisik yang sempurna, melainkan kebahagiaan yang 

sesugguhnya adalah ketika individu mampu memaknai kehidupan yang dijalani, mengambil 

hikmah dari tiap peristiwa, dan mensyukuri segala hal yang dimiliki, dan tidak memaksakan 

sesuatu yang tidak bisa dimiliki (Seligman, 2002). Lebih lanjut, menurut Emmons dan 

Mccullough (2004) salah satu faktor yang memengaruhi kebahagiaan adalah rasa bersyukur. 

Park, dkk (2004) menyatakan bahwa rasa bersyukur merupakan perasaan terimakasih 

yang bersifat menyenangkan atas respon penerimaan diri terhadap segala sesuatu yang 

diperoleh, serta pemberian kedamaian maupun pemberian manfaat positif dari individu atas 

suatu keadaan ataupun kejadian. Termasuk di dalamnya respon kegembiraan dan 

kecenderungan untuk melihat kehidupannya sebagai anugerah. Selanjutnya, penelitian oleh 

Watkins, dkk (2003) menunjukkan terdapat hubungan antara rasa bersyukur dengan 

kebahagiaan, baik dari aspek maupun komponen dari kebahagiaan. Memiliki pola pikir untuk 

terus bersyukur artinya individu tersebut mampu untuk bahagia. Tingkat rasa bersyukur yang 

tinggi membuat individu memiliki kebahagiaan yang baik karena kepemilikan rasa puas akan 

hidup dan pandangan yang positif. Individu yang kurang bersyukur akan lebih mudah 

merasakan kecemasan hingga depresi (McCullough, dkk, 2002). Selain itu, mensyukuri 

segala sesuatu yang dimiliki dalam kehidupan merupakan salah satu cara untuk mendapatkan 

energi positif. Dalam hal ini, Emmons dan Crumpler (dalam Snyder & Lopez, 2002) 

menyatakan bahwa fokus pada rasa syukur mampu membuat hidup lebih memuaskan, 

bermakna, dan produktif. Rasa bersyukur juga berdampak positif bagi kesejahteraan hidup, 

kepuasan hidup, dan menjalin relasi sosial (Armenta, dkk, 2017). 

Efek dari bersyukur salah satunya adalah membuat individu bahagia dalam jangka 

panjang, tidak hanya sementara atau sesaat. (Emmons & Mccullough, 2004). Dengan kata 

lain, individu dengan tingkat rasa bersyukur yang tinggi tidak akan menyangkal dan 

mengabaikan segala hal negatif dalam hidupnya, tetapi individu tersebut akan memilih untuk 

bersyukur dan menikmati semua yang dimiliki dan memaknai hidupnya serta puas terhadap 

hidup (Wood, dkk, 2010). Rasa bersyukur dipengaruhi oleh komponen afektif dan kognitif 

(McCullough, dkk, 2002). Komponen afektif mengacu pada evaluasi terhadap peristiwa 

sebagai sesuatu yang menyedihkan atau menggembirakan (autonomic arousal) (Snyder, dkk, 
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2011). Perasaan yang menyenangkan berkaitan dengan emosi positif, sedangkan perasaan 

menyakitkan berkaitan dengan emosi negatif. Emosi positif digambarkan sebagai 

kesejahteraan subjektif atau disebut dengan kebahagiaan (Diener, 2009).  

Hasil penelitian oleh Sativa dan Helmi (2021) menunjukkan bahwa individu yang 

mempunyai rasa bersyukur yang tinggi akan mempunyai tingkat kebahagiaan yang tinggi. 

Hal ini dikarenakan individu tersebut cenderung untuk merasa lebih puas dan lebih optimis 

apabila dibandingkan dengan individu yang rasa kebersyukurannya kurang. Sejalan dengan 

hal tersebut, Diener (2009) menyebutkan bahwa kebahagiaan dipengaruhi oleh aspek afektif 

dan aspek kognitif yang artinya baik rasa bersyukur maupun kebahagiaan saling berkaitan 

akan kemampuan kognitif dan kemampuan afektifnya. Ketika seseorang mensyukuri segala 

hal dalam hidupnya maka hal itu akan berdampak pada kondisi emosi dan kognitifnya, 

kesejahteraan emosi pada individu dan kepuasaan hidup individu juga dapat membuat 

seseorang semakin meningkatkan kebahagiaan.  

