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Abstract. Subjective well-being is very important for someone, especially for students to understand quality of life. This study
aims to determine the relationship between gratitude and emotional regulation with subjective well-being of SMPN 1
Prambon. This research method is quantitative with a population of 1043 students and a sample of 285 students.
Determination of the sample using proportionate stratified random sampling technique. Collecting data in this study
used three measuring scales for the variables of gratitude, emotional regulation and subjective well-being. The results
of this study indicate that there is a relationship between gratitude and subjective well-being (r=0.408, p=<0.001),
there is a relationship between emotional regulation and subjective well-being (r=0.428, p=<0.001), and there is a
significant positive relationship between gratitude and emotional regulation with subjective well-being (F= 32.314
with p=<0.001). This study adds a new variance that gratitude and emotional regulation together predict subjective
well-being by 18.6%.
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Abstrak. Subjective well-being sangat penting bagi seseorang terutama siswa untuk memahami kualitas hidup. Penelitian
ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara kebersyukuran dan regulasi emosi dengan subjective well-being
siswa SMPN 1 Prambon. Metode penelitian ini adalah kuantitatif dengan populasi 1043 siswa dan sampel penelitian
berjumlah 285 siswa. Penentuan sampel menggunakan teknik proportionates strarified random sampling.
Pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan tiga skala alat ukur untuk variabel kebersyukuran, regulasi
emosi dan subjective well-being. Hasil dari penelitian ini menunjukkan terdapat hubungan antara kebersyukuran
dan subjective well-being (r=0.408, p=<0.001), terdapat hubungan antara regulasi emosi dengan subjective well-
being (r=0.428, p=<0.001), serta terdapat hubungan positif yang signifikan antara kebersyukuran dan regulasi emosi
dengan subjective well-being (F= 32.314 dengan p=<0.001). Penelitian ini menambahkan variansi baru bahwa
kebersyukuran dan regulasi emosi secara bersama memprediksi subjective well-being sebesar 18.6%.

Kata Kunci — subjective well-being; kebersyukuran; regulasi emosi; siswa

|. PENDAHULUAN

Siswa dalam perspektif psikologi merupakan individu yang masuk dalam proses perkembangan dan pertumbuhan
fisik maupun psikis. Pada fase ini, siswa SMP memasuki fase remaja awal dimana rentang usia 12 atau 13 tahun
hingga usia akhir belasan tahun atau awal 20 tahun [1]. Pada siswa yang memasuki jenjang SMP, umumnya rentan
beragam permasalahan yang dihadapi. Khususnya saat ini remaja menjadi pusat perhatian masyarakat karena sering
berperilaku menyimpang. Salah satu kasus remaja yang marak saat ini yaitu cyberbullying. Cyberbullying sudah
marak diperbincangkan berbagai media di beberapa tahun terakhir. Menurut data UNICEF mengenai bullying di
Indonesia menyatakan bahwa 2.777 jiwa yang memasuki usia 14-24 tahun, 45% diantaranya pernah mengalami
cyberbullying [2]. Di Indonesia khususnya di jawa timur, cyberbullying meningkat drastis setiap tahun. Menurut data
KPAI diketahui 1.283 kasus cyberbullying yang dilaporkan pada tahun 2021. Sedangkan antara tahun 2011 hingga
2015 tidak ada pengaduan korban cyberbullying. Selanjutnya pada tahun 2019 dan 2021 meningkat dua kali lipat lebih
banyak daripada tahun sebelumnya [3].

