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Abstrak 

Kondisi tekanan dalam kehidupan yang dialami oleh individu dapat memengaruhi kondisi 

psikologis, salah satunya yaitu tingkat subjective well-being. Subjective well-being disebut juga 

dengan kesejahteraan subjektif, yaitu evaluasi subjektif pada diri seseorang terhadap hidupnya 

yang meliputi aspek kepuasan hidup, afek positif, dan afek negatif. Subjective well-being antara 

satu orang dengan orang yang lain tidak selalu sama. Terdapat perbedaan pada kondisi seseorang 

berdasarkan latar belakang pengalaman hidup yang dialami. Penting bagi individu untuk dapat 

meningkatkan subjective well-being demi kelangsungan hidup yang dijalani. Cara-cara yang 

digunakan untuk meningkatkan subjective well-being tersebut memiliki beberapa jenis. Kajian 

paper ini menunjukkan bahwa peer support and teaching program, acceptance commitment 

therapy, hope-based intervention, emotion regulation training, dan gratitude training merupakan 

jenis-jenis intervensi yang dapat meningkatkan subjective well-being. 

 

Kata Kunci: jenis intervensi, subjective well-being 

 

Abstract 
The stress conditions in life experienced by individuals can affect psychological conditions, 
one of which is the level of subjective well-being. Subjective well-being is also known as 
subjective well-being, which is a subjective evaluation of one's life which includes aspects of 
life satisfaction, positive affects, and negative effects. Subjective well-being between one person 
and another is not always the same. There are differences in a person's condition based on the 
background of life experiences experienced. It is important for individuals to be able to 
increase their subjective well-being for the sake of their survival. There are several types of 
methods used to increase subjective well-being. The study of this paper shows that peer support 
and teaching programs, acceptance commitment therapy, hope-based intervention, emotion 
regulation training, and gratitude training are types of interventions that can increase 
subjective well-being. 
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PENDAHULUAN 

Subjective well-being merupakan penilaian subjektif individu terhadap 

kehidupannya (Lubis & Agustini, 2018). Sebagaimana yang dikemukakan oleh Diener 

(2009) bahwa subjective well-being adalah evaluasi subjektif atau penilaian subjektif 

individu terhadap hidup mereka sendiri, di mana individu membagi subjective well-being 

menjadi dua komponen yaitu kognitif dan afektif.  
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Komponen ikognitif itermasuk di idalamnya iadalah kepuasan ihidup, isedangkan 

komponen iafektif itermasuk idi dalamnya iadalah iafek ipositif idan afek inegatifi. Afek 

ipositif iimenunjukkan suasana ihati idan iemosi iyang imenyenangkan, iseperti isukacita 

dan ikasih isayangi. Sedangkan iafek inegatif itermasuk suasana ihati idan iemosi yang 

itidak imenyenangkan idan mewakili ipengalaman inegatif isebagai reaksi iterhadap 

ikehidupan merekai, ikesehatani, kejadiani, idan ikeadaan. iBentuk iutamanya imeliputi 

ikemarahan, ikesedihani, kecemasan dan kekhawatiran, stres, frustasi, rasa bersalah dan 

rasa malu, serta iri hati (Diener, 2009). Seseorang dikatakan memiliki subjective well-being 

yang tinggi jika ia mengalami kepuasan hidup dan mengalami kegembiraan lebih sering, 

serta itidak iterlalu sering imengalami iemosi yang itidak imenyenangkan, iseperti 

ikesedihan dan ikemarahani. iSebaliknya, iseseorang idikatakan memiliki isubjective 

iwelli-being iyang irendah ijika ia itidak ipuas idengan hidupnyai, imengalami sedikit 

iafeksi idan ikegembiraan, idan ilebih sering imengalami iemosi inegatif seperti 

ikemarahan idan kesedihan (Diener, 2009). 

Menurut Sahrah dan Yuniasanti (2020), subjective well-being menjadi salah satu 

faktor penting yang dapat menentukan dan meningkatkan kesejahteraan pada diri individu. 

