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Pendahuluan
Fase remaja disebut sebagai fase “topan dan badai”. Remaja akan mengalami banyak perubahan-

perubahan secara dramatis baik fisik maupun kognitifnya [2]. Hill menyebutkan bahwa remaja
memungkinkan mengalami masalah psikologis yang mengakibatkan mudah depresi, sedih, kecewa, mudah
marah, susah tidur, cemas dan berperilaku agresif. Sehingga diperlukan pemenuhan kebutuhan akan
psikisnya agar dapat mengurangi perasaan tertekan atas ketidaksiapan remaja dalam menghadapi
masalah [3]. Fenomena melonjaknya angka remaja mengalami krisis kesehatan mental terjadi secara global
termasuk di Indonesia

Kondisi di atas menuntun pada pentingnya kesejahteraan psikologis yang baik dimiliki oleh remaja dalam
menjalani tuntutan serta memenuhi tugas-tugas perkembangannya. Sebab kemajuan perkembangan yang
dicapai selama masa remaja menjadi bekal keberhasilan mereka di masa dewasa kelak.

Berdasarkan riset: oleh Kementerian Pendidikan, Kebudayaan, Riset, dan Teknologi pada tahun 2021 terkait
kesejahteraan psikologis siswa ditemukan bahwa remaja jenjang SMP menjadi kelompok yang mengalami
kesejahteraan psikologis paling rendah, diikuti oleh siswa jenjang SMA, jenjang SD, dan jenjang SMK menjadi
kelompok dengan kesejahteraan psikologis paling tinggi [10]

Kesejahteraan psikologis dipengaruhi oleh berbagai fakor , baik internal maupun eksternal.
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Lanjutan...

Perez (Risthathi, 2019) menyebutkan faktor kesejahteraan psikologis salah satunya yaitu optimisme. Optimisme
dianggap memiliki hubungan dan berperan dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis[6]. Shaheen dalam
(Arum & Antika, 2022) Remaja yang memiliki optimisme tinggi akan jauh dari masalah kesehatan mental karena
tidak terdapat kecemasan maupun ketegangan, sehingga tercipta kesejahteraan psikologis yang baik pada
remaja [9].

Faktor lain yang juga berperan dalam psychological well-being adalah mindfulness. mindfulness secara signifikan
berkontribusi pada setiap dimensi psychological well-being pada remaja [17]. Jannah (Safiyafani & Rahayu,
2022) menyebutkan bahwa dengan mindfulness membantu remaja untuk sadar akan dirinya sendiri dan
bersedia untuk hidup dengan karakter, kelebihan dan kelemahannya dari beberapa hal yang membentuk
dirinya di masa lalu [20].
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Pertanyaan Penelitian (Rumusan Masalah)

Berdasarkan latar belakang di atas, maka peneliti dapat menulis rumusan sebagaimana berikut :

1. Apakah terdapat hubungan antara optimisme dengan kesejahteraan psikologis pada remaja?

2. Apakah terdapat hubungan antara mindfulness dengan kesejahteraan psikologis pada remaja?

3. Apakah terdapat hubungan antara optimisme dan mindfulness dengan kesejahteraan psikologis 
pada remaja?
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Metode
Desain Penelitian

Kuantitatif Korelasional. Terdapat tiga variabel yakni optimisme
(X1), mindfulness (X2) serta kesejahteraan psikologis (Y).

Populasi/Sampel

Populasi : pelajar remaja SMP di Kabupaten Sidoarjo dengan
rentang usia 12-15 tahun yang berjumlah 33.191.

Teknik pengambilan sampel : aksidental

Penentuan ukuran sampel : tabel Isaac dan Michael dengan
tingkat kesalahan 5%, sehingga sampel yang digunakan
dalam penelitian ini sebanyak 380 siswa.

Pengumpulan Data :

Wawancara awal, Penyebaran Skala Psikologi

Instrumen Penelitian

Adopsi dari skala yang disusun oleh peneliti sebelumnya.

Skala Kesejahteraan Psikologis: Uyun 2022 terdiri dari 31 item
pernyataan valid, dengan nilai reliabilitas sebesar 0,916

Skala Optimisme: Rosma 2023 terdiri dari 30 aitem
pernyataan valid dengan nilai reliabilitas sebesar 0,955

Skala Mindfulness : Jauhariyah 2022 terdiri dari 15 aitem yang
dinyatakan valid dengan nilai reliabilitas sebesar 0,804

Menggunkan Model Skala Likert, terdiri dari 4 alternatif
jawaban yakni : Sangat Sesuai (SS), Sesuai (S), Tidak Sesuai
(TS), Sangat Tidak Sesuai (STS).