Selain cyberbullying, kasus lainnya yaitu penyalahgunaan narkoba. Berdasarkan Lembaga Badan Narkotika
Nasional (BNN) dan Komisi Perlindungan Anak (KPAI) menilai angka coba pakai terhadap penyalahgunaan narkoba
cukup tinggi yaitu 57% dari total keseluruhan penyalahgunaan narkoba. Komisi Perlindungan Anak Indonesia (KPAI)
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memperlihatkan data bahwa 23% penghuni Lembaga Pembinaan Khusus Anak (LPKA) adalah pelaku tindak
pencurian, 17,8% tersandung kasus tindak pidana narkotika dan tindak asusila sebanyak 13,2%. Hasil survey yang
dipaparkan oleh Komisioner KPAI Divisi Monitoring dan Evaluasi bahwa 82,4% anak memiliki kasus narkotika yang
berstatus sebagai pemakai, sedangkan 47,1% sebagai pengedar dan 31,4 % sebagai pengantar. Kasubdit Fasilitas
Rehabilitasi Instansi Pemerintah Dit PLRIP memaparkan sekitar 3,4 juta penyalahgunaan narkotika coba pakai yang
mayoritasnya kalangan remaja [4]. Beragam kasus yang ada di Indonesia terutama terjadi pada remaja dapat
mempengaruhi tugas perkembangan setiap individu. Permasalahan atau peristiwa yang berkaitan dengan tugas
perkembangan juga mempengaruhi kesejahteraan atau dikenal dengan subjective well-being.

Subjective well-being adalah sebuah evaluasi secara kognitif dan emosi dari individu terkait peristiwa yang terjadi
dalam kehidupannya [5]. Subjective well-being merupakan sebuah evaluasi terkait kehidupan yang ditinjau dari
berbagai dimensi diri pribadi [6]. Subjective well-being menjadi hal penting bagi seseorang dalam mengevaluasi
berbagai aspek kehidupan. Kesejahteraan hidup sendiri menjadi tujuan setiap manusia [7]. Kebanyakan individu
melakukan berbagai cara untuk mencapai kesejahteraan hidup dan meningkatkan kualitas hidupnya. Subjective well-
being sering dikaitkan dengan kebahagiaan [8]. Seseorang dinyatakan bahagia apabila merasakan kepuasan dalam
hidup dan merasakan emosi positif serta sedikit atau tidak merasakan emosi negatif [9]. Hal tersebut sesuai dengan
komponen subjective well-being. Subjective well-being memiliki dua komponen yaitu komponen kognitif dan
komponen afektif [9]. Tingkat tingginya subjective well-being individu ditandai tingginya evaluasi kognitif meliputi
kepuasan hidup serta evaluasi afektif meliputi afek positif tinggi, dan afek negatif yang rendah.

Berdasarkan hasil survey awal, terdapat fenomena di SMPN 1 Prambon bahwa 285 siswa memiliki tingkat kualitas
subjective well-being yang sedang. Hal tersebut ditandai adanya kemampuan mengevaluasi diri dalam menghadapi
berbagai peristiwa di lingkungan sekitarnya. Para siswa mampu mengungkapkan ekspresi rasa puas dan emosi positif
dengan memandang kehidupan penuh dengan kebaikan. Hal ini selaras dengan penelitian [10] bahwa 123 responden
(54%) memiliki subjective well-being yang sedang. Pada penelitian tersebut menunjukkan bahwa rasa nyaman dan
kesejahteraan ditentukan oleh lingkungan sekitar. Individu dengan lingkungan yang nyaman akan meningkatkan
kesejahteraan. Siswa yang memiliki subjective well-being yang baik, jika individu mampu dalam menilai kehidupan
dengan emosi positif dan mampu menyelesaikan tugas yang diberikan. Emosi yang positif akan berdampak pada
individu. Hal tersebut didukung penelitian lain bahwa individu yang memiliki subjective well-being yang baik, jika
individu memiliki evaluasi positif terkait hidupnya, seperti kepuasan hidup yang tinggi dan memiliki perasaan yang
positif [11]. Penelitian lain juga menyebutkan bahwa subjective well-being memengaruhi segala bidang kehidupan
individu, seperti kesehatan, tugas-tugas yang dilakukan, hubungan sosial, dan sebagainya [12]. Faktor-faktor yang
mempengaruhi atau meningkatkan subjective well-being meliputi perbedaan jenis kelamin, tujuan, segi agama,
kualitas hubungan sosial dan kepribadian [13].