Menurut penelitian oleh Prabowo dan Laksmiwati (2020), ketika individu kurang 

bersyukur maka dapat memunculkan permasalahan dalam hidup individu tersebut yang 

mengarah pada kecemasan dalam hatinya dan kesulitan dalam memperoleh kedamaian dalam 

hidup. Oleh karena itu, rasa bersyukur merupakan aspek penting dalam kehidupan setiap 

individu untuk mencapai kebahagiaan sesungguhnya. Individu yang selalu bersyukur 

menjadikan perasaan timbul dengan positif dan mampu melalui setiap hambatan maupun 

rintangan yang dihadapi. 

Sementara itu, Hurlock (2015) menyatakan bahwa pada saat seseorang beranjak pada 

usia 18-25 tahun yang merupakan usia dewasa muda, mereka berada pada tingkat pendidikan 

formal di sekolah menengah atas, perguruan tinggi, dan bekerja baik secara mandiri maupun 

di perusahaan. Mahasiswa usia dewasa muda yang sedang menjalani kehidupan perkuliahan 

tentu akan ditemukan dalam kondisi seperti hambatan dan tekanan. Apabila individu tidak 

mampu mengelola permasalahan yang ada, hal tersebut berpotensi memunculkan tekanan 

psikologis sampai pada tingkat depresi. Untuk itu, dalam menghadapi segala kondisi tersebut 

penting untuk menumbuhkan rasa bersyukur maupun kebahagiaan, karena dapat 

menghasilkan pemahaman yang mengarah pada kebaikan (positif) mengenai kehidupan dan 

dapat mengevaluasi berbagai peristiwa yang dialami selama menjalani perkuliahan 

(Seligman, 2004).  

 

METODE PENELITIAN 

Fokus utama penelitian ini adalah mahasiswa usia dewasa muda yang mengalami 

berbagai peristiwa selama berkuliah sehingga perlu adanya kebahagiaan sebagai pedoman 

mahasiswa, baik dari aspek afektif maupun kognitif. Untuk tindakan yang dilakukan agar 

permasalahan dapat diselesaikan, peneliti menggunakan metode penelitian kuantiatif. Populasi 

dalam penelitian ini adalah dewasa muda dengan rentang usia 18-25 tahun yang berkuliah di 

Universitas X Bekasi Fakultas Ilmu Sosial dan Politik Program Studi Psikologi. Total populasi pada 

penelitian ini adalah 358 mahasiswa. Penggunaan software G*Power 3.1 untuk menghitung jumlah 

sampel yang digunakan dalam penelitian ini. Statistical test correlation dengan p H1=0.27, α err 

prob= 0.05, power (1-β err prob) = 0.80 dapat ditemukan total ukuran sampel sebanyak 83 orang. 

Untuk mengantisipasi terjadinya kesalahan, maka sampel ditambah sekitar 10%, sehingga ditentukan 

sampel pada penelitian ini minimal 100 orang. Selanjutnya, penelitian ini menggunakan teknik 

convenience sampling. Kriteria/karakteristik sampel pada penelitian ini adalah mahasiswa dewasa 

muda dengan rentang usia 18-25 Tahun Fakultas Ilmu Sosial dan Politik Program Studi Psikologi di 

Universitas X. 

Instrumen penelitian ini mengacu pada dimensi atau aspek berdasarkan variabel yang 

digunakan dalam penelitian yang disesuaikan oleh peneliti sesuai dengan kebutuhan penelitian. 