Anteseden subjective well-being dibagi menjadi empat kategori, yaitu fisik, psikis, sosial, 

dan religiusitas. Ryan dan Deci (2001) mengartikan kesejahteraan yang menyangkut 

kebahagiaan ini sebagai subjective well-being. Hal serupa disampaikan oleh Vandenbos 

(i2007) iyang imenyatakan ibahwa isubjective welli-ibeing adalah ipandangan iindividu 

iterhadap kesejahteraan idi idalam idirinya. iIndividu idapat imencapai kebahagiaan 

iapabila imereka imenganggap pengalamani-ipengalaman idalam hidupnya isebagai 

ipengalaman iyang menyenangkani. iMemiliki iketidakpuasan dalam isegala ipencapaian 

ipekerjaan dinilai isebagai isuatu pengalaman iyang ikurang menyenangkan ikarena 

ipencapaian-pencapaian tersebut dirasa tidak sesuai dengan harapan.  

Menurut Lestari (2019), seseorang yang imemiliki aspek ipositif, iaspek inegatif, 

idan ikepuasan ihidup yang itermasuk ke idalam iaspek-aspek subjective well-being, dapat 

dikatakan bahwa orang tersebut memiliki subjective well-being. Kondisi subjective well-

being pada masing-masing individu tidak selalu sama persis, berdasarkan hasil ipenelitian 

iyang dilakukan ioleh iLestari (i2019i) menunjukkan ibahwa isubjective well-being yang 

dimiliki setiap orang adalah bervariasi, yaitu ada yang memiliki persamaan juga ada 

perbedaan. Oleh karena itu, penentuan pemberian intervensi yang tepat untuk 

meningkatkan subjective well-being sangat penting untuk diterapkan agar tujuan dari setiap 

penelitian yang dilakukan dapat tercapai dengan baik. 
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Penelitian-penelitian yang dilakukan mengacu pada landasan teori psikologi yang 

sudah populer yaitu psikologi positif. Menurut Arif (2016), psikologi positif adalah sebuah 

gerakan baru dalam psikologi, yang tampaknya sangat kuat dan memiliki pengaruh besar 

dan luas. Menurut Seligman dan Csikszentmihli (dalam Effendi, 2016), ruang lingkup 

psikologi positif ada tiga, yaitu (1) positif subjektif, yaitu pikiran konstruktif tentang diri 

dan masa depan; (2) level individu, yaitu berfokus pada cirri-ciri individu positif; dan (3) 

level kelompok/masyarakat, yaitu berfokus pada pengembangan, pembuatan, dan 

pemeliharaan lembaga positif. 

Psikologi positif mempunyai tujuan untuk kesejahteraan dengan membangun emosi 

positif dan fokus pada strength individu (Seligman, 2013). Psikologi positif akan 

membentuk konsep pada diri seseorang untuk memandang kejadian yang tidak sesuai 

dengan harapan dari sisi positifnya sehingga tidak akan membuat seseorang menjadi tidak 

puas dan stres ketika mengalami kejadian yang tidak menyenangkan dalam hidupnya.  

Melalui intervensi-intervensi yang dipaparkan tersebut, digunakan sebagai bentuk 

intervensi dari psikologi positif, pikiran-pikiran negatif pada seseorang yang mengarahkan 

kepada ketidakpuasan dan stres akan berubah menjadi pikiran-pikiran positif yang dapat 

membuat seseorang menjadi bahagia. Selain itu, melalui intervensi-intervensi seseorang 

akan mampu menghargai apapun yang mereka dapatkan dan miliki dalam kehidupan 

karena menganggap semuanya adalah nikmat yang diberikan oleh Tuhan. Hal ini yang akan 

memunculkan subjective well-being pada diri manusia. 