Topik penting dari subjective well-being yang baik yaitu mengekspresikan dengan sebuah tindakan salah satunya
dengan rasa syukur. Kebersyukuran merupakan sebuah rasa senang dan terima kasih yang tumbuh karena seseorang
telah mendapatkan dan meneruskan melakukan kebaikan lainnya kepada orang lain ataupun Tuhan atau keadaan
bahagia yang berasal dari alam [14]. Kebersyukuran tidak jauh dari pengalaman masa lalu dimana kemampuan
menanamkan pemikiran positif sehingga membuat siswa belajar melihat lebih baik kehidupan yang sedang dijalani.
Rasa syukur akan membawa individu menjalani kehidupan dengan mensyukuri apa yang dimiliki. Grattitude atau
kebersyukuran ditinjau dari beberapa aspek seperti intensity (berapa intens individu merasakan bersyukur saat
mengalami hal positif), frequency (individu yang cenderung sering bersyukur mendukung perilaku baik dalam
kehidupan), span (jumlah kondisi dalam kehidupan individu yang menumbuhkan rasa syukur), dan density (jumlah
individu bersyukur terhadap hal-hal positif sehingga membuatnya sadar bahwa orang lain membuatnya bersyukur
dalam menjalani kehidupan) [15].

Rasa Syukur memunculkan emosi postif, kognitif positif dan memori positif pada seseorang sehingga muncul
tindakan mengevaluasi kehidupan [16]. Penelitian lain menunjukkan bahwa bersyukur dapat mempengaruhi
kesejahteraan fisik dan fisiologis [17]. Kebersyukuran memiliki hubungan dengan kesejahteraan hidup seseorang
dimana orang yang mampu bersyukur akan menghadapi tantangan atau masalah dengan baik. Hal tersebut didukung
adanya penelitian terdahulu [18] bahwa kesejahteraan subjektif dan syukur berkorelasi positif dengan nilai r=0,511
(p<0,05) dengan p=0,000. Rasa syukur pada penelitian ini tergolong tinggi dan mempengaruhi variabel kesejahteraan
subyektif sebesar 12,8%. Maka terdapat hubungan antara syukur dan kesejahteraan subjektif remaja.

Selain bersyukur, topik penting meningkatkan kesejahteraan hidup remaja perlu adanya sikap saat menghadapi
permasalahan atau peristiwa. Individu yang memiliki subjective well-being yang baik maka memiliki keterampilan
dalam menghadapi permasalahan atau peristiwa. Siswa dalam menghadapi permasalahan perlu keterampilan
mengontrol dan mengatur emosi agar individu tersebut mampu mengatasi permasalahan dengan emosi positif.
Tindakan mengontrol diri ini dikenal dengan regulasi emosi. Regulasi emosi merupakan suatu bentuk usaha evaluasi
masalah yang dialami seseorang sehingga mampu menempatkan emosi secara baik dan tepat [19]. Kemampuan
individu dalam meregulasi emosi tidak muncul secara cepat namun berproses dan muncul berdasarkan pengamatan
individu terhadap orang lain maupun lingkungan [20]. Dalam meregulasi emosi pada situasi tertentu, individu sering
menetapkan tujuan sehingga memerlukan adanya kemampuan dalam menghadapi situasi agar mengurangi emaosi
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negatif. Remaja yang mampu menghadapi situasi dengan tenang dapat membantu meredakan emosi yang ada, fokus
dengan pikiran positif serta mengurangi stress [21].