Bentuk skala yang dipakai untuk mengukur kedua variabel yaitu skala likert untuk mengukur kedua 

variabel baik rasa bersyukur maupun kebahagiaan. Kuesioner rasa beryukur berdasarkan pada konsep 

McCullough, dkk (2002), yaitu dengan skala The Gratitude Questionnaire-Six Aitem yang telah 
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dimodifikasi oleh Mangundjaya (2023) sehingga teruji validitas dan reliabilitasnya dan kebahagiaan 

berdasarkan konsep dari Satisfaction With Life Scale (SWLS) oleh Diener, dkk (1985). Penelitian ini 

menggunakan skala satisfaction with life scale (SWLS) yang telah diterjemahkan ke dalam bahasa 

Indonesia (Mangundjaya, 2023), dan ditambahkan satu aitem untuk menunjang emosi negatif, yang 

terdapat aspek afektif dan aspek kognitif yang mencakup kebahagiaan (Diener & Biswas-Diener, 

2008). 

Adapun penggunaan kuesioner sebagai teknik yang digunakan untuk mengumpulkan data 

dalam penelitian ini. Kuesioner pada penelitian ini menggunakan google form untuk mengumpulkan 

data yang di dalamnya berisi aitem skala kedua variabel dan disebarkan melalui online. Setelah 

memenuhi target sampel penelitian, total akhir responden yang didapat adalah sebanyak 104 

mahasiswa sesuai kriteria yang telah ditentukan.  Teknik analisis data yang digunakan adalah teknik 

regresi linier sederhana. Analisis regresi berguna untuk mengetahui sejauh mana suatu variabel 

berpengaruh terhadap variabel lainnya (Sunyoto, 2011). Sebelum melakukan uji regresi, peneliti akan 

melakukan uji asumsi dan uji korelasi. Analisis yang dilakukan menggunakan bantuan dari aplikasi 

program SPSS 26.0 for windows.  

 

HASIL  

Profil Responden 

Tabel 1. Profil Responden Penelitian 
 Profil N Presentase 

Gender 

 

Semester 

 

 

 

Usia  

Laki-laki 

Perempuan 

Semester 2 

Semester 4 

Semester 6 

Semester 8 

18-23 

Tahun 

(Gen Z) 

24-25 

Tahun 

(Gen Y) 

Total 

48 

60 

4 

47 

34 

23 

99 

 

 

9 

 

108 

44,4% 

55,6% 

3,7% 

43,5% 

31,5% 

21,3% 

91,7% 

 

 

8,3% 

 

100% 

 

Berdasarkan tabel profil responden dapat diketahui bahwa mahasiswa berjenis kelamin 

laki-laki dan perempuan hampir setara dengan presentase 55,6% untuk perempuan, dan 

44,4% untuk laki-laki. Responden mahasiswa di semester 4 menduduki presentase tertinggi 

yaitu 43,5%. Lebih lanjut, responden mahasiswa berusia 18-23 tahun (Gen Z) sebanyak 99 

orang (91,7%%), sedangkan pada usia 24 dan 25 tahun (Gen Y) hanya 9 orang (8,3%). 

 

Uji Asumsi 

Berikut ini hasil uji asumsi penelitian ini. 

Tabel 2. Uji Asumsi 
 Uji 

Normalitas 

Kolmogorov-

Smirnov 

Uji 

Linearitas 

Deviation 

from 

Linierity  

Uji 

Homogenitas 

Levene’s 

Test 

Sig. 

RB 

KBH  

Ket. 

 

0,094 

0,093 

Uji asumsi 

terpenuhi 

 

 

0,214 

Uji asumsi 

terpenuhi  

 

0,929 

0,265 

Uji asumsi 

terpenuhi 
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Berdasarkan hasil perhitungan tersebut, dapat disimpulkan bahwa uji asumsi data 

terpenuhi atau artinya data yang diperoleh normal, linear, dan homogen karena nilai 

signifikansi > 0,05 sehingga pada pengujian selanjutnya dapat dilakukan uji parametrik.  