Analisis Data

Menggunakan analisis regresi linier berganda. Perhitungan
dilakukan menggunakan bantuan computer atau laptop
dan menggunakan aplikasi SPSS
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Hasil
1. Uji Normalitas

Data dikatakan terdistribusi normal apabila nilai Sig. > 0,05. Berdasarkan hasil uji normalitas didapatkan nilai Sig
=0,000 < 0,05. Artinya dapat disimpulkan bahwa data dalam hal ini tidak terdistribusi secara normal, sehingga
data perlu diuji menggunakan uji nonparametrik.

2. Uji Nonparametrik (Korelasi Spearman’s)

Hasil uji korelasi spearman’s didapatkan nilai Sig =0,000< 0,05, maka dapat dikatakan hubungan dari variabel
adalah signifikan atau berkorelasi. Variabel optimisme (X1) dengan kesejahteraan psikologis (Y) memiliki tingkat
hubungan sebesar 0,829. Berdasarkan tabel Rank Spearman’s hasil tersebut memiliki hubungan sangat kuat antar
dua variabel. Kemudian variabel mindfulness (X2) dengan kesejahteraan psikologis (Y) memiliki tingkat hubungan
sebesar 0,732 artinya hubungan antar dua variabel tersebut juga sangat kuat.

3. Uji Liniearitas

Data dapat dikatakan linier apabila nilai sig. Liniearity < 0,05. Berdasarkan hasil uji linieritas untuk skala optimisme 
dengan kesejahteraan psikologis memiliki nilai signifikasi 0,000 < 0,05. Sementara untuk skala mindfulness memiliki 
nilai signifikasi 0,000 < 0,05. Artinya terdapat hubungan yang linear.

4. Uji Mulikolinieritas

Hasil uji didapatkan nilai tolerance pada semua variable independen 0,469 > 0,10 dan nilai VIF 2,134 < 10,00. 
Maka dapat disimpulkan bahwa variabel independen bebas dari multikolinieritas.
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Hasil
5. Uji Hipotesis (Uji T & Uji F)

Uji T : Optimisme * Kesejahteraan Psikologis

Hasil menunjukkan nilai Sig =0,000 < 0,05. Artinya secara parsial ada hubungan signifikan antara optimisme
dengan kesejahteraan psikologis pada remaja SMP di Kabupaten Sidoarjo

Uji T : Mindfulness * Kesejahteraan Psikologis

Hasil menunjukkan nilai Sig = 0,000 < 0,05. Artinya secara parsial ada hubungan signifikan antara mindfulness
dengan kesejahteraan psikologis pada remaja SMP di Kabupaten Sidoarjo.

Uji F : Optimisme, dan Mindfulness * Kesejahteraan Psikologis

Hasil menunjukkan nilai Sig =0,000 < 0,05. Artinya secara simultan variabel independen (optimisme dan
mindfulness) terdapat hubungan signifikan dengan variabel dependen (kesejahteraan psikologis)

6. R Square

Sumbangan pengaruh variabel optimisme terhadap variabel kesejahteraan psikologis sebesar 0,740 (74%).
Sumbangan pengaruh variabel mindfulness terhadap variabel kesejahteraan psikologis sebesar 0,676 (67,6%).
Sumbangan pengaruh variabel optimisme dan mindfulness terhadap variabel kesejahteraan psikologis sebesar
0,821 (82,1%)
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Pembahasan
Hasil analisis menunjukkan optimisme memiliki arah hubungan positif dan signifikan terhadap kesejahteraan

psikologis pada remaja SMP di Kabupaten Sidoarjo. Semakin tinggi optimisme seseorang, tinggi pula
kesejahteraan psikologisnya. Sebaliknya semakin rendah optimsime seseorang maka semakin rendah
kesejahteraan psikologisnya. Sejalan dengan penelitian terdahulu yang dilakukan oleh (Risthathi, 2019) dan
(Brigita et. al, 2023) sehingga hasil penelitian ini memperkuat hasil penelitian sebelumnya.