Aspek-aspek regulasi emosi terdiri dari strategi dalam regulasi emosi, engaging in goal directed behavior yaitu
kemampuan menyeimbangi emosi positif dan negatif, control emosional responses (impulse) yaitu kemampuan
mengontrol emosi secara tepat, dan acceptance of emosional respon yaitu menerima emosi yang dirasakan [19].
Tingginya kemampuan regulasi emosi membuat individu menjadi terbantu dalam mengenali, mengontrol, serta
mengekspresikan emosinya [22]. Dengan kemampuan regulasi yang baik membantu individu memproses dan
merubah pikiran negatif menjadi positif. Penelitian ini didukung adanya penelitian terdahulu [23] dengan hasil
koefisien korelasi (r) yaitu 0,515, dengan p=0,000 artinya regulasi emosi seseorang tinggi dapat mempengaruhi
subjective well-being yang tinggi atau sebaliknya. Ketika individu memiliki regulasi emosi yang baik maka ia mampu
mempertahankan dan menyeimbangi diri dengan emosi positif maupun emosi negatif. Selain itu, individu tersebut
juga akan merasakan kesejahteraan pada dirinya. Sebaliknya, jika individu tidak memiliki kemampuan regulasi emosi
yang baik maka individu tersebut tidak mampu menyeimbangi dirinya dan tidak mampu mengatasi masalah atau
peristiwa yang dihadapi.

Penelitian mengenai subjective well-being sangat penting untuk diketahui oleh masyarakat umum, khususnya di
lingkungan sekolah. Siswa dengan subjective well-being yang krisis akan mengalami kekhawatiran, tidak percaya diri,
merasa tidak puas, dan ketakutan terhadap masa depan. Jika terus dibiarkan, kondisi tersebut dapat berdampak pada
psikologi remaja. Berdasarkan fenomena subjective well-being yang terjadi, subjective well-being memiliki dampak
bagi siswa khususnya siswa SMPN 1 Prambon. Selain itu, penelitian ini masih minim dilakukan sehingga menjadi
sangat penting untuk dikaji khususnya remaja dalam menjalani tugas perkembangan. Menindaklanjuti fenomena yang
terjadi di lapangan, penelitian ini bertujuan untuk melihat apakah terdapat hubungan positif yang signifikan antara
kebersyukuran dan regulasi emosi dengan subjective well-being pada siswa SMPN 1 Prambon. Hipotesis penelitian:
1 terdapat hubungan antara kebersyukuran dan subjective well-being siswa SMPN 1 Prambon, 2 terdapat hubungan
antara regulasi emosi dengan subjective well-being siswa SMPN 1 Prambon, 3 terdapat hubungan positif yang
signifikan antara kebersyukuran dan regulasi emosi dengan subjective well-being pada siswa SMPN 1 Prambon.

Il. METODE

Metode penelitian yang digunakan adalah kuantitatif dengan desain korelasional. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui hubungan antara kebersyukuran dan regulasi emosi dengan subjective well-being pada siswa SMPN 1
Prambon. Subjek dalam penelitian ini adalah siswa SMPN 1 Prambon dengan populasi 1043. Sebanyak 285 siswa
sebagai sampel dalam penelitian ini yang diperoleh menggunakan teknik proportionates strarified random sampling.
Teknik proportionates strarified random sampling adalah teknik yang digunakan apabila populasi memiliki anggota,
bagian atau komponen yang berstrata dan tidak homogen [24].

Teknik pengumpulan data menggunakan angket atau kuesioner untuk variabel kebersyukuran (X1), regulasi emosi
(X2) dan subjective well-being (). Pada subjective well-being menggunakan skala Satisfaction with Life Scale
(SWLS) untuk mengukur kepuasan hidup dan Positive Affect and Negative Affect (PANAS) untuk mengukur afektif.
Skala SWLS ini dikembangkan oleh [25] yang diadaptasi oleh [17] ke dalam bahasa Indonesia. SWLS menggunakan
7 poin skala liker. Sedangkan alat ukur PANAS dari [26] sebelumnya diadaptasi oleh [17] ke dalam bahasa Indonesia.
Pada skala ini menggunakan 5 poin skala likert. Skala subjective well-being memiliki 38 item dengan reliabilitas
0,924.