 

Kategorisasi Penelitian 

Kategorisasi Tiga Tingkat digunakan pada penelitian ini. 

Tabel 3. Kategorisasi Penelitian Variabel Kebahagiaan 
Kategori Batas Nilai N Presentase 

Tinggi 

Sedang 

Rendah 

Total  

        
         

       
 

91 

13 

4 

108 

84,3% 

12% 

3,7% 

100% 

 

Hasil kategorisasi kebahagiaan paling banyak pada kategori tinggi, artinya mahasiswa 

psikologi di Universitas X yang berada pada masa dewasa muda dengan rentang usia 18-25 

tahun mampu merasakan kebahagiaan yang tinggi.  

 

Tabel 4. Kategorisasi Penelitian Variabel Rasa Bersyukur 
Kategori Batas Nilai N Presentase 

Tinggi 

Sedang 

Rendah 

Total  

        
         

       
 

106 

1 

1 

108 

98,1% 

0,9% 

0,9% 

100% 

 

Hasil kategorisasi rasa bersyukur didominasi oleh kategori tinggi, artinya mahasiswa 

psikologi di Universitas X yang berada pada masa dewasa muda dengan rentang usia 18-25 

tahun sangat tinggi untuk mensyukuri segala hal sehingga dapat mencapai kebahagiaan dalam 

hidup.  

 

Uji Hipotesis 

Dilakukan uji hipotesis regresi linear sederhana pada penelitian ini sehingga sebelum 

melakukan uji regresi, perlu dilakukan uji korelasi untuk melihat hubungan antara rasa 

bersyukur dengan kebahagiaan. Berikut ini hasil perhitungan uji hipotesis pada penelitian ini, 

sebagai berikut.  

 

Uji Korelasi 

Peneliti melakukan analisis uji korelasi rasa bersyukur dan kebahagiaan pada 

mahasiswa Psikologi di Universitas X dengan cara melakukan uji korelasi Pearson Product 

Moment. Berikut ini hasil uji korelasi dapat dilihat sebagai berikut.  
 

Tabel 5. Hasil Uji Korelasi Product Moment Pearson 
Variabel Koefisien 

Korelasi 

Sig N 

Rasa 

Bersyukur 

Kebahagiaan  

0,653 

0,653 

0,000** 108 

                                       **. l.o.s. p < 0,01 
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Pada tabel menunjukkan koefisien korelasi antara rasa bersyukur dengan kebahagiaan 

pada mahasiswa Psikologi Universitas X sebesar           dan p = 0,000 < 0,05, artinya 

terdapat hubungan antara rasa bersyukur dan kebahagiaan pada mahasiswa Psikologi di 

Universitas X. Berdasarkan skor korelasi maka dipastikan ada hubungan yang kuat antar 

kedua variabel tersebut.  

 

Uji Regresi 

Setelah melakukan uji korelasi, tahap selanjutnya adalah melakukan uji regresi linear 

sederhana. Uji regresi ini dilakukan untuk menjawab hipotesis yang telah dipaparkan yaitu 

untuk menguji pengaruh variabel prediktor atau variabel bebas terhadap variabel terikat. 

Adapun hasilnya dapat dilihat pada tabel berikut.  
Tabel 6. Hasil Uji F 

Hasil dari tabel uji F menunjukkan bahwa model regresi layak untuk digunakan, dari 

tabel tersebut juga dapat dilihat bahwa ada pengaruh yang signifikan antara rasa bersyukur 

dengan kebahagiaan pada mahasiswa psikologi di Universitas X (               ). 

Berdasarkan hasil tersebut, diketahui bahwa hipotesis diterima, artinya rasa bersyukur 

sebagai prediktor memengaruhi kebahagiaan pada mahasiswa Psikologi di Universitas X. 

Langkah kedua dilakukan uji R yang bertujuan untuk melihat besaran pengaruh 

prediktor terhadap variabel terikat. Untuk lebih lanjut dapat dilihat pada tabel berikut.  
 