 

iMETODEi 

iMetode yang idigunakan idalam kajian ipaper iini adalah imetode systematic 

iliterature ireviewi. Metode isystematic iliterature review idisebut ijuga tinjauan ipustaka 

isistematis, iyaitu imetode iliterature review idengan icara mengidentifikasii, imengkajii, 

menilaii, idan imenginterpretasi iseluruh temuan ipada isuatu topik ipenelitian iuntuk 

imenjawab pertanyaan ipenelitian iyang isudah ditetapkan isebelumnya i (iKitchenham & 

iChartersi, i2007). iMetode iini idilakukan secara isistematis iuntuk imenghindari adanya ibias 

iatau penilaian idan ipemahaman isubjektif dari ipeneliti.  

Tabel 1. Jenis-jenis intervensi yang dapat meningkatkan subjective well-being 

No. Judul Artikel Tahun Terbit Kesimpulan 

1. Peningkatan Subjective Well-Being in 

School Pada Siswa Melalui “Peer Support 

And Teaching Method Program” 

2019 Intervensi iipeer iisupport iand 

iiteaching imethod iiprogram 

iisecara isignifikan iimampu 

imeningkatkan iisubjective 



 

 

iwellii-iibeing siswa iidi 

iisekolah 

2. Efektivitas Acceptance Commitment 

Therapy Dalam meningkatkan Subjective 

Well Being Pada Dewasa Muda Pasca 

Putusnya Hubungan Pacaran 

2018 Intervensi acceptance 

commitment therapy 

menunjukkan hasil yangi efektif 

idalam meningkatkan isubjective 

iwell-ibeing ipada individu 

idewasa imuda ipasca putusnya 

ihubungan ipacaran 

3. Hope-Based Intervention Untuk 

Menurunkan Stres serta Meningkatkan 

Harapan dan Subjective Well-Being Pada 

Penderita Diabetes Mellitus Tipe 2 

2015 Intervensi dengan metode ihope-

ibased iintervention efektif 

iiuntuk menurunkan istres iserta 

imeningkatkan iharapan dan 

isubjective iwell-ibeing ipada 

penderita idiabetes imellitus 

itipe 2 

4. Pengaruh Pelatihan Regulasi Emosi 

Terhadap Peningkatan Subjective Well-

Being Pada Penderita Diabetes Mellitus 

2011 Subjective well-being pada 

penderita diabetes mellitus dapat 

ditingkatkan dengan 

menggunakan emotion 

regulation training 

5. Pengaruh Pelatihan Syukur Terhadap 

Subjective Well-Being pada Ibu yang 

Memiliki Anak Down Syndrome 

2016 Gratitude training ilebih iefektif 

untuk imeningkatkan subjective 

iwelli-ibeing pada idiri 

iseseorang yang mengalami 

permasalahan psikologis, dalam 

hal ini iadalah iibu yang 

imemiliki ianak idown 

syndromei 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

iSubjective iWelli-Being 

iMenurut Diener i (i2009), isubjective iwell-ibeing imerupakan istilah iuntuk 

imenjelaskan iapa iyang imembuat kehidupan iseseorang ilebih baiki. iDiener (i2000i) 

mengatakan ibahwa isecara istilah isubjective iwell-ibeing ibiasa idisebut dengan 

ikebahagiaan i (happinessi). iCarr i (2004i) imengungkapkan definisi iyang isama 

mengenai isubjective iwelli-being idan ihappinessi, yakni isebuah ikeadaan ipsikologis 

iyang positif iyang idikarakteristikkan idengan tingginya iafek ipositifi, tingginya itingkat 

ikepuasan hidupi, idan rendahnya iafek inegatifi. Terdapat ibanyak ipeneliti iyang 

mendefinisikan ikebahagiaan idan isubjective welli-ibeing isebagai isatu konstruki, inamun 

itidak iada pendapat iyang ibisa imencakup keseluruhan isubjective iwelli-being (iDiener 

i& Ryani, i2009).  