Kebersyukuran diukur menggunakan GRAT-Short Form dari [27] terdiri 3 dimensi yang sudah diadaptasi
sebelumnya oleh [17] ke dalam bahasa Indonesia. Skala ini menggunakan 4 poin skala likert. Skala kebersyukuran
memiliki 16 item dengan reliabilitas 0,977. Sedangkan alat ukur regulasi emosi disusun berdasarkan aspek-aspek dari
[19] yang sudah diterjemahkan oleh peneliti dengan review ulang kelayakan item. Skala ini menggunakan 4 poin skala
likert. Pada skala regulasi emosi memiliki 16 item dengan 6 item yang tidak valid karena rhiwng >0.361 maka reliabilitas
0,941. Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah Pearson’s Correlations. Untuk analisis data
yang digunakan penelitian ini menggunakan program JASP 0.16 for Windows.

111. HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Hasil
Data hasil penelitian sebelum dianalisis uji hipotesis, dilakukan uji normalitas dan uji linieritas melalui JASP 0.16
for Windows.
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Tabel 1. Uji Normalitas
Shapiro-Wilk P

Kebersyukuran 0.821 <.001
Regulasi Emosi 0.938 <.001
Subjective Well-Being 0.977 <.001

Berdasarkan tabel 1. terdapat hasil uji normalitas penelitian ini yaitu terdapat pada tabel uji normalitas Shapiro-
Wilk kebersyukuran (X1) memiliki nilai signifikan 0.821 <0.001, variabel regulasi emosi (X2) memiliki nilai signifikan
0.938 < 0.001, dan subjective well-being(Y) memiliki nilai signifikan 0.977 < 0.001 sehingga dapat disimpulkan
bahwa ketiga variabel tersebut terdistribusi normal. Selanjutnya peneliti melakukan uji linieritas menggunakan teknik
ANOVA pada program JASP 0.16 for Windows:

Tabel 2. Uji linieritas

Model Sum of Squares df Mean Square F p
H: Regression 29534.176 2  14767.088 32.314 <.001
Residual 128868.435 282 456.980
Total 158402.611 284

Pada tabel diatas, terdapat uji linieritas pada variabel kebersyukuran (Xi) dan regulasi emosi (X2) dengan
subjective well-being (Y) dimana F=32.314 dan p=<0.001 yang artinya memiliki hubungan linier. Setelah dilakukan
uji normalitas dan uji linieritas, data penelitian kemudian dianalisis deskriptif, sebagai berikut:

Tabel 3. Deskripsi Data

Variabel Mean Std. Deviation Range
Kebersyukuran 53.302 11.307 45.000
Regulasi Emosi 49.596 7.647 38.000
Subjective Well-Being 166.453 23.617 123.000

Berdasarkan Tabel 3. variabel kebersyukuran (Xi) memiliki nilai rata-rata sebesar 53.302 dengan nilai standar
deviasi 11.307. Variabel regulasi emosi (X2) memiliki nilai rata-rata sebesar 49.596 dengan standar deviasi 7.647.
Sedangkan variabel subjective well-being (YY) memiliki nilai rata-rata 166.453 dengan standar deviasi 23.617.

Tabel 4. Uji Korelasi Pearson’s
Pearson's Correlations

Pearson's r p

Subjective _ Kebersyukura <.00
Well-Being n 0.408 1
Subjective _ Regulasi <.00
Well-Being Emosi 0.428 1
Kebersyukura Regul_zm 0.892 <.00
n Emosi 1

Selanjutnya, Berdasarkan Tabel 3. variabel kebersyukuran (X:) dengan subjective well-being (Y) memiliki nilai
signifikan sebesar 0.408 dengan p=< 0.001 artinya terdapat hubungan antara kebersyukuran (X1) dengan subjective
well-being (Y). Sedangkan variabel regulasi emosi (X2) dengan subjective well-being (Y) memiliki nilai signifikan
0.428 dengan p=<0.001 artinya terdapat hubungan antara regulasi emosi (Xz) dengan subjective well-being ().