Tabel 7. Model Summary 
Model Summary 

Model R R 

Square 

Adjusted R 

Square 

Std. Error of 

the Estimate 

1 0.653 0.426 0.421 4.79804 

                                a. predictors: (Constant), RasaBersyukur 

 

Dari tabel perhitungan di atas, dapat diketahui bahwa hasil sebesar 0,426 artinya 

sumbangan efektif atau pengaruh variabel bebas (rasa bersyukur) terhadap variabel terikat 

(kebahagiaan) adalah sebesar 42,6%. Sisanya 57,4% disebabkan atau dipengaruhi oleh faktor 

lain yang tidak diikutsertakan dalam penelitian ini.  

Langkah ketiga uji regresi pada penelitian ini adalah koefisien regresi (B) yang 

bertujuan untuk mengetahui seberapa banyak dampak dari variabel bebas. Adapun hasil 

perhitungannya adalah sebagai berikut. 
 

Tabel 8. Koefisien Regresi 

Koefisien 

Model Unstandardized Koefisien Standardized Koefisien 

Beta 

T Sig. 

B Std. Error 

1 

 

(Constant) 

Rasa bersyukur 

-0.787 

0.965 

3.090 

0.109 

0.653 -0.255 

8.876 

0.799 

.000 

 

Berdasarkan tabel tersebut, dapat dilihat nilai koefisien nya sebesar -0,787, sehingga 

diketahui persamaan regresi linier dari penelitian ini dengan rumus berikut. 

        
Maka persamaan linear nya adalah: 

                  
Peneliti menganalisis dari persamaan linear di atas, dapat diketahui bahwa setiap 

kenaikan 1% dari rasa bersyukur akan meningkatkan kebahagiaan sebesar 96,5%. Tanpa 
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adanya rasa bersyukur, maka kebahagiaan yang dimiliki mahasiswa psikologi di Universitas 

X hanya sebesar -0,787. 

 

PEMBAHASAN 

Pada penelitian ini, rasa bersyukur terbukti memberikan pengaruh yang besar terhadap 

kebahagiaan pada mahasiswa usia dewasa muda, terbukti dari hasil uji regresi dan didukung 

oleh penelitian terdahulu. Artinya, hipotesis diterima sehingga semakin besar pengaruh dari 

rasa bersyukur yang diberikan, maka semakin baik kebahagiaan pada mahasiswa usia dewasa 

muda. Hal ini sejalan dengan pendapat Emmons dan Mccullough (2004) bahwa rasa 

bersyukur merupakan salah satu faktor yang dapat memengaruhi kebahagiaan pada individu. 

Pengaruh yang diberikan rasa bersyukur terhadap kebahagiaan pada mahasiswa usia dewasa 

muda bersifat positif, artinya semakin tinggi pengaruh rasa bersyukur yang diberikan, maka 

akan semakin baik kebahagiaan pada mahasiswa usia dewasa muda. Sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan Raudah (2019) yang menunjukkan rasa bersyukur secara signifikan 

dapat memengaruhi kebahagiaan, artinya jika individu memiliki rasa bersyukur yang tinggi 

maka pengaruh yang diberikan semakin besar terhadap kebahagiaan, sehingga kebahagiaan 

pada individu semakin baik dari aspek afektif maupun kognitif. 

Lebih lanjut, sejalan dengan penelitian lain yang dilakukan oleh Aviva Syah Putri dan 

Rihardini Sundari (2022) bahwa rasa bersyukur memiliki pengaruh positif terhadap 

kebahagiaan, semakin tinggi rasa bersyukur maka semakin baik pula kebahagiaan. Hasil 

menunjukkan terdapat pengaruh rasa bersyukur terhadap kebahagiaan meskipun tidak 

sepenuhnya, sehingga masih terdapat variabel atau faktor lain yang dapat memengaruhi 

kebahagiaan. 

Lubis (2019) menyebutkan tentang hasil penelitian mengenai rasa bersyukur dan 

kebahagiaan bahwa individu dengan rasa bersyukur yang tinggi maka tingkat kebahagiaan 

dalam aspek afektif dan kognitif akan tinggi juga karena terdapat keinginan untuk lebih 

memuaskan diri, dan memiliki keyakinan serta harapan positif jika dibandingkan dengan 

individu yang memiliki rasa bersyukur rendah. Berdasarkan hasil penelitian tersebut 

membuktikan bahwa individu yang memiliki rasa bersyukur tentang apapun kondisi hidup 

nya maka kebahagiaan pada individu dapat dirasakan dan kebahagiaan akan lebih mudah 

untuk dicapai.  

Mahasiswa Psikologi di Universitas X yang saat ini berada pada masa dewasa muda 

sebagian besar memiliki rasa bersyukur yang tinggi sehingga memengaruhi tingkat 

kebahagiaan sebagai mahasiswa. Pengaruh rasa bersyukur terhadap kebahagiaan memberikan 

dampak positif bagi mahasiswa, seperti lebih merasa bahagia, tunak hati, memiliki 

penguasaan diri yang baik, dan dapat memecahkan permasalahan (Froh, dkk, 2007). 

Penelitian lain menunjukkan bahwa seseorang yang bersyukur akan mampu merasa 

kedamaian, ketabahan, dan memiliki perasaan tenang sehingga dalam menjalani hidup dapat 

dilakukan dengan baik (McCullough, dkk, 2002). Selain itu, Watkins, Woodward, Stone, dkk 

(2003) memaparkan beberapa hal penting mengenai rasa bersyukur memengaruhi 

kebahagiaan, yaitu bersyukur ketika memperoleh “sesuatu yang sempurna” menumbuhkan 

kebahagiaan, bersyukur menimbulkan kepuasan diri, bersyukur dapat berguna sebagai 

tindakan mental dan fisik untuk mengontrol, mengurangi,  atau membuat pengaruh positif 

bagi seseorang ketika muncul permasalahan dalam hidup, bersyukur dapat memaksimalkan 

individu dalam mencapai dan mengingat kejadian menyenangkan dalam hidup, dan 

bersyukur mengurangi rasa tertekan pada individu.  

Pada penelitian ini, responden mahasiswa psikologi pada masa dewasa muda yang 

sedang menjalani kehidupan perkuliahan tentu akan ditemukan dalam kondisi seperti 

hambatan dan tekanan. Untuk itu, dalam menghadapi segala kondisi tersebut penting untuk 

menumbuhkan rasa bersyukur maupun kebahagiaan, karena dengan bersyukur dapat 
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membuat mahasiswa memiliki pandangan yang lebih positif mengenai kehidupan dan 

berbagai peristiwa yang dialami (Seligman, 2004).  

Mahasiswa dengan rasa bersyukur yang tinggi akan memberikan dampak positif 

terhadap pemikirannya mengenai segala hal yang bermanfaat untuk mengevaluasi kejadian 

selama menempuh dunia perkuliahan dengan segala beban dan komitmen, dengan selalu 

bersyukur dapat menumbuhkan energi positif (kebahagiaan) yang merupakan jalan untuk 

mencapai kebahagiaan dalam hidup. 

Penelitian oleh Hardi, dkk (2022) menunjukkan beberapa tugas perkembangan pada 

masa dewasa muda mencakup aspek-aspek, beberapa aspek berkaitan dengan rasa bersyukur 

dan kebahagiaan yaitu aspek landasan hidup religius, kematangan emosional, dan penerimaan 

diri. Ketiga aspek tugas perkembangan pada dewasa muda membuat penelitian ini menjadi 

lebih unik. Carr (2004) menyatakan bahwa individu yang beragama lebih bahagia dan lebih 

puas dengan kehidupannya dibandingkan orang yang tidak beragama. Pendapat tersebut 

merujuk pada salah satu tugas perkembangan dewasa muda pada aspek landasan hidup 

religius. Individu yang memiliki landasan hidup religius/memiliki spiritualitas tinggi maka 

hidup nya akan lebih bahagia. Menurut McCullough, dkk (2002) dan Emmons dan Shelton 

(2002), kesejahteraan emosi pada seseorang berkaitan dengan emosi positif yang meliputi 

kebahagiaan dan kepuasan hidup serta keseimbangan antara afek positif dan negatifnya. 

Pendapat tersebut memiliki keterkaitan dengan tugas perkembangan dewasa muda pada aspek 

kematangan emosioanal dan penerimaan diri.  

Berdasarkan hasil penelitian, diskusi, dan pembahasan di atas, peneliti mendapatkan 

kesimpulan bahwa mahasiswa Psikologi di Universitas X pada masa dewasa muda memiliki 

tingkat kebahagiaan yang tinggi dan rasa bersyukur yang tinggi.  Dengan perkataan lain, para 

mahasiswa tersebut mampu mengatasi hambatan dan tekanan selama menjalani kehidupan 

perkuliahan, serta memiliki pandangan yang lebih positif mengenai kehidupan dan berbagai 

peristiwa yang dialami.  Mereka juga dapat mengevaluasi peristiwa yang didapat selama 

menjalani perkuliahan, memiliki kepuasan dalam diri, koping positif ketika muncul 

permasalahan dalam hidup, senantiasa mengingat peristiwa menyenangkan dalam hidup.  Hal 

ini semua, dapat menjadi jalan bagi mahasiswa dengan rasa bersyukur yang tinggi untuk 

mencapai kebahagiaan dalam hidup. Selain itu, mahasiswa dengan tingkat kebahagiaan yang 

tinggi dan memiliki rasa bersyukur yang tinggi diharapkan pula dapat  memenuhi beberapa 

aspek tugas perkembangan dewasa muda yaitu aspek landasan hidup religius, kematangan 

emosional, dan penerimaan diri. 

Penelitian ini tidak luput dari keterbatasan.  Salah satu keterbatsannya adalah peneliti 

ini hanya mengambil responden dari mahasiswa pada Universitas X saja, yang merupakahn 

sebuah universitas swastha.  Penelitian lanjutan yang dilakukan tidak hanya di universitas 

swasta serta berbagai universitas lainnya baik swasta dan negeri perlu dilakukan.  Pada 

penelitian ini juga yang diteliti hanya 2 (dua) variabel saja yaitu rasa bersyukur dan 

kebehagiaan.  Variabel lain selalin rasa bersyukur juga dapat diteliti yang dapat 

memunculkan kebahagiaan. 

Selain itu, penelitian rasa bersyukur sendiri juga dapat dikembangkan untuk melihat 

hasilnya yang tidak terbats pada aspek kebahagiaan saja, seperti penelitian terdahulu yang 

dilakukan oleh Aulia dkk (2022) yang menunjukkan bahwa rasa bersyukur akan dapat 

memunculkan resiliensi diri pada para pria kepala keluarga di masa Pandemi. 

 

KESIMPULAN 

Setelah memaparkan hasil penelitian yang didapat, berikut ini kesimpulan yang didapat 

pada penelitian ini adalah terdapat pengaruh positif yang signifikan dari rasa bersyukur 

terhadap kebahagiaan pada dewasa muda, rasa bersyukur memberikan sumbangan pengaruh 

yang besar terhadap variabel kebahagiaan meskipun tidak sepenuhnya sehingga masih 
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terdapat variabel lain yang memengaruhi kebahagiaan dan kategori rasa bersyukur dari 

mahasiswa Psikologi pada usia dewasa muda di Universitas X berada pada kategori tinggi 

dan kategori kebahagiaan mahasiswa Psikologi pada usia dewasa muda di Universitas X juga 

berada dalam kategori tinggi.  

Berdasarkan hasil penelitian tersebut, maka berbagai kegiatan yang tujuannya adalah 

utnuk meningkatkan rasa bersyukur, misalnya training, workshop, coaching, mentoring dan 

konseling diperlukan. 
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