iSubjective welli-being ididefinisikan isebagai evaluasi iterhadap ikehidupan, iyang 

imenjelaskan keterkaitan iantara ipengalaman pribadi idengan kualitas hidup individu 

sehingga dapat menjelaskan mengenai mengapa dan bagaimana individu mengalami 
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kehidupan dalam cara yang positif (Diener & Diener, dalam Pattihahuan 2012). Evaluasi 

imengenai ikehidupan iini akan iberlaku iuntuk ikehidupan yang isedang iberlangsung isaat 

ini imaupun imasa ilampau i (Dieneri, iOishi, i& iLucasi, 2003i). iEvaluasi iini meliputi 

ipengalaman iemosi iindividu terhadap isuatu iperistiwai, suasana ihatiii, idan bentuk 

ipenilaian imereka imengenai ikepuasan hidupi, ipemenuhan ikebutuhani, idan kepuasan 

idalam iranah tertentu. 

Menurut Robbins (dalam Lopez, 2009) subjective well-being berfokus terhadap 

penilaian seseorang mengenai ikepuasan hidup idan ifrekuensi munculnya iiemosi positif 

idan inegatif iyang dialami iindividu isemasa ihidupnya. iMenurut Diener idan iChan 

(i2011i), subjective iwelli-ibeing juga idiartikan isebagai ievaluasi individu imengenai 

ikepuasan hidupnya iyang ididasarkan pada perasaan, termasuk isuasana hati (imoodi) dan 

iemosii. iMenurut iLinley dan iJoseph i (i2004), isubjective iwelli-being iadalah igabungan 

iantara kepuasan ihidup idengan iafek positif iyang idikurangi iafek inegatif.  

Berdasarkan beberapa idefinisi idari iteori ahli iyang idiuraikan idi iatas, idapat 

idisimpulkan ibahwa subjective iwelli-being imerupakan ievaluasi atau ipenilaian isubjektif 

seorang iindividu iterhadap kebahagiaan isecara ikeseluruhan yang idialami ioleh individu 

itersebuti, idi mana iindividu imemiliki perasaan iyang ipositif atas ihidupnya isebagai 

ihasil evaluasi ikognitifi, afektifi, idan imemiliki kepuasan ihidup iatas iapa yang idicapai 

ibaik isecara global imaupun ipada iranah-iranah itertentu isebagai hasil ievaluasi 

ikognitifnya. 

 

Jenis-jenis Intervensi Untuk iMeningkatkan Subjective iWelli-iBeingi 

Peer iSupport iand Teaching iProgram 

iProgram iintervensi iiipeer isupport iand iiteaching iimethod iiprogram imerupakan 

iiprogram iyang iiditunjukkan iikepada idua iisasaran isubjek iidengan iitujuan iuntuk 

imelihat iipeningkatan iisubjective iiwellii-ibeing ipada iisalah iisatu isubjeki. iiHasil 

iipenelitian iKusuma (i2019ii) imenjelaskan iibahwa iintervensi iipeer iisupport iand 

iiteaching imethod iiprogram iisecara isignifikan iimampu imeningkatkan iisubjective 

iwellii-iibeing siswa iidi iisekolahi. iiPada ipenelitian itersebut iimembuktikan iibahwa 

iipengajaran iberbasis ikonstruktivis iidan iipara iisiswa iyang imenerapkan iiempatii, 

iikerja iisama, iidan iisaling iimendukung iantar iiteman imembuat iisiswa iyang iiada iidi 

ikelas iitersebut imempunyai iperasaan iiyang iilebih iibaik idi iisekolah iidan iimerasa 

iilebih puas iidengan iikehidupannya iidi isekolah. 

 



 

 

Acceptance Commitment Therapy 

Penelitian yang dilakukan oleh Kusumawardhani dan Poerwandari (2018) 

menjelaskan bahwa intervensi acceptance commitment therapy menunjukkan hasil yangi 

efektif idalam meningkatkan isubjective iwell-ibeing ipada individu idewasa imuda ipasca 

putusnya ihubungan ipacaran. iSetelah iintervensi diberikani, iafek positif idan ikepuasan 

ihidup terbukti imeningkati. iSelain itui, idistress iemosional dan iperilaku iobsesif dalam 

imengejar imantan isebagai ireaksi pasca iputusnya ihubungan pacaran idapat imenurun 

Hope-Based Intervention 

Hope-based intervention dilakukan dengan mengajak responden lebih memiliki 

harapan yang baik terhadap masa depannya. Penelitian yang dilakukan Sosialita dan 

Hamidah (2015) menjelaskan bahwa intervensi dengan metode ihope-ibased iintervention 

efektif iiuntuk menurunkan istres iserta imeningkatkan iharapan dan isubjective iwell-

ibeing ipada penderita idiabetes imellitus itipe 2i. iPelaksanaan ihope-ibased iintervention 

isecara ikelompok dapat imembuat imasing-imasing ipartisipan idalam kelompok 

ibercerita idan iberbagi pengalaman imengenai ikondisi sakit iyang dialaminyai. Setelah 

menceritakan kondisi masing-masing, partisipan menjadi memiliki dukungan dari 

partisipan lain dalam anggota kelompok tersebut. Selain itu, juga membentuk cara berpikir 

baru untuk menyelesaikan permasalahan yang berkaitan dengan diabetes mellitus tipe 2. 

Proses terapeutik dalam hope-based intervention menciptakan terbentuknya rasa 

persamaan kondisi sakit dan kebersamaan di antara masing-masing anggota kelompok. 

Emotion Regulation Training 

Penelitian yang dilakukan oleh Rakhmawaty (2011) menunjukkan bahwa subjective 

well-being pada penderita diabetes mellitus dapat ditingkatkan dengan menggunakan 

emotion regulation training. iReaksi psikologis iberupa iemosi negatif iyang ditunjukkan 

iseperti isedih, iputus iasa, ikecewai, cemasi, imarah dapat imenyebabkan ikondisi 

iseseorang imenjadi itidak ibahagia dan isangat iiberpengaruh pada ifluktuasi iglukosa 

darah idan iberkaitan dengan imanajemen idiabetesi. Untuk imengatasi ihal tersebuti, 

imenurut iRakhmawaty (i2011i) perlu iiadanya iusaha iuntuk meminimalisasi iemosi 

inegatif tersebut idan imeningkatkan iemosi positif idalam idiri ipenderita sehingga 

imampu imemberikan ikebahagiaan dan ikepuasan ihidup pada ipenderita idiabetes idan 

ihal ini idapat imembantu iupaya manajemen idiabetes idan mengontrol iglukosa idarahnya. 

Gratitude Training 

Penelitian yang dilakukan oleh Khoiriyah (2016) menjelaskan tentang bagaimana 

cara meningkatkan isubjective welli-being ipada iibu yang imemiliki ianak iberkebutuhan 
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khususi, iyaitu anak idown isyndrome. iUpaya iyang dilakukan imemiliki iketerkaitan 

dengan ikondisi idi lapangan iyang imenjadi ipermasalahan psikologis ipada iibu iyang 

memiliki ianak idown syndrome itersebut. Menurut Khoiriyah (2016), igratitude training 

ilebih iefektif untuk imeningkatkan subjective iwelli-ibeing pada idiri iseseorang yang 

mengalami permasalahan psikologis, dalam hal ini iadalah iibu yang imemiliki ianak idown 

syndromei. iDari hasil ipenelitian iyang idilakukan Khoiriyah i (i2016) imenunjukkan 

ibahwa igratitude training (ipelatihan isyukur) secara isignifikan iefektif untuk 

imeningkatkan isubjective iwell-ibeing ipada iibu yang imemiliki ianak idown isyndrome. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan uraian penjelasan beberapa jenis intervensi idi atasi, idapat 

disimpulkan ibahwa iterdapat beberapa ijenis iintervensi iyang dapat digunakan untuk 

meningkatkan subjective well-being, yaitu peer isupport iand teaching imethod iprogram 

(iKusumai, 2019), acceptance commitment therapy (Kusumawardhani & Poerwandari, 

2018), hope-based intervention (Sosialita & Hamidah, 2015), emotion regulation training 

(Rakhmawaty, 2011), dan Gratitude training (Khoiriyah, 2016). 
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