Tabel 5. Uji R Square
Model R R? Adjusted R2RMSE Rz Change F Changedfl df2 p
Ho  0.000 0.000 0.000 23.617 0.000 0 284
H. 0.432 0.186 0.181 21.377 0.186 32314 2 282 <.001

Ringkasan analisis pada Tabel 4. Menunjukan nilai signifikan p<0.001 dengan F hitung sebesar 32.314.
Kebersyukuran (X1) dan regulasi emosi (X2) secara simultan memprediksi subjective well-being (Y). Selain itu,
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didapatkan R senilai 0.432 dengan nilai R Square= 0.186 x 100% = 18.6%. Artinya variabel kebersyukuran dan
regulasi emosi memiliki peran sebesar 18.6% terhadap subjective well-being dan 81.4% dari variabel lain.

Tabel 6. Kategorisasi Distribusi Variabel

Skor Subjek
Kebersyukuran Regulasi Subjective
Kategori Emosi Well-Being
> % > % > %
Siswa Siswa Siswa
Sangat 57 20% 32 11% 19 7%

rendah
Rendah 28 10% 52 18% 70 25%
Sedang 51 18% 112 39% 92 32%

Tinggi 149 52% 87 31% 94  33%
Sangat 0 0% 2 1% 10 3%
tinggi

Jumlah 285 100% 285 100% 285 100%

Berdasarkan Tabel 5. diketahui frekuensi kategori kebersyukuran terbanyak adalah kategori tinggi. Hasil kategori
kebersyukuran (X:) diketahui sebanyak 149 siswa (52%) menunjukkan kebersyukuran (X1) tinggi. Pada kategori
regulasi emosi (X;) terbanyak adalah kategori sedang. Hasil kategori diketahui bahwa sebanyak 112 siswa (39%)
menunjukkan regulasi emosi (X2) yang sedang. Sedangkan pada kategori subjective well-being (YY) terbanyak adalah
kategori tinggi yaitu sebanyak 94 siswa (33%) menunjukkan subjective well-being (YY) yang tinggi.

B. Pembahasan

Hasil penelitian ini menunjukkan terdapat hubungan antara kebersyukuran dan subjective well-being. Hasil
penelitian ini selaras dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh [28] menunjukkan terdapat hubungan antara
kebersyukuran dengan kesejahteraan subjektif pada remaja di panti asuhan Kota Martapura. Semakin tinggi
kebersyukuran pada remaja semakin tinggi kesejahteraan subjektif, begitu sebaliknya. Hasil penelitian ini
menunjukkan siswa SMPN 1 Prambon dengan kepuasan hidup yang tinggi dan emosi yang positif disebabkan oleh
rasa syukur yang dimiliki. Individu yang terus mengalami peningkatan pada rasa syukur akan selalu menikmati
kehidupan dengan baik. Menurut penelitian terdahulu yang dilakukan oleh [29] adanya merasakan dan menikmati
peristiwa positif dalam kehidupan, individu akan mengarahkan diri kepada pengalaman yang lebih memuaskan.
Peristiwa yang dialami menjadikan pengalaman bagi individu yang dapat mengarahkan tingkat rasa syukur.

Kebersyukuran terus tumbuh ketika kondisi yang dialami individu cenderung membuatnya berperilaku baik dalam
kehidupan. Begitu dengan siswa SMPN 1 Prambon, saat rasa syukur tumbuh mereka merasa yakin hidup yang dijalani
adalah istimewa meskipun dalam beberapa aspek masih merasa kurang puas dengan nikmat yang didapatkan. Hal ini
menunjukkan bahwa siswa mampu menghayati nikmat yang dimiliki meskipun tidak secara keseluruhan. Siswa
memperlihatkan dirinya pada aspek-aspek kebersyukuran di dalam kehidupan. Aspek tersebut digambarkan dalam
beberapa perilaku seperti dirinya merasa beruntung, memandang suatu hal yang positif, serta mendekatkan diri dengan
agama. Bentuk perilaku ini menggambarkan subjective well-being pada siswa. Individu yang bersyukur memaknai
bahwa sejauhmana pengalaman hidup dan menyadari pentingnya hidup dari sudut pandangnya sendiri.
Kebersyukuran pada siswa SMPN 1 Prambon dapat meningkatkan subjective well-being. Kebersyukuran sendiri
merupakan salah satu indikator kebahagiaan. Siswa SMPN 1 Prambon yang merasakan kesejahteraan cenderung
mampu mengatasi permasalahan, merasakan kebahagiaan, serta menerima maupun memberi kebaikan kepada orang
lain. Salah satunya melalui bersyukur. Hal tersebut sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh [18] kebersyukuran
memiliki peran dalam meningkatkan kesejahteraan subjektif karena individu akan mendapatkan berbagai kebaikan
dalam kehidupannya. Rasa syukur yang tinggi meningkatkan rasa puas pada siswa SMPN 1 Prambon. Hal tersebut
akan mengarahkan seseorang dalam menjalankan kehidupan yang disertai emosi positif. Namun, apabila individu
kurang akan rasa syukur ataupun rasa puas dalam hidupnya maka berdampak negatif pada kesehatan [30].