Hasil analisis menunjukkan mindfulness berkorelasi positif dan signifikan dengan kesejahteraan psikologis. Semakin
tinggi mindfulness seseorang, tinggi pula kesejahteraan psikologisnya. Hasil penelitian ini juga sejalan atau
memperkuat pernyataan penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh (Tumanggor et. al, 2021) dan (Istiqomah &
Salma, 2020)

Kemudian, optimisme dan mindfulness secara simultan atau bersama-sama berpengaruh signifikan terhadap
kesejahteraan psikologis. Sehingga dapat dikatakan optimisme dan mindfulness berpengaruh dalam usaha
meningkatkan kesejahteraan psikologis pada remaja SMP di Kabupaten Sidoarjo

Optimisme mempengaruhi cara pandang dan daya resiliensi. Optimisme dibutuhkan remaja kaitannya dengan
menghadapi “kondisi kritis” dalam masa perkembangannya. Apabila remaja SMP di Kabupaten Sidoarjo memiliki
optimisme tinggi bukan tidak mungkin mereka akan lebih siap dan mudah menghadapi persoalan yang ada

Mindfulness diperlukan remaja untuk dapat menumbuhkan kesadaran akan dirinya, terkait kelebihan dan
kelemahan diri serta bersedia hidup berkarakter. Penjabaran di atas menunjukkan bahwa optimisme dan
mindfulness memiliki peran penting dalam keberlangsungan hidup pada remaja SMP di Kabupaten Sidoarjo
yakni dalam meningkatkan kesejahteraan psikologisnya.
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Temuan Penting Penelitian
1. Hipotesis pertama diterima.

Ada hubungan antara optimisme dengan kesejahteraan psikologis (R= 0,860, p = 0,000 < 0,05). Nilai R = 0,860
menandakan bahwa hubungan antara dua variabel tersebut bersifat positif. Sumbangan efektif yang diberikan
optimisme terhadap kesejahteraan psikologis sebesar 74% (R Square = 0,740)

2. Hipotesis kedua diterima

Ada hubungan antara mindfulness dengan kesejahteraan psikologis (R= 0,822, p = 0,000 < 0,05). Nilai R = 0,822
menandakan bahwa hubungan antara dua variabel tersebut bersifat positif. Sumbangan efektif yang diberikan
mindfulness terhadap kesejahteraan psikologis sebesar 67,6% (R Square = 0,676)

3. Hipotesis ketiga diterima

Ada hubungan signifikan antara optimisme dan mindfulness dengan kesejahteraan psikologis p value = < 0,05. Nilai
koefisien determinasi (R Square) sebesar 0,821 yang menandakan bahwa optimisme dan mindfulness secara
bersama-sama memberi sumbangan efektif terhadap kesejahteraan psikologis sebesar 82,1%.

4. Hipotesis 1 & 2 dalam penelitian ini menghasilkan temuan yang dapat memperkuat hasil penelitian sebelumnya.
Pembaruan dari penelitian ini terletak pada subjek dan tempat kejadian penelitian. Hipotesis 3 diharapkan mampu
menjadi topik atau gagasan baru dalam memperkaya penelitian dalam keilmuan psikologi, atau dapat
mengkombinasikan variabel kesejahteraan psikologis dengan beberapa variabel lainnya.
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Manfaat Penelitian

Melihat adanya hubungan positif dari optimisme dan mindfulness terhadap kesejahteraan psikologis

remaja SMP di Kabupaten Sidoarjo, maka penelitian ini diharapkan menjadi dorongan agar siswa

dapat mempertahankan dan meningkatkan kesejahteraan psikologisnya dengan menerapkan sikap

optimis dan mindfulness dalam kehidupan sehari-hari.

Adapun pada guru diharapkan dapat terus memotivasi siswa untuk selalu berpikir dan bersikap optimis

dalam menjalani kehidupan serta masalah-masalah yang terdapat pada fase remaja, menciptakan

lingkungan yang aman, penuh kasih, dan memberikan perhatian sehingga siswa memiliki tingkat

kesejahteraan psikologis yang baik.

Serta bagi peneliti selanjutnya yang tertarik dengan topik yang sama diharapkan hasil dari penelitian ini

dapat dijadikan sebagai wadah referensi tambahan dalam memperkaya studi psikologi.
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