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ABSTRAK

Fitrah Amaliah, 200401110028, Pengaruh Kebersyukuran Terhadap Regulasi
Emosi Dimediasi Oleh Optimisme Pada Mahasiswa Universitas Islam Negeri
Maulana Malik Ibrahim Malang, 2024.

Kata Kunci: Kebersyukuran, Regulasi Emosi, Optimisme

Regulasi emosi, yang merupakan kemampuan untuk mengelola,
mengontrol, dan memodifikasi reaksi emosional, adalah keterampilan yang penting
yang harus dimiliki. Pada mahasiswa, regulasi emosi adalah keterampilan yang
memengaruhi keberhasilan akademik, hubungan sosial, dan kesehatan mental
secara keseluruhan. Terdapat faktor-faktor yang dapat meningkatkan regulasi emosi
antara lain kebersyukuran dan optimisme. Penelitian ini bertujuan untuk menguji
pengaruh kebersyukuran terhadap regulasi emosi yang dimediasi oleh optimisme;
pengaruh kebersyukuran terhadap regulasi emosi; pengaruh kebersyukuran
terhadap optimisme; dan pengaruh optimisme terhadap regulasi emosi.

Penelitian ini menggunakan metode pendekatan kuantitatif. Sampel dalam
penelitian ini adalah 279 responden. Adapun responden dalam penelitian ini adalah
mahasiswa aktif fakultas Psikologi di Universitas Islam Negeri Maulana Malik
Ibrahim Malang dari semester 1 hingga semester 8 pada periode 2023/2024.
Penentuan sampel menggunakan teknik purposive sampling. Analisis yang
digunakan dalam penelitian ini yakni analisis regresi linear sederhana dan analisis
regresi linear sederhana dengan variabel mediasi.

Hasil analisis regresi menunjukkan bahwa kebersyukuran berpengaruh
signifikan terhadap regulasi emosi (p=0,002 < 0,05), sebesar 3,4%. Selain itu,
kebersyukuran juga berpengaruh signifikan terhadap optimisme (p=< 0,001 <0,05),
sebesar 5,7%. Selanjutnya, optimisme juga berpengaruh positif dan signifikan
terhadap regulasi emosi (p=< 0,001 < 0,05) sebesar 22,6%. Analisis mediasi
menggunakan regresi linear sederhana dengan variabel mediasi mengkonfirmasi
bahwa optimisme memediasi secara signifikan pengaruh kebersyukuran terhadap
regulasi emosi (direct effect=0,360; indirect effect=<0,001).

Implikasi dari penelitian ini adalah bahwa pengembangan kebersyukuran
dan optimisme dapat menjadi strategi efektif untuk meningkatkan regulasi emosi
mahasiswa Psikologi.
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ABSTRACT

Fitrah Amaliah, 200401110028, The Effect of Gratitude on Emotional Regulation
Mediated by Optimism in Students of Maulana Malik Ibrahim State Islamic
University Malang, 2024.
Keywords: Gratitude, Emotional Regulation, Optimism

Emotion regulation, which is the ability to manage, control, and modify
emotional reactions, is an important skill to have. In college students, emotional
regulation is a skill that affects academic success, social relationships, and overall
mental health. There are factors that can improve emotional regulation, including
gratitude and optimism. This study aims to examine the effect of gratitude on the
regulation of emotions mediated by optimism; the effect of gratitude on the
regulation of emotions; the influence of gratitude on optimism; and the influence of
optimism on the regulation of emotions.

This study uses a quantitative approach method. The sample in this study is
279 respondents. The respondents in this study are active students of the Faculty of
Psychology at Maulana Malik Ibrahim State Islamic University Malang from
semester 1 to semester 8 in the 2023/2024 period. The sample was determined using
the purposive sampling technique. The analysis used in this study is simple linear
regression analysis and simple linear regression analysis with mediating variables.

The results of regression analysis showed that gratitude had a significant
effect on emotion regulation (p=0.002 < 0.05), by 3.4%. In addition, gratitude also
had a significant effect on optimism (p=< 0.001 < 0.05), by 5.7%. Furthermore,
optimism also had a positive and significant effect on the regulation of emotions
(p=< 0.001 < 0.05) by 22.6%. Mediation analysis using simple linear regression
with mediation variables confirmed that optimism significantly mediated the
influence of gratitude on emotion regulation (direct effect=0.360; indirect
effect=<0.001).

The implication of this study is that the development of gratitude and
optimism can be an effective strategy to improve the emotional regulation of
Psychology students.
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PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Kemampuan regulasi emosi telah lama menjadi perhatian para
peneliti di bidang psikologi. Konsep ini pertama kali diperkenalkan oleh
Gross (1998), yang mendefinisikan sebagai proses dimana individu
mempengaruhi emosi yang mereka miliki, kapan mereka memilikinya, dan
bagaimana mereka mengalami dan mengekspresikannya. Kemampuan
individu untuk memantau, mengevaluasi, dan memodifikasi reaksi
emosional mereka menjadi hal yang penting karena emosi dapat
mempengaruhi berbagai aspek kehidupan, seperti kesehatan mental,
hubungan interpersonal, dan performa akademik atau pekerjaan (Gross &
John, 2003). Individu yang mampu meregulasi emosinya dengan baik
cenderung memiliki kesejahteraan psikologis yang lebih tinggi dan
terhindar dari masalah-masalah mental (Aldao et al., 2010; Gross & John,
2003). Disisi lain, kegagalan dalam meregulasi emosi dianggap sebagai
faktor risiko bagi munculnya berbagai gangguan psikologis (Berking &
Whitley, 2014).

Dilansir dari berita highlight Universitas Indonesia (Hafidz, 2021),
hasil penelitian yang dilakukan oleh Dyah T. Indisari, menunjukan bahwa
guru dan dosen puas dengan kehidupan mereka saat ini, dengan 5.817
partisipan, terdiri dari 2.910 guru, 256 dosen, dan 412 siswa. Sementara itu,
mahasiswa termasuk dalam kategori agak puas, yang berarti mereka
membutuhkan intervensi dari sumber luar untuk meningkatkan kepuasan
hidup mereka. Selain itu, siswa, guru dan dosen memiliki banyak emosi
positif, hanya saja mahasiswa cenderung memiliki emosi negatif yang
tinggi. Dyah mengatakan, “Hal ini mencerminkan mahasiswa rentan
terhadap kecemasan, depresi, dan rasa stress yang dapat mengganggu

kesehatan mentalnya”. Selanjutnya, dia menyampaikan hasil penelitian



yang menarik tentang kondisi mahasiswa dengan energi negatif yang cukup
tinggi. Menurutnya, situasi emosi yang tidak menyenangkan ini akan
mempengaruhi well-being mahasiswa, yang akan menentukan kesehatan
mentalnya.

Berdasarkan data awal, diperoleh bahwa dari tujuh Fakultas yang
berada di Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang, didapat
data bahwa pada Fakultas Psikologi 20% mahasiswa memiliki regulasi
emosi yang rendah, sedangkan pada Fakultas Sains dan Teknologi sebesar
15%, Fakultas Ilmu Tarbiyah dan Keguruan 10%, Fakultas Syariah 5%,
Fakultas Kesehatan 15%, Fakultas Ekonomi 5%, dan Fakultas Humaniora
10%. Berdasarkan data Fakultas Psikologi merupakan Fakultas dengan
persentase regulasi emosi yang rendah terbesar, maka dari itu peneliti
memutuskan untuk melanjutkan penelitian pada mahasiswa Fakultas
Psikologi.

Teori regulasi emosi yang dikemukakan oleh Gross (1998),
dipandang sebagai proses dimana individu mempengaruhi emosi yang
mereka miliki, kapan mereka merasakannya, dan bagaimana mereka
mengalami atau mengekspresikannya. Kemampuan regulasi emosi yang
baik memungkinkan individu untuk mengelola emosi mereka secara efektif,
sehingga dapat memberikan dampak positif pada berbagai domain
kehidupan, termasuk pada mahasiswa. Individu dengan regulasi emosi yang
baik cenderung lebih mampu mengatasi masalah, memiliki hubungan
interpersonal yang lebih baik, dan menunjukkan performa akademik yang
lebih unggul (Gross & John, 2003).