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan regulasi emosi dengan subjective well-being. Artinya
semakin tinggi regulasi emosi maka subjective well-being semakin tinggi, begitu sebaliknya. Regulasi emosi yang
baik pada siswa SMPN 1 Prambon dapat membentuk subjective well-being. Regulasi emosi dan subjective well-being
yang baik akan menggambarkan kualitas hidup pada siswa. Menurut penelitian terdahulu yang dilakukan oleh [31]
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ketika individu menghadapi masalah atau peristiwa sehingga muncul sebuah emosi, maka individu sangat penting
untuk meregulasi emosi agar adanya peningkatan dalam mencapai kualitas hidup. Keterampilan dalam meregulasi
emosi sangat penting untuk remaja saat dihadapi kondisi yang berbeda dari sebelumnya. Individu yang mampu
mengontrol emosi dan menempatkan diri mudah beradaptasi dengan kondisi atau peristiwa yang dialami. Hal tersebut
selaras dengan penelitian terdahulu yang dilakukan oleh [32] bahwa individu yang mampu beradaptasi dengan baik
akan dapat menghadapi peristiwa dalam hidup yang baik sehingga mampu meningkatkan subjective well-being
dengan baik.

Disisi lain, permasalahan atau peristiwa yang dialami remaja muncul karena ketidakstabilan emosi. Banyak
permasalahan atau tantangan yang memicu munculnya emosi, sehingga berdampak buruk apabila remaja tidak dapat
mengelola emosi dengan baik. Regulasi emosi sangat penting dimiliki setiap individu terutama pada siswa SMPN 1
Prambon agar dapat menyikapi diri saat mengalami stress. Ketika siswa mengalami stress dibutuhkan cara
mengekspresikan emosi secara tepat. Namun, keterampilan meregulasi emosi tidak muncul begitu cepat. Hal tersebut
membutuhkan sebuah proses dalam menyeimbangkan emosi yang dirasakan ketika dihadapkan permasalahan. Proses
emosi ini yang dapat membentuk daya tahan siswa SMPN 1 Prambon dalam menghadapi suatu peristiwa. Selaras
dengan penelitian terdahulu yang dilakukan oleh [23] adanya regulasi emosi pada individu dapat meningkatkan
subjective well-being dan memiliki daya tahan yang baik pada remaja sehingga dapat berperan secara optimal dalam
kehidupannya. Individu yang memiliki daya tahan yang baik lebih memiliki kepribadian tangguh dan emosi yang
positif.

Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif antara kebersyukuran dan regulasi emosi
dengan subjective well-being pada siswa SMPN 1 Prambon. Hubungan positif menjelaskan bahwa kebersyukuran dan
regulasi emosi secara simultan memprediksi terhadap subjective well-being. Hal tersebut dikarenakan kebersyukuran
dan regulasi emosi menyumbang terhadap subjective well-being sebesar 18.6%. Nilai R Square yang didapatkan
sebesar 18.6% menunjukkan bahwa selain kebersyukuran dan regulasi emosi, terdapat 81.4% faktor atau variabel lain
yang dapat berkorelasi dan memprediksi subjective well-being. Kebersyukuran dan kemampuan meregulasi emosi
berhubungan dengan subjective well-being siswa SMPN 1 Prambon. Penelitian ini selaras dengan penelitian yang
dilakukan [18] dengan judul “Hubungan Syukur dan Sabar terhadap Kesejahteraan Subjektif pada Remaja”
menunjukkan adanya korelasi positif antara syukur dan kesejahteraan subjektif dengan nilai (r = 0,511, p = 0,000 ).
Semakin tinggi tingkat kebersyukuran dan regulasi emosi siswa maka semakin tinggi subjective well-being, begitu
sebaliknya.

Berdasarkan perhitungan kategorisasi, diketahui subjective well-being siswa SMPN 1 Prambon berada di kategori
tinggi. Hal ini menunjukkan bahwa siswa SMPN 1 Prambon mampu mengevaluasi diri sesuai dengan kemampuan
mereka. Para siswa SMPN 1 Prambon sudah baik dalam beradaptasi pada kondisi atau lingkungan baru, memaknai
hidup saat ini dan menentukan arah hidup, mampu mengembangan potensi diri, menjalin hubungan dengan orang lain
secara baik, dan menerima kelebihan maupun kekurangan yang ada pada diri [33]. Penelitian ini sesuai dengan
penelitian yang dilakukan oleh [18] subjective well-being menunjukkan kategori tinggi dengan presentase 77,44%.

Pada perhitungan kategorisasi kebersyukuran pada siswa SMPN 1 Prambon berada di kategori tinggi. Penelitian
ini sesuai dengan penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh [18] kategorisasi rasa syukur menunjukkan kategori
tinggi dengan hasil presentase 97,56%. Hal ini menunjukkan bahwa siswa sudah berperilaku sesuai dengan aspek-
aspek rasa syukur. Siswa SMPN 1 Prambon mampu bersyukur baik bersyukur secara lisan, hati maupun tindakan.
Sedangkan pada perhitungan kategorisasi regulasi emosi diketahui regulasi emosi sedang pada siswa SMPN 1
Prambon. Hal ini menunjukkan bahwa siswa SMPN 1 Prambon cukup dalam menyeimbangi emosi ketika dihadapkan
oleh berbagai peristiwa dengan keterampilan regulasi emosi yang dimiliki. Siswa SMPN 1 Prambon cukup mampu
mengelola emosi secara efektif memiliki ketangguhan dalam menyelesaikan permasalahan. Tingginya kemampuan
regulasi emosi membantu individu mengenali, mengontrol dan mengekspresikan emosinya [22]. Penelitian ini
berbeda dengan penelitian yang dilakukan oleh [22] bahwa regulasi emosi remaja berada di kategori tinggi yaitu
69.2%. Pada penelitian ini memiliki keterbatasan yaitu waktu penelitian. Pada saat melakukan wawancara awal
dengan siswa peneliti melakukan wawancara via online melalui media sosial WhatsApp sehingga memungkinkan
subjek kurang dalam memberikan informasi.

V. SIMPULAN

Kesimpulan dari penelitian ini adalah terdapat hubungan antara kebersyukuran dengan subjective well-being pada
siswa SMPN 1 Prambon, terdapat hubungan antara regulasi emosi dengan subjective well-being pada siswa SMPN 1
Prambon, dan terdapat hubungan positif antara kebersyukuran dan regulasi emosi dengan subjective well-being pada
siswa SMPN 1 Prambon. Hubungan positif antara kebersyukuran dan regulasi emosi dengan subjective well-being
menjelaskan bahwa kebersyukuran dan regulasi emosi berkontribusi dan cukup memprediksi subjective well-being.
Penelitian selanjutnya diharapkan mampu mengembangkan atau menggunakan variabel-variabel lainnya mengenai

korelasi subjective well-being secara spesifik. Peneliti juga disarankan untuk menggunakan subjek dengan
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karakteristik yang bervariasi dan berbeda, misalnya di tingkatan SMA atau mahasiswa.

UcaAPAN TERIMA KASIH

Terima Kasih kepada pihak sekolah telah memberikan izin penelitian kepada peneliti. Selain itu, terima kasih
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