Regulasi emosi dipengaruhi oleh sejumlah faktor diantaranya usia,
jenis kelamin, religiusitas, kepribadian, pola asuh, budaya, tujuan
dilakukannya regulasi emosi, frekuensi individu melakukan regulasi emosi,
kemampuan individu dalam melakukan regulasi emosi (Gross, 2007), dan
tingkat bersyukur (Emmons & McCullough, 2003; Wood et al., 2010).
Penelitian yang dilakukan oleh Emmon dan McCullough (2003)

menunjukkan bahwa kebersyukuran, sebagai emosi positif, dikaitkan
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dengan peningkatan kemampuan regulasi emosi. Selain itu, Wood et al.
(2010), melakukan tiga studi menyelediki keterkaitan antara kebersyukuran
dan kemampuan regulasi emosi. Dalam studi pertama, mereka menemukan
bahwa kebersyukuran secara positif terkait dengan penggunaan strategi
regulasi emosi yang lebih adaptif. Studi kedua menunjukkan bahwa
kebersyukuran juga berkaitan dengan pengalaman emosional yang lebih
positif dan regulasi emosi yang lebih baik. Studi ketiga, Wood et al. (2010)
melakukan percobaan di mana partisipan diminta untuk menulis tentang hal-
hal yang mereka syukuri. Hasil menunjukkan peningkatan dalam regulasi
emosi dibandingkan dengan kelompok kontrol.

Oleh karena itu, pemahaman mendalam mengenai peran
kebersyukuran yang menjadi salah satu faktor yang mempengaruhi regulasi
emosi dapat memberikan wawasan berharga bagi upaya pengembangan dan
peningkatan kemampuan regulasi emosi individu. Penelitian dalam area ini
memiliki potensi aplikasi yang luas, terutama dalam konteks kesehatan
mental dan kesejahteraan psikologis, namun masih perlu diuji secara
empiris untuk memvalidasi hubungan antara kedua variabel tersebut dalam
konteks mahasiswa.

Kebersyukuran dapat dipandang sebagai suatu disposisi atau
kecenderungan kepribadian (trait gratitude). Penelitian menunjukkan
bahwa individu dengan tingkat kebersyukuran yang tinggi cenderung lebih
bahagia, optimis, dan puas dengan kehidupannya (McCullough et al., 2002;
Wood et al., 2008). Kebersyukuran sebagai trait juga terkait dengan perilaku
prososial dan pengambilan perspektif orang lain (McCullough et al., 2001).
Kebersyukuran dapat muncul sebagai suatu pengalaman emosional (state
gratitude) dalam konteks kehidupan sehari-hari. Penelitian eksperimental
menunjukkan bahwa memfokuskan diri pada hal-hal yang disyukuri dapat
meningkatkan suasana hati positif dan kesejahteraan subjektif individu
(Emmons & McCullough, 2003; Watkins et al., 2003).

Kebersyukuran sebagai state juga memiliki dampak positif pada

kesehatan fisik dan mental individu. Kebersyukuran dapat dipandang
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sebagai suatu konstruk multidimensional yang mencakup aspek kognitif,
emosional, dan perilaku. Penelitian menunjukkan bahwa dimensi-dimensi
kebersyukuran, seperti penghargaan terhadap kebaikan orang lain, rasa
apresiasi, dan kecenderungan untuk bertindak dengan cara yang membalas
kebaikan, masing-masing memiliki kontribusi unik dalam memprediksi
kesejahteraan individu (McCullough et al., 2002; Wood et al., 2010).
Mahasiswa, termasuk mahasiswa psikologi, merupakan populasi yang
menarik untuk dikaji lebih lanjut, mengingat mereka dihadapkan pada
berbagai tuntutan akademik dan non-akademik selama masa perkuliahan.

Hal yang mendasari penelitian tentang kebersyukuran adalah bahwa
kebersyukuran merupakan salah satu faktor penting yang mempengaruhi
regulasi emosi individu. Individu yang memiliki tingkat kebersyukuran
yang tinggi cenderung memiliki kemampuan regulasi emosi yang baik,
sehingga mereka dapat lebih adaptif dalam menghadapi situasi sulit (Jans-
Beken et al., 2020).

Beberapa teori temuan penelitian sebelumnya mendukung asumsi
ini. Misalnya teori broaden-and-build dari Fredrickson (2001), menjelaskan
emosi positif memiliki fungsi yang berbeda dari emosi negatif. Emosi
negatif cenderung mempersempit atensi dan tindakan individu, sementara
emosi positif justru memperluas atensi dan meningkatkan fleksibilitas
kognitif serta tindakan. Emosi positif, seperti kebahagiaan, minat, dan rasa
kagum, memperluas atensi dan pemikiran individu. Hal ini memungkinkan
individu untuk menjelajahi lebih banyak kemungkinan tindakan dan solusi
dalam situasi tertentu. Emosi positif mendorong individu untuk terlibat
dalam aktivitas yang lebih beragam dan kreatif.

Berdasarkan tinjauan teori, ada beberapa perspektif yang dapat
menjelaskan fenomena kebersyukuran. Emmons dan McCullough (2003)
menunjukan bahwa latihan kebersyukuran secara rutin dapat meningkatkan
emosi positif, kepuasan hidup, dan kesejahteraan psikologis. Salah satu teori
yang menjelaskan fenomena kebersyukuran adalah teori broaden-and-build

dari Fredrickson (2001), teori ini menjelaskan bahwa emosi positif dapat
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memperluas atensi dan kognisi individu. Selain itu, ketika seseorang
merasakan kebersyukuran, perhatiannya cenderung meluas, tidak hanya
terfokus pada masalah atau kesulitan yang dihadapi, tetapi juga pada hal-hal
positif dalam hidupnya. Hal ini pada gilirannya membantu individu
membangun sumber daya personal, seperti keterampilan regulasi emosi,
yang dapat digunakan untuk menghadapi tantangan dan kesulitan secara
lebih adaptif.

Terdapat asumsi yang kuat mengenai keterkaitan antara variabel
optimisme, regulasi emosi dan kebersyukuran. Optimisme, yang merupakan
sikap positif terhadap masa depan, telah dikaitkan dengan kemampuan yang
lebih baik dalam mengatur emosi negatif dan mengembangkan strategi
adaptif dalam menghadapi stress dan tantangan hidup (Synder & Lopez,
2002). Penelitian oleh Tugade dan Fredrickson (Tugade & Fredrickson,
2004) menunjukkan bahwa individu yang optimis memiliki kecenderungan
yang lebih tinggi untuk menggunakan strategi regulasi emosi yang
konstruktif, seperti mencari dukungan sosial dan mengubah penilaian
terhadap situasi. Selain itu, optimisme juga memiliki hubungan positif
dengan kebersyukuran. Individu yang optimis cenderung memiliki
kemampuan yang lebih besar untuk menyadari dan menghargai hal-hal
positif dalam hidup mereka, yang pada gilirannya berkontribusi pada tingkat
kebersyukuran yang lebih tinggi. Sebuah penelitian oleh Watkins et al.
(2003) menemukan bahwa tingkat optimisme yang tinggi secara signifikan
terkait dengan tingkat kebersyukuran yang lebih tinggi.

Studi longitudinal oleh Scheier dan Carver (Scheier & Carver, 1992)
menemukan bahwa individu dengan tingkat optimisme yang tinggi
cenderung memiliki stress yang lebih rendah, lebih persistent dalam
mencapai tujuan, dan mengalami lebih sedikit gejala depresi dan
kecemasan. Selain itu, penelitian oleh Seligman (2011) menunjukkan
bahwa optimisme juga terkait dengan kemampuan lebih baik dalam
mengelola emosi negatif dan mempertahankan emosi positif. Individu yang

optimis cenderung mengembangkan strategi regulasi emosi yang lebih
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adaptif, seperti reinterpretasi positif dan pencarian dukungan sosial.
Fenomena ini menjadi landasan penting bagi penelitian lebih lanjut
mengenai pengaruh optimisme terhadap kesejahteraan dan proses
psikologis lainnya.

Optimisme sebagai salah satu variabel psikologis yang memiliki
peran penting dalam mempengaruhi kesejahteraan dan penyesuaian diri
individu. Penelitian-penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa
optimisme, yaitu kecenderungan individu untuk memandang masa depan
dengan harapan dan keyakinan yang positif, terkait erat dengan berbagai
hasil positif, seperti tingkat stress yang lebih rendah, kemampuan regulasi
emosi yang lebih baik, dan tingkat kepuasan hidup yang lebih tinggi
(Scheier & Carver, 1992; Seligman, 2011). Individu yang optimis
cenderung lebih persistent dalam mencapai tujuan dan memiliki
kemampuan yang lebih baik dalam menghadapi tantangan hidup. Selain itu,
optimisme juga dianggap memiliki hubungan positif dengan kebersyukuran,
Dimana individu yang optimis lebih mampu menyadari dan menghargai hal-
hal positif dalam hidup mereka (Watkins et al., 2003). Dengan demikian,
terdapat asumsi bahwa optimisme dapat berperan sebagai variabel mediasi
yang menghubungkan berbagai proses psikologis dan mempengaruhi hasil-
hasil yang diukur dalam penelitian.

Berdasarkan tinjauan teori, ada beberapa perspektif yang dapat
menjelaskan fenomena kebersyukuran. Salah satunya adalah teori atribusi
yang dikemukakan oleh Martin Seligman (1986). Teori ini berpendapat
bahwa optimisme dan pesimisme merupakan kecenderungan individu untuk
membuat atribusi penyebab terhadap peristiwa-peristiwa dalam hidup
mereka. Individu yang optimis cenderung membuat atribusi internal, stabil,
dan global atas peristiwa-peristiwa positif, serta atribusi eksternal, tidak
stabil, dan spesifik atas perist iwa-peristiwa negatif. Sebaliknya, individu
yang pesimis cenderung membuat atribusi yang berlawanan. Pola atribusi
ini pada gilirannya mempengaruhi harapan, motivasi, dan perilaku dalam

menghadapi tantangan. Selain itu, teori pengaturan diri (self-regulation
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theory) dari Carver dan Scheier (1981) juga memberikan penjelasan yang
komprehensif mengenai peran optimisme dalam proses psikologis. Menurut
teori ini, optimisme mencerminkan keyakinan individu bahwa mereka akan
dapat mencapai tujuan yang diinginkan. Individu yang optimis cenderung
lebih gigih dalam mencapai tujuan, menggunakan strategi coping yang lebih
adaptif, dan lebih mampu mempertahankan emosi positif serta mengelola
emosi negatif. Hal ini kemudian berdampak pada kesejahteraan dan
penyesuaian diri yang lebih baik. Dalam konteks penelitian, teori-teori ini
memberikan landasan teoritis yang kuat untuk memahami dan menguji
peran mediasi optimisme dalam berbagai proses psikologis.

Penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Fitri dan Indriana (2018)
mengenai “Hubungan Antara Optimisme dengan Regulasi Emosi Pada
Siswa Kelas XI SMK Cut Nya’ Dien Semarang” menjelaskan bahwa
optimisme memberikan sumbangan efektif terhadap regulasi emosi.
Penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Atogoh dan Fu’ady (2020)
mengenai “Hubungan Kebersyukuran dengan Optimisme Masa Depan Pada
Siswa SMP Wahid Hasyim Kepohbaru Bojonegoro” yang menemukan
bahwa terdapat hubungan positif antara kebersyukuran dengan optimisme
masa depan siswa SMP Wahid Hasyim Kepohbaru Bojonegoro. Begitu pula
dengan penelitian yang dilakukan oleh Dendy Mahendra Qumala (2020)
mengenai “Kebersyukuran terhadap Regulasi Emosi Pada Driver Grab
Malang Raya” menjelaskan bahwa terdapat pengaruh kebersyukuran
terhadap regulasi emosi pada driver grab Malang Raya sebesar 36.8%.
Penelitian yang dilakukan Fitri (2020) mengenai “Hubungan Optimisme
dengan Kebersyukuran Pada Mahasiswa Fakultas Psikologi UIN Ar-Raniry
Banda Aceh Di Masa Pandemi COVID-19” menunjukkan bahwa terdapat
hubungan positif yang sangat signifikan antara optimisme dengan
kebersyukuran pada Mahasiswa Fakultas Psikologi UIN Ar-Raniry Banda
Aceh Di Masa Pandemi COVID-19. Selain itu, penelitian terdahulu yang
dilakukan oleh Andita Faradilla (2021) mengenai  “Pengaruh
Kebersyukuran Terhadap Resiliensi Dimediasi Oleh Optimisme Pada
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Remaja Panti Asuhan” memaparkan adanya pengaruh yang signifikan
kebersyukuran terhadap resiliensi yang dimediasi oleh optimisme.
Meskipun keterkaitan antara kebersyukuran dan regulasi emosi telah
jelas, namun peneliti memberikan penjelasan mengenai mekanisme
pengaruh kebersyukuran terhadap regulasi emosi melalui proses mediasi
optimisme. Penelitian-penelitian sebelumnya lebih banyak meneliti ketiga
variabel secara terpisah, misalkan meneliti hubungan antara kebersyukuran
dan regulasi emosi, pengaruh kebersyukuran terhadap optimisme, dan
pengaruh optimisme terhadap regulasi emosi. Penelitian-penelitian
sebelumnya belum ada yang mengkaji ketiganya secara bersamaan
mengenai peran optimisme sebagai mediator pada kebersyukuran dan
regulasi emosi sehingga penelitian ini masih belum banyak dilakukan.
Oleh karena itu, peneliti merancang penelitian “Pengaruh
Kebersyukuran Terhadap Regulasi Emosi yang Dimediasi Oleh Optimisme
Pada Mahasiswa Fakultas Psikologi UIN Maulana Malik Ibrahim Malang”.

. Rumusan Masalah

1. Bagaimana tingkat kebersyukuran, regulasi emosi, dan optimisme pada
mahasiswa UIN Maulana Malik 1brahim Malang?

2. Bagaimana pengaruh kebersyukuran terhadap regulasi emosi pada
mahasiswa UIN Maulana Malik Ibrahim Malang?

3. Bagaimana pengaruh kebersyukuran terhadap optimisme pada
mahasiswa UIN Maulana Malik 1brahim Malang?

4. Bagaimana pengaruh optimisme terhadap regulasi emosi pada
mahasiswa UIN Maulana Malik Ibrahim Malang?

5. Bagaimana pengaruh optimisme sebagai mediator dalam jalur antara
kebersyukuran dan regulasi emosi pada mahasiswa UIN Maulana Malik
Ibrahim Malang?



C. Tujuan Penelitian

1.

Mengetahui tingkat kebersyukuran, regulasi emosi, dan optimisme pada
mahasiswa UIN Maulana Malik Ibrahim Malang.

Mengetahui pengaruh kebersyukuran terhadap regulasi emosi pada
mahasiswa fakultas psikologi UIN Maulana Malik Ibrahim Malang.
Mengetahui pengaruh kebersyukuran terhadap optimisme pada
mahasiswa fakultas psikologi UIN Maulana Malik Ibrahim Malang.
Mengetahui pengaruh optimisme terhadap regulasi emosi pada
mahasiswa fakultas psikologi UIN Maulana Malik Ibrahim Malang.
Mengetahui pengaruh optimisme sebagai mediator dalam jalur antara
kebersyukuran dan regulasi emosi pada mahasiswa fakultas psikologi
UIN Maulana Malik Ibrahim Malang.

D. Manfaat Penelitian

Manfaat yang diharapkan dalam penelitian ini adalah mampu

menjadi bahan kajian pembelajaran bidang psikologi khususnya psikologi

positif tentang keberyukuran, regulasi emosi dan optimisme. Peneliti

berharap penelitian ini mampu memberikan manfaat kepada pembaca

khusunya mahasiswa agar dapat menanamkan rasa syukur dan optimisme

serta mampu meregulasi emosi dengan baik.



BAB |1
TINJAUAN PUSTAKA

A. Kebersyukuran

1. Pengertian Kebersyukuran

Kebersyukuran merupakan emosi atau perasaan yang berkembang
menjadi sikap, sifat moral yang baik, kebiasaan, kepribadian, dan pada
akhirnya mempengaruhi bagaimana seseorang bertindak terhadap sesuatu
atau situasi. Kebersyukuran hasil dari persepsi positif pribadi (Emmons &
McCullough, 2003). Kebersyukuran juga dikenal sebagai rasa syukur,
adalah emosi positif sebagai tanggapan terhadap suatu pemberian.
Pemberian tersebut dapat berwujud atau tidak berwujud (Peterson &
Seligman, 2004). Fitzgerald (1998) mengungkapkan bahwa kebrsyukuran
dapat dikatakan sebagai kebaikan dari dalam hari untuk mewujudkannya
dapat melalui perasaan apresiasi, keinginan menolong orang lain, keinginan
memberi, dan bertindak secara positif.

Lambert et al., (2009) mengungkapkan sangat penting untuk
menyelidiki makna syukur dalam lingkup yang lebih luas dan mendalam
daripada hanya berfokus pada makna yang digunakan sebagai referensi
dalam beberapa penelitian yang sedang dilakukan. Menurut Sebagian besar
ilmuwan, syukur adalah tanggap terhadap kebaikan atau manfaat
interpersonal. Ini dapat diidentifikasi dengan berterima kasih kepada
seseorang. Syukur berarti menghargai apa yang penting dan berharga bagi
seseorang. Rasa syukur dapat diberitahu pada teman, keluarga, dan Tuhan,
lebih banyak tentang cara mengungkapkan rasa syukur.

Berdasarkan beberapa pendapat diatas maka definisi kebersyukuran
yang digunakan dalam penelitian ini adalah emosi positif atau perasaan
yang ditunjukkan sebagai tanggapan terhadap suatu pemberian atau
peristiwa seperti perasaan terima kasih, kegembiraan, dan penghargaan atas

apa yang terjadi selama hidup seseorang, yang berasal dari Tuhan,
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lingkungan, manusia, maupun makhluk lain, yang mendorong seseorang

untuk melakukan hal yang sama.

2. Aspek Kebersyukuran

Fitzgerald (1998) mengungkapkan bahwa terdapat tiga aspek dalam
kebersyukuran yaitu 1) perasaan apresiasi yang hangat terhadap seseorang
atau sesuatu, 2) keinginan atau kehendak baik yang ditujukan kepada
seseorang atau sesuatu, 3) kecenderungan untuk bertindak positif
berdasarkan apresiasi dan kehendak baik yang dimilikinya.

Selain Fitzgerald, Watkins, et al., (2003) memaparkan bahwa
terdapat empat aspek yaitu 1) individu tidak akan merasa kekurangan dalam
hidup, 2) individu menghargai kontribusi orang lain terhadap kesejahteraan
hidupnya, 3) individu cenderung menghargai kesenangan yang sederhana,
dan 4) individu menyadari pentingnya mengalami dan mengungkapkan rasa
syukur.

Berdasarkan komponen yang dikemukakan oleh Fitzgerald (1998)
dan Watkins, at al., (2003), Listiandini et al., (2015) merangkum aspek-
aspek bersyukur menjadi tiga aspek, antara lain sebagai berikut:

a. Memiliki rasa apresiasi terhadap orang lain ataupun Tuhan dan
kehidupan.
b. Perasaan positif terhadap kehidupan yang dimiliki
c. Kecenderungan untuk bertindak positif sebagai ekspresi dari
perasaan positif sebagai ekspresi dari perasaan positif dan apresiasi
yang dimiliki
3. Faktor Kebersyukuran

Menurut McCullough, Emmons dan Tsang (2002), ada tiga faktor
yang mempengaruhi kebersyukuran yaitu:

a. Kesejahteraan emosi. Tingkatan atau kecenderungan individu untuk
bereaksi emosional dan menilai kepuasan hidupnya.
b. Prososial. Kecenderungan individu untuk diterima oleh orang-orang

disekitarnya.
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c. Religiusitas. Berkaitan dengan iman keagamaan yang berkaitan
dengan nilai transendental.
4. Dampak Kebersyukuran

Kebersyukuran sangat bermanfaat dalam kehidupan individu,
individu dalam kondisi bersyukur merasa lebih baik tentang kehidupan
mereka secara keseluruhan dan lebih optimis mengenai harapan di masa
depan. Individu yang bersyukur merasa lebih gembira, antusias, tertarik,
penuh perhatian, energik, bersemangat, tekin dan kuat (Emmons &
McCullough, 2003).

Peterson dan Seligman (2004) menjelaskan bahwa bersyukur adalah
salah satu kekuatan diri, yang dimaksudkan adalah kekuatan yang berguna
untuk menghadapi masalah. Ketika bersyukur diperankan sebagai kekuatan
untuk menghadapi masalah dalam kehidupan akan menghasilkan perspektif
kehidupan yang lebih positif, karena jika seseorang dapat menghadapi
masalah dengan cara yang positif, akan lebih mudah untuk menikmati
kehidupan secara keseluruhan.

Rasa syukur memperkuat rasa mengapresiasi kejadian-kejadian
yang telah berlalu dan memperkuat kenangan dengan memaafkan segala
kejadian buruk. Rasa syukur mampu meningkatkan kepuasan hidup karena
memperkuat kenangan indah tentang masa lalu: intensitas, frekuensi, dan

tagline yang dimiliki kenangan tersebut (Seligman, 2002).

. Regulasi Emosi
1. Pengertian Regulasi Emosi

Regulasi emosi adalah tindakan yang dilakukan secara sadar atau
tidak untuk mempertahankan, memperkuat, atau mengurangi salah satu
bagian dari respon emosi (Gross, 2002). Menurut Gross and John (2003),
regulasi emosi meliputi semua strategi yang digunakan individu untuk
meningkatkan, memelihara, atau menurunkan satu atau lebih komponen
dari respons emosional. Thompson (Strongman, 2003) mengatakan bahwa

regulasi emosi berkembang seiring dengan sifat-sifat yang berkembang.
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Regulasi emosi dipengaruhi dengan peningkatan keterampilan representasi
dan penalaran, serta fokus pada kemampuan individu pada analisis dan
intervensi emosi.

Menurut Hurlock (1978) emosi sangat penting untuk diekspresikan
karena ini menyiapkan fisik dan mental untuk berinteraksi dengan orang
lain. Hurlock menjelaskan regulasi emosi sebagai pengarahan energi emosi
melalui saluran-saluran yang bermanfaat dan dapat diterima secara sosial.
Jika seseorang mengendalikan ekspresi emosi mereka, mereka juga
berusaha untuk merubah energi tersebut dengan mempersiapkan perilaku
yang berguna bagi sosial.

Regulasi mencakup lebih dari sekedar munculnya respon; itu
mencakup upaya seseorang untuk menghindari respon negatif, menurut
Baumeister dan Heatherton (1996). Fungsi eksekutif pada diri seseorang
mencakup proses mental yang mencakup aspek intensi dan proses berpikir
secara sadar untuk bertanggung jawab atas tindakan mereka. Dengan kata
lain, fungsi eksekutif terkait erat dengan kontrol terhadap diri sendiri dan
lingkungannya.

Berdasarkan beberapa pendapat diatas maka definisi regulasi emosi
yang digunakan dalam penelitian ini adalah kemampuan individu yang
dilakukan secara sadar atau tidak untuk mempertahankan, memperkuat, atau
mengurangi salah satu aspek dari respon emosional, mencakup upaya

seseorang untuk menghindari respon negatif.

2. Aspek Regulasi Emosi
Gross dan John (2003) menjelaskan bahwa terdapat dua aspek dalam
regulasi emosi, yaitu cognitive reappraisal dan expressive suppression.
a. Cognitive reappraisal adalah keadaan dimana individu mengubah
cara berpikirnya tentang situasi yang dapat menyebabkan emosi,
sehingga bisa mengendalikan emosinya. Hal ini terjadi sebelum

emosi aktif secara penuh.
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b.

Expressive suppression adalah proses yang memungkinkan individu
untuk mengurangi perilaku emosional yang tidak menyenangkan

saat berada dalam situasi emosional.

3. Proses Regulasi Emosi

Gross (Strongman, 2003) menjelaskan bahwa terdapat lima

rangkaian proses terjadinya regulasi emosi, yaitu:

a.

Pemilihan Situasi

Individu bisa mendekati atau menghindari individu lain, tempat atau
benda yang dapat memicu timbulnya emosi.

Modifikasi Situasi

Hal ini serupa dengan penanganan yang berfokus pada masalah yaitu
upaya memodifikasi situasi-situasi yang dapat menimbulkan emosi
secara langsung sebagai upaya mengontrol emosi yang muncul.
Penyebaran Yang Penuh Perhatian

Individu mengalihkan perhatian, konsentrasi dan/atau perenungan
dari situasi yang menimbulkan emosi.

Perubahan kognitif. Hal ini ketika individu merubah pikirannya
mengenai hal-hal yang dapat memicu emosi, misalnya dengan
memunculkan emosi dengan pikiran positif untuk mengubah
dampak emosional dari suatu situasi.

Modifikasi respons. Hal ini terjadi di akhir dan mungkin melibatkan

obat-obatan, alkohol, olahraga, terapi, makanan atau penekanan.

4. Faktor Regulasi Emosi

Hubungan anak dengan orangtuanya, usia dan jenis kelamin, serta

hubungan interpersonal adalah tiga faktor yang mempengaruhi

pembentukan regulasi emosi individu (Nisfiannoor & Kartika, 2004).

a.

Hubungan Anak dengan Orang Tua

Hubungan anak dengan orang tua selalu berdampak pada kehidupan
di kemudian hari. Rice (dalam Nisfiannoor & Kartika, 2004)
mengemukakan bahwa affect adalah faktor yang sangat berpengaruh

dalam hubungan anak dan orang tua dengan kepada emosi. Dua jenis
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affect yaitu positif dan negatif. Affect positif melibatkan perlakuan
yang hangat, kasih sayang, cinta dan sensitivitas. Keluarga ini
menunjukan bahwa mereka saling mendengarkan dan memahami
satu sama lain. Namun, affect negatif berarti perilaku “dingin”,
penolakan, atau permusuhan. Kemudian mereka mungkin tidak
menyukai atau bahkan tidak mencintai satu sama lain.

Usia dan Jenis Kelamin

Salovey dan Sluyter (dalam Nisfiannoor & Kartika, 2004)
menjelaskan bahwa perempuan berusia 7-17 tahun cenderung
mudah melupakan emosi negatif dibanding anak laki-laki sesumuran.
Kemudian, anak perempuan meregulasi emosinya dengan mencari
perlindungan (support system), namun anak laki-laki cenderung
melakukan latihan fisik dalam meregulasi emosinya.

Hubungan Interpersonal

Menurut Solvay dan Sluyter (dalam Nisfiannoor & Kartika, 2004),
hubungan interpersonal dan individual berkaitan dan mempengaruhi
regulasi emosi. Oleh karena itu, ketika individu memiliki tujuan
pada lingkungannya dan orang disekitarnya, emosi mereka
meningkat. Ketika tujuan seseorang tercapai, emosi mereka akan
menjadi positif, tetapi mereka juga bisa menjadi negatif ketika

tujuan tersebut belum atau tidak tercapai.

5. Dampak Regulasi Emosi

Campos (Strongman, 2003) menjelaskan bahwa emosi dapat

menciptakan, menjaga, atau bahkan merusak hubungan individu dengan

lingkungan internal maupun eksternal. Dampak yang dijelaskan Campos

menunjukkan bahwa emosi dapat berdampak positif maupun negatif.

Gottman (1997) menemukan bahwa menerapkan regulasi emosi dalam

kehidupan seseorang dapat berdampak positif pada kesehatan fisik,

keberhasilan akademik, kemudahan dalam membangun hubungan dengan

orang lain, dan peningkatan resiliensi. Keyakinan pada diri sendiri dan

kemampuan diri dihasilkan dari kemampuan untuk mengendalikan emosi.
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C. Optimisme

1. Pengertian Optimisme

Seligman (2006), optimisme adalah keyakinan individu bahwa
peristiwa buruk atau kegagalan bersifat sementara, tidak mempengaruhi
seluruh aktivitas dan tidak disebabkan oleh diri sendiri secara mutlak,
melainkan dapat disebabkan oleh situasi, nasib, atau individu lain. Snyder
dan Lopez (2002) menjelaskan bahwa optimisme merupakan keyakinan
seseorang bahwa keadaan akan berubah kearah yang lebih baik. Dalam
optimisme, individu menganggap dirinya memiliki kemampuan untuk
mencapai tujuan yang diinginkan dan menjauh dari tujuan yang tidak
diinginkan. Menurut

Seligman (2002) mengemukakan bahwa optimisme adalah ketika
seseorang selalu memiliki harapan yang baik. Ini terbentuk dari cara
seseorang berpikir saat menghadapi masalah. Orang yang optimis
cenderung melihat masalah mereka sebagai hal yang sementara, dapat
dikendalikan, dan spesifik pada situasi tertentu. Individu yang memiliki
optimisme cenderung percaya bahwa sebuah kegagalan merupakan
kemunduran sementara dengan penyebab yang terbatas pada kasus terkait.

Optimisme akan mendorong orang untuk mencapai tujuan dan
mengeluarkan usaha yang besar ketika menghadapi kesulitan atau hambatan
(Peterson, 2000). Harapan dan usaha yang besar ini akan membuat orang
mampu bertahan hidup dengan kuat dalam situasi sulit, menyesuaikan diri
dan berkembangan di tengah kesulitan (Connor & Davidson, 2003).

Berdasarkan beberapa pendapat diatas maka definisi optimisme
yang digunakan dalam penelitian ini adalah keyakinan individu bahwa
peristiwa buruk atau kegagalan bersifat sementara dan bahwa mereka akan
berubah ke arah yang lebih baik serta memiliki kemampuan untuk mencapai

tujuan yang diinginkan dan menjauh dari tujuan yang tidak diinginkan.
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2. Aspek Optimisme
Seligman (2006) menjelaskan bahwa terdapat tiga dimensi dalam
cara memaparkan suatu kejadian baik atau buruk yang terjadi untuk
mengetahui individu tersebut pesimis atau optimis, yaitu:
a. Permanence
Individu yang optimis akan melawan ketidakberdayaan dan percaya
bahwa faktor-faktor yang menyebabkan banyak hal buruk bersifat
sementara. Ketika individu percaya bahwa hal-hal buruk hanya
terjadi dalam situasi terbatas, mereka menunjukkan optimisme atau
harapan untuk dapat memperbaiki situasi. Namun individu yang
pesimis mudah mempercayai banyak hal buruk yang terjadi pada
mereka secara konsisten. Individu percaya bahwa peristiwa buruk
akan terus terjadi dan mempengaruhi kehidupan mereka untuk
waktu yang lama.
b. Pervasiveness
Menjelaskan bagaimana peristiwa yang dialami berdampak pada
kondisi yang berbeda secara spesifik atau universal. Mereka yang
mampu membuat penjelasan spesifik tentang hal-hal yang mungkin
terjadi dalam kehidupan mereka dan sanggup bertahan dibagian
kehidupan, maka individu tersebut memiliki gaya optimisme.
Sebaliknya, mereka yang membuat penjelasan secara universal
tentang kegagalan mereka dan menyerah pada segalanya ketika
kegagalan datang, maka individu tersebut memiliki gaya pesimisme.
c. Personalization
Baik secara internal maupun eksternal, individu mampu
menjelaskan penyebab suatu kejadian, baik itu berasal dari diri
sendiri (internal) maupun orang lain (eksternal). Jika sesuatu yang
buruk terjadi, individu biasanya menyalahkan diri sendiri (internal)
atau orang lain atau keadaan. Saat individu menyalahkan diri sendiri
atas kegagalan mereka, mereka menjadi kurang bersyukur terhadap

diri sendiri. Individu tersebut merasa tidak dihargai, tidak mampu
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dan tidak dicintai. Hal ini mempengaruhi bagaimana seseorang
dapat mengembangkan potensi dirinya untuk bekal masa depan.
Individu yang meletakkan kesalahan pada hal-hal yang terjadi diluar
mereka tidak akan kehilangan rasa penghargaan terhadap diri
mereka sendiri saat hal-hal buruk menimpa mereka.
3. Faktor yang Mempengaruhi Optimisme

Dukungan sosial, keyakinan, kemandirian dan akumulasi

pengalaman merupakan beberapa faktor yang mempengaruhi

optimisme, hal ini dikemukakan oleh Seligman (dalam Fitri, 2020).

a. Dukungan sosial
Seseorang dapat menjadi lebih optimis jika memiliki dukungan
sosial yang cukup, karena mereka dapat yakin bahwa bantuan akan
tersedia kapanpun mereka butuhkan.

b. Kepercayaan Diri
Optimisme datang dari seseorang yang percaya pada dirinya dan
pada kemampuan dirinya.

c. Harga Diri
Individu yang memiliki harga diri yang tinggi selalu termotivasi
untuk mempertahankan pandangan positif tentang dirinya sendiri
dan menggali kemampuan dalam dirinya untuk mengimbangi
kegagalan, sehingga mereka dapat berusaha lebih keras dan lebih
baik pada usaha-usaha berikutnya.

d. Akumulasi Pengalaman
Pengalaman yang dimiliki individu saat menghadapi masalah atau
tantangan, terutama pengalaman yang berhasil, dapat membuat

individu lebih optimisme saat menghadapi tantangan berikutnya.
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D. Penelitian Terdahulu Hubungan Kebersyukuran Terhadap Regulasi

Emosi Dimediasi Oleh Optimisme

Berikut beberapa penelitian terdahulu yang membahas terkait
hubungan kebersyukuran terhadap regulasi emosi dimediasi oleh
optimisme:

1. Penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Hartanti (2016) dengan judul
“Pengaruh Kebersyukuran Terhadap Regulasi Emosi Pada Remaja
Andikpas di LP”, menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang
signifikan antara kebersyukuran terhadap regulasi emosi pada remaja
Andikpas di LP. Pengaruh kebersyukuran terhadap regulasi emosi
menyumbang sebesar 13,3%. Persamaan dari penelitian ini dengan yang
akan dilakukan oleh peneliti adalah sama-sama meneliti terkait
kebersyukuran dan regulasi emosi. Selain itu, penelitian ini juga
menggunakan metode yang sama yakni kuantitatif. Perbedaan penelitian
ini dengan yang akan dilakukan oleh peneliti adalah adanya tambahan
variabel mediator berupa optimisme, serta pemilihan lokasi penelitian.

2. Penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Dendy Mahendra Qumala
(2020) mengenai “Kebersyukuran terhadap Regulasi Emosi Pada Driver
Grab Malang Raya” menjelaskan bahwa terdapat pengaruh
kebersyukuran terhadap regulasi emosi pada driver grab Malang Raya
sebesar 36.8%. Selain itu, diketahui juga Sebagian besar driver grab
Malang Raya memiliki tingkat kebersyukuran yang tinggi dengan
persentase 91% dan mendapat nilai hasil regulasi emosi yang baik
dengan persentase 67%. Persamaan dari penelitian ini dengan yang akan
dilakukan oleh peneliti adalah sama-sama meneliti terkait
kebersyukuran dan regulasi emosi. Selain itu, penelitian ini juga
menggunakan metode yang sama yakni kuantitatif. Perbedaan penelitian
ini dengan yang akan dilakukan oleh peneliti adalah adanya tambahan
variabel mediator berupa optimisme.

3. Penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Sukmawati dan Widyastuti

(2023), dengan judul “Hubungan Antara Kebersyukuran dan Regulasi
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Emosi dengan Subjective Well-Being Siswa SMPN 1 Prambon”,
menunjukkan adanya hubungan positif antara yang signifikan antara
kebersyukuran dan regulasi emosi dengan subjective well-being pada
siswa SMPN 1 Prambon. Hubungan positif pada penelitian ini
menjelaskan bahwa kebersyukuran dan regulasi emosi secara simultan
memprediksi terhadap subjective well-being. Persamaan dari penelitian
ini dengan yang akan dilakukan oleh peneliti adalah sama-sama meneliti
terkait kebersyukuran dan regulasi emosi. Selain itu, penelitian ini juga
menggunakan metode yang sama yakni kuantitatif. Perbedaan penelitian
ini dengan yang akan dilakukan oleh peneliti adalah adanya tambahan
variabel mediator berupa optimisme, pemilihan variabel (subjective
well-being), serta pemilihan lokasi penelitian.

Penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Pandiangan (2019) dengan
judul, “Hubungan Antara Syukur Dengan Optimisme Pada Mahasiswa
Bekerja (Studi pada Mahasiswa Strata 1 UIN Suska Riau)”,
menunjukkan hubungan yang signifikan antara syukur dengan
optimisme pada mahasiswa UIN Suska Riau yang bekerja dengan
signifikansi sebesar 0,01. Sumbangan efektif syukur terhadap
optimisme sebesar 25,5%. Dengan demikian terdapat hubungan
hubungan antara syukur dengan optimsime pada mahasiswa UIN Suska
Riau yang bekerja. Persamaan dari penelitian ini dengan yang akan
dilakukan oleh peneliti adalah sama-sama meneliti terkait
kebersyukuran dan optimisme. Selain itu, penelitian ini juga
menggunakan metode yang sama yakni kuantitatif, serta subjek yang
sama yakni mahasiswa. Perbedaan penelitian ini dengan yang akan
dilakukan oleh peneliti adalah optimisme pada penelitian yang akan
dilakukan berperan sebagai variabel mediator.

Penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Atoqoh dan Fu’ady (2020)
mengenai “Hubungan Kebersyukuran dengan Optimisme Masa Depan
Pada Siswa SMP Wahid Hasyim Kepohbaru Bojonegoro” yang

menemukan bahwa terdapat hubungan positif antara kebersyukuran
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dengan optimisme masa depan siswa SMP Wahid Hasyim Kepohbaru
Bojonegoro. Hasil analisis korelasi menunjukkan adanya hubungan
positif yang signifikan antara kebersyukuran dengan optimisme masa
depan pada siswa SMP (r = 0,617, p < 0,01). Hal ini berarti semakin
tinggi kebersyukuran siswa, maka semakin tinggi pula optimisme masa
depannya. Persamaan dari penelitian ini dengan yang akan dilakukan
oleh peneliti adalah sama-sama meneliti terkait kebersyukuran dan
optimisme. Selain itu, penelitian ini juga menggunakan metode yang
sama Yyakni kuantitatif. Perbedaan penelitian ini dengan yang akan
dilakukan oleh peneliti adalah optimisme pada penelitian yang akan
dilakukan berperan sebagai variabel mediator.

Penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Khairunnisa Fitri (2020)
mengenai  “Hubungan Optimisme dengan Kebersyukuran Pada
Mahasiswa Fakultas Psikologi UIN Ar-Raniry Banda Aceh Di Masa
Pandemi COVID-19” menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif
yang sangat signifikan antara optimisme dengan kebersyukuran pada
Mahasiswa Fakultas Psikologi UIN Ar-Raniry Banda Aceh Di Masa
Pandemi COVID-19. Hasil analisis korelasi menunjukkan adanya
hubungan positif yang signifikan antara optimisme dengan
kebersyukuran pada mahasiswa di masa pandemi COVID-19 (r = 0,542,
p < 0,01). Hal ini berarti semakin tinggi tingkat optimisme mahasiswa,
maka semakin tinggi pula tingkat kebersyukurannya. Persamaan dari
penelitian ini dengan yang akan dilakukan oleh peneliti adalah sama-
sama meneliti terkait kebersyukuran dan optimisme. Selain itu,
penelitian ini juga menggunakan metode yang sama yakni kuantitatif,
serta subjek yang sama yakni mahasiswa. Perbedaan penelitian ini
dengan yang akan dilakukan oleh peneliti adalah optimisme pada
penelitian yang akan dilakukan berperan sebagai variabel mediator.
Penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Fitri dan Indriana (2020)
mengenai “Hubungan Antara Optimisme dengan Regulasi Emosi Pada

Siswa Kelas XI SMK Cut Nya’ Dien Semarang”, menjelaskan bahwa

21



optimisme memberikan sumbangan efektif terhadap regulasi emosi. Hal
ini berarti semakin tinggi optimisme, maka semakin tinggi pula regulasi
emosi. Hasil analisis korelasi menunjukkan adanya hubungan positif
yang signifikan antara optimisme dengan regulasi emosi pada siswa
kelas XI SMK Cut Nya' Dien Semarang (r = 0,501, p < 0,01). Hal ini
berarti semakin tinggi tingkat optimisme siswa, maka semakin baik pula
kemampuan mereka dalam meregulasi emosi. Persamaan dari penelitian
ini dengan yang akan dilakukan oleh peneliti adalah sama-sama meneliti
terkait kebersyukuran dan optimisme. Selain itu, penelitian ini juga
menggunakan metode yang sama yakni kuantitatif. Perbedaan penelitian
ini dengan yang akan dilakukan oleh peneliti adalah optimisme pada
penelitian yang akan dilakukan berperan sebagai variabel mediator.

Penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Gustawi (2023) dengan judul
“Optimisme Sebagai Mediator Hubungan Gratitude Dan Self-
Compassion Dengan Subjective Well-Being Pada Santri Ma Di Pondok
Pesantren Khairul Ummah”, menunjukkan pertama, terdapat hubungan
gratitude dengan subjective well-being pada santri sebesar 13,1%.
Kedua, terdapat hubungan self-compassion dengan subjective well-
being pada santri sebesar 12,8%. Ketiga, terdapat hubungan optimisme
dengan subjective well-being pada santri sebesar 43,1%. Keempat,
terdapat mediasi parsial dari optimisme sebagai mediator hubungan
gratitude dengan subjective well-being pada santri. Kelima, terdapat
mediasi parsial dari optimisme sebagai mediator hubungan self-
compassion dengan subjective well-being pada santri. Persamaan dari
penelitian ini dengan yang akan dilakukan oleh peneliti adalah sama-
sama meneliti terkait kebersyukuran dan optimisme. Selain itu,
penelitian ini juga menggunakan optimisme sebagai variabel mediator.
Perbedaan penelitian ini dengan yang akan dilakukan oleh peneliti
adalah penelitian ini menggunakan variabel self-compassion dan

variabel subjective well-being.
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9. Penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Faradilla (2021) dengan judul
“Pengaruh Kebersyukuran Terhadap Resiliensi Dimediasi Oleh
Optimisme Pada Remaja Panti Asuhan”, menunjukkan adanya pengaruh
yang signifikan kebersyukuran terhadap resiliensi yang dimediasi oleh
optimisme. Mediasi yang terjadi pada penelitian ini adalah mediasi
parsial. Persamaan dari penelitian ini dengan yang akan dilakukan oleh
peneliti adalah sama-sama meneliti terkait kebersyukuran dan
optimisme. Selain itu, penelitian ini juga menggunakan optimisme
sebagai variabel mediator. Perbedaan penelitian ini dengan yang akan
dilakukan oleh peneliti adalah penelitian ini menggunakan variabel

resiliensi.

E. Kerangka Penelitian
Kerangka penelitian merupakan sebuah alur yang digunakan peneliti
dalam menerangkan jalannya penelitian yang akan dilakukan (Sugiyono,
2013). Peneliti menyusun kerangka pemikiran mengenai konsep yang
digunakan dalam penelitian ini secara teoritis. Berdasarkan pembahasan di

atas, akan dijelaskan secara skematis kerangka berpikir sebagai berikut:

Optimisme (M)

Kebersyukuran (X) Regulasi Emosi (Y)
C

Gambar 2.1 Kerangka Penelitian
F. Hipotesis
Variabel yang digunakan dalam penelitian ini adalah kebersyukuran
dan regulasi emosi, serta optimisme sebagai variabel mediasi. Penelitian ini
mengusulkan hipotesis sebagai berikut:
1. Terdapat pengaruh kebersyukuran terhadap regulasi emosi dengan

optimisme sebagai mediator (mayor).
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2. Terdapat pengaruh kebersyukuran terhadap regulasi emosi (minor 1).
3. Terdapat pengaruh kebersyukuran terhadap optimisme (minor 2).

4. Terdapat pengaruh optimisme terhadap regulasi emosi (minor 3).
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BAB Il
METODE PENELITIAN

A. Desain Penelitian
Penelitian ini berfokus pada analisis data numerik atau angka yang
diolah menggunakan statistika, penelitian ini disebut sebagai penelitian
kuantitatif (Azwar, 2011). Jenis penelitian yang diterapkan dalam penelitian
ini merupakan hubungan kausalitas atau hubungan sebab-akibat. Penelitian
kausalitas merupakan penelitian dengan tujuan untuk mengetahui hubungan
sebab-akibat antara variabel independen dan variabel dependen (Sugiyono,
2013), dalam penelitian yakni hubungan sebab-akibat variabel independen
(kebersyukuran) dan dependen (regulasi emosi) yang dimediasi oleh
variabel mediator (optimisme).
B. ldentifikasi Variabel Penelitian
Sugiyono (2013) menjelaskan bahwa variasi merupakan atribut,
nilai terhadap orang, objek, atau kegiatan yang mempunyai variasi tertentu
yang ditetapkan oleh peneliti dalam hal untuk dipelajari dan menarik
kesimpulan. Adapun variabel dari penelitian ini adalah:
1. Variabel Bebas (X) : Kebersyukuran
2. Variabel Terikat () : Regulasi Emosi
3. Variabel Mediator (M) : Optimisme

C. Definisi Operasional

1. Kebersyukuran

Kebersyukuran adalah emosi positif atau perasaan yang ditunjukkan
sebagai tanggapan terhadap suatu pemberian atau peristiwa seperti perasaan
terima kasih, kegembiraan, dan penghargaan atas apa yang terjadi selama
hidup seseorang, yang berasal dari Tuhan, lingkungan, manusia, maupun
makhluk lain, yang mendorong seseorang untuk melakukan hal yang sama.
Kebersyukuran memiliki tiga aspek, yakni 1) Memiliki rasa apresiasi
terhadap orang lain ataupun Tuhan dan kehidupan; b) Perasaan positif

terhadap kehidupan yang dimiliki, dan ¢) Kecenderungan untuk bertindak
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positif sebagai ekspresi dari perasaan positif sebagai ekspresi dari perasaan
positif dan apresiasi yang dimiliki.
2. Regulasi Emosi

Regulasi emosi adalah kemampuan individu yang dilakukan secara
sadar atau tidak untuk mempertahankan, memperkuat, atau mengurangi
salah satu aspek dari respon emosional, mencakup upaya seseorang untuk
menghindari respon negatif. Terdapat dua aspek dalam regulasi emosi, yaitu
cognitive reappraisal dan expressive suppression
3. Optimisme

Optimisme yang digunakan dalam penelitian ini adalah keyakinan
individu bahwa peristiwa buruk atau kegagalan bersifat sementara dan
bahwa mereka akan berubah ke arah yang lebih baik serta memiliki
kemampuan untuk mencapai tujuan yang diinginkan dan menjauh dari
tujuan yang tidak diinginkan. Optimsime memiliki tiga dimensi dalam cara
memaparkan suatu kejadian baik atau buruk yang terjadi untuk mengetahui
individu tersebut pesimis atau optimis, yaitu a) permanence; b)
pervasiveness, dan; ¢) personalization.

. Subjek Penelitian

1. Populasi

Populasi didefinisikan sebagai area generalisasi yang terdiri dari
objek atau subjek yang memiliki kualitas dan karakteristik tertentu yang
telah ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari sebelum mengambil
kesimpulan (Sugiyono, 2013). Pada penelitian ini adalah mahasiswa aktif
Fakultas Psikologi UIN Maulana Malik Ibrahim Malang sejumlah 1117
mahasiswa dengan penjabaran angkatan 2020 sejumlah 280 mahasiswa,
angkatan 2021 sejumlah 247 mahasiswa, angkatan 2022 sejumlah 261, dan
angkatan 2023 sejumlah 329.
2. Sampel

Sampel adalah sebagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki
oleh populasi (Sugiyono, 2013). Penelitian ini menerapkan metode
probability sampling yaitu teknik pengambilan sampel yang memberi
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peluang yang sama bagi setiap unsur (anggota) populasi untuk dipilih
menjadi anggota sampel. Teknik yang diterapkan pada penelitian ini yaitu
cluster random sampling yakni teknik yang digunakan untuk menentukan
sampel bisa objek yang diteliti atau sumber data sangat luas (Sugiyono,
2013).

Apabila subjek penelitian melebihi 100 maka dapat diambil sekitar
10-15% atau 20-25% atau lebih dari 25% (Arikunto, 1993), secara umum
semakin besar sampel, semakin representative. Dalam menentukan sampel,
peneliti mengambil 25% dari populasi yang ada yaitu 70 mahasiswa
angkatan 2020, 62 mahasiswa angkatan 2021, 65 mahasiswa angkatan 2022,

dan 82 mahasiswa 2023, maka total sampel pada penelitian ini yaitu 279

mahasiswa.
Mahasiswa Angkatan 2020 |—»| 70 Mahasiswa
Fakultas
. . Angkatan 2021 ——»| 62 Mahasiswa
Psikologi
UIN Maulana Angkatan 2022 |—»| 65 Mahasiswa
Malik
Ibrahim Angkatan 2023 | —» | 82 Mahasiswa

Gambar 3.1 Sampel Penelitian

. Teknik Pengumpulan Data

Penelitian ini menggunakan skala psikologis yang terdiri dari tiga
skala: skala kebersyukuran, skala regulasi emosi dan skala optimisme
sebagai alat ukur. Aspek variabel yang diukur disusun menjadi indikator,
kemudian digunakan untuk menghasilkan pernyataan yang favorable atau
unfavorable variabel yang diteliti. Pernyataan favorable adalah pernyataan
yang mendukung atau memihak objek variabel, sedangkan pernyataan
unfavorable adalah pernyataan yang tidak mendukung objek variabel
(Azwar, 2018).

Skala yang digunakan dalam penelitian ini adalah skala likert. Skala

likert digunakan untuk mengukur sikap, pendapat dan persepsi individu atau
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sekelompok orang tentang fenomena sosial. Indikator variabel mewakili
variabel yang akan diukur. Indikator tersebut kemudian digunakan sebagai
dasar untuk membuat item-item instrumen, yang dapat berupa pernyataan
maupun pertanyaan. Setiap item yang digunakan memiliki tanggapan yang
bervariasi dari sangat positif hingga sangat negatif, yang dapat berupa kata-
kat (Sugiyono, 2013). Ketiga skala dibagikan dalam bentuk google form.
Setiap skala memiliki skor dan respons yang dapat dipilih subjek meliputi:

1= Sangat Tidak Sesuai; 2=Tidak Sesuai; 3=Sesuai; dan 4=Sangat Sesuai.

Tabel 3.1 Skor Skala Favourable dan Skala Unfavourable

Skor Skala Favourable Skor Skala Unfavourable
Sangat Sesuai (SS) Sangat Sesuai (SS)
Sesuai (S) Sesuai (S)

Tidak Sesuai (TS)
Sangat Tidak Setuju (STS)

Tidak Sesuai (TS)
Sangat Tidak Setuju (STS)

Rl N w
Al w| N R

1. Skala Kebersyukuran

Kebersyukuran dapat diukur menggunakan skala kebersyukuran
disusun berdasarkan teori yang dimiliki oleh Fitzgerald (1998) dan Watkins
(2003) yang kemudian dimodifikasi oleh Listiyandini pada penelitian yang
berjudul “Mengukur Rasa Syukur: Pengembangan Model Awal Skala
Bersyukur Versi Indonesia” (2015) yang mana ada tiga aspek dalam
bersyukur: a) rasa apresiasi terhadap orang lain ataupun Tuhan dan
kehidupan, b) perasaan positif terhadap kehidupan yang dimiliki, dan c)
kecenderungan untuk bertindak sebagai ekspresi dari perasaan positif dan
apresiasi yang dimilikinya. Total keseluruhan item berjumlah 30. Setiap
skala terdiri dari dua jenis pernyataan yakni favorable dan unfavorable.
Skor dan respons yang dapat dipilih subjek meliputi: 1=Sangat Tidak
Sesuai; 2=Tidak Sesuai; 3=Sesuai; dan 4=Sangat Sesuai.
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Tabel 3.2 Skala Kebersyukuran

Aspek

Indikator

ltem

Favo Unfavo

Jumlah

Rasa apresiasi
terhadap orang
lain ataupun
Tuhan dan
kehidupan

Menyadari kesenangan
sederhana yang

diperoleh dari Tuhan dan

kehidupan

1,4

Mengakui kebaikan
Tuhan untuk kehidupan
kita

7 10

Memandang kehidupan
dan Tuhan secara positif

13,16,19

Menyadari kesenangan
sederhana yang
diperoleh dari orang lain

22

Mengakui peran orang
lain untuk kesejahteraan
Kita

24,26

Memandang orang lain
secata positif

28 30

Perasaan positif
terhadap
kehidupan yang
dimiliki

Merasa puas dengan
hidupnya

8 2,5

Merasa bahagia karena
keberadaan dirinya
Merasa bahagia karena
keberadaan orang lain

20 11,2427

29

Kecenderungan
untuk bertindak
sebagai ekspresi
dari perasaan
positif dan
apresiasi yang
dimilikinya

Melakukan ibadah
sebagai wujud syukur
kepada Tuhan

3 6,9

Menjalani aktivitas
sebaik mungkin sebagai
bentuk terima kasih
kepada hidup dan Tuhan

12,15 18

Membantu orang lain
sebagai wujud terima
kasih

Membalas kebaikan

orang lain sebagai wujud

apresiasi
Total

29

21,25 23

27
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2. Skala Regulasi Emosi

Regulasi emosi diukur menggunakan skala regulasi emosi milik
Gross dan John (2003) pada penelitian yang berjudul “Individual
Differences in Two Emotions Regulation Processes: Implication for Affect,
Relationship, and Well Being” disebut Emotion Regulation Questionnaire
(ERQ). Kemudian dimodifikasi oleh Radde et al., (2021) pada penelitian
yang berjudul “Uji Validitas Konstruk dari Emotion Regulation
Questionnaire Versi Bahasa Indonesia dengan Menggunakan Confirmatory
Factor Analysis”, yang mana ada dua aspek dalam regulasi emosi: a)
cognitive reappraisal dan b) expressive suppression. Total keseluruhan item
berjumlah 10. Skor dan respons yang dapat dipilih subjek meliputi:
1=Sangat Tidak Sesuai; 2=Tidak Sesuai; 3=Sesuai; dan 4=Sangat Sesuai.

Tabel 3.3 Skala Regulasi Emosi

Aspek Item Jumlah
Cognitive Reappraisal 1,3,5,7,8,10 6
Expressive Suppression 2,4,6,9 4

Total 10

3. Skala Optimisme

Optimisme diukur menggunakan skala optimisme berdasarkan teori dan
aspek yang dikemukakan oleh Seligman (2006), yang mana terdiri dari tiga
dimensi dalam cara memaparkan suatu kejadian baik atau buruk yang terjadi
untuk mengetahui individu tersebut pesimis atau optimis, yakni 1)
Permanence, 2) Pervasiveness, dan 3) Personalization. Skala tersebut
dimodifikasi oleh Fitri (K. Fitri, 2020) dengan menyesuaikan terhadap
mahasiswa, dengan judul penelitian yakni “Hubungan Optimisme dengan
Kebersyukuran Pada Mahasiswa Fakultas Psikologi UIN Ar-Raniry Banda
Aceh Di Masa Pandemi”. Setiap skala terdiri dari dua jenis pernyataan yakni

favorable dan unfavorable. Jumlah item pada skala ini sebanyak 12 item.
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Skor dan respons yang dapat dipilih subjek meliputi: 1=Sangat Tidak
Sesuai; 2=Tidak Sesuai; 3=Sesuai; dan 4=Sangat Sesuai.
Tabel 3.4 Skala Optimisme

Aspek Item Jumlah
Favo Unfavo
Permanence 1,45 2,3 5
Pervasiveness 6,8,9 7 4
Personalization 10,11 12 3
Total 12

F. Validitas dan Reliabilitas

Validitas didefinisikan sebagai sejauh mana alat ukur mampu
mengukur atribut yang seharusnya diukur (Azwar, 2018). Hasil penelitian
dikatakan valid apabila terdapat kesamaan antara data yang terkumpul
dengan data yang sesungguhnya terjadi pada objek yang diteliti. Validitas
yang digunakan dalam penelitian ini adalah validitas item. Validitas item
adalah sejauh mana ketepatan dan kecermatan suatu alat ukur atau
instrumen (Azwar, 2018). Analisis data menggunakan Confirmatory Factor
Analysis (CFA). Tujuannya adalah untuk mengetahui apakah setiap item
pada variabel valid memenuhi syarat untuk ukuran yang diukur. Analisis
penelitian data yang digunakan dengan bantuan software.

Reliabilitas mengacu kepada konsistensi atau kepercayaan hasil
ukur mengandung makna kecermatan, instrument reliabel yaitu yang
mampu menghasilkan skor yang cermat dengan error pengukuran kecil
(Sugiyono, 2013). Uji reliabilitas dilakukan dengan menggunakan teknik
formula alpha cronbach. Rumus alpha digunakan untuk mencari reliabilitas
instrumen dengan rentang dari O sampai 1, semakin tinggi koefisien
reliabilitas mendekati angka 1, maka semakin tinggi reliabilitasnya, begitu
pula sebaliknya. Analisis penelitian data yang digunakan dengan bantuan

software.

31



G. Teknik Analisis Data

Analisis data adalah kegiatan setelah data seluruh responden atau sumber
data lain terkumpul, analisis data melalui proses mencari dan menyusun secara
sistematis data yang diperoleh dari angket atau kuesioner serta sumber lain agar
datanya mudah dipahami dan hasilnya dapat diinformasikan (Sugiyono, 2013).
Penerapan analisis data pada penelitian ini diperuntukkan menjawab hipotesis-
hipotesis penelitian. Dalam menjawab setiap hipotesis, penelitian ini
menerapkan analisis regresi linier sederhana dengan variabel mediasi.

Analisis data menggunakan Confirmatory Factor Analysis (CFA).
Tujuannya adalah untuk mengetahui apakah setiap item pada variabel valid
memenuhi syarat untuk ukuran yang diukur. Pada pengerjaannya seluruh item
dihitung faktor skornya. Hal ini dilakukan untuk menghindari estimasi bias
yang berasal dari kesalahan pengukuran. Oleh karena itu, perhitungan faktor
skor ini tidak menghitung semua item variabel tetapi hanya menghitung skor
asli setiap item. Peneliti mengubah faktor skor menjadi Tskor setelah
mendapatkan faktor skor. Diharapkan Tskor akan menghilangkan skor negatif
sehingga lebih mudah dipahami dan ditafsirkan. Rumus Tskor adalah sebagali
berikut (Umar, 2011).

Tskor = (faktor skor x 10) + 50

Setelah didapatkan Tskor, nilai baku inilah yang dijadikan data dalam uji
yang akan dilakukan dalam penelitian. Patokan besaran yakni nilai p adalah <
0,05. Analisis penelitian data yang digunakan dengan bantuan software.

1. Analisis Deskriptif

Analisis data, juga dikenal statistik deskriptif, adalah teknik analisis
data yang digunakan untuk mendeskripsikan atau menggambarkan data
yang dikumpulkan (Sugiyono, 2013). Data yang diperoleh mampu
memberikan gambaran yang jelas tentang karakteristik data, seperti
pemusatan, penyebaran pola, dan hubungan antar variabel, dalam penelitian

ini yakni variabel independen (kebersyukuran), variabel dependen (regulasi
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emosi) dan variabel mediasi (optimisme). Perhitungan skor dalam
penelitian ini dilakukan secara hipotetik. Skor yang dihitung adalah skor
minimum, skor maksimum, mean dan standar deviasi dari masing-masing
variabel. Analisis penelitian data yang digunakan dengan bantuan software.
Untuk mengetahui tingkat deskriptif tingkat tinggi, sedang dan rendahnya
setiap variabel maka perhitungannya didasarkan pada skor hipotetik.

2. Uji Asumsi
Uji asumsi dilakukan untuk mengetahui hubungan antara variabel
(X) dan variabel dependen (), serta variabel mediasi (M). Uji asumsi
digunakan untuk mengetahui informasi mengenai sebaran variabel-variabel
yang digunakan, sehingga dapat digunakan untuk menguji hipotesis. Uji
asumsi dilakukan untuk memenuhi kelayakan menggunakan model dalam
penelitian. Tujuan dari pengujian ini untuk memastikan bahwa data yang
dihasilkan terdistribusi secara normal. Analisis penelitian data yang
digunakan dengan bantuan software. Untuk menentukan ketepatan model
perlu dilakukan pengujian atas beberapa asumsi yaitu uji normalitas dan uji
linearitas.
a. Uji Normalitas
Uji normalitas dalam penelitian ini digunakan untuk melihat
apakah data yang akan didistribusikan normal atau tidak. Model
regresi yang baik yaitu memiliki nilai residual yang terdistribusi
secara normal. Tes normalitas dilakukan menggunakan uji skewness
dengan kriteria pengujian sebagai berikut:
1) Signifikansi > 0,05, maka data terdistribusi dengan normal
2) Signifikansi < 0,05, maka data tidak terdistribusi dengan normal
b. Uji Linearitas
Uji linearitas merupakan suatu perangkat uji yang diperlukan
untuk mengetahui bentuk hubungan yang terjadi diantara variabel
yang sedang diteliti. Uji ini dilakukan untuk melihat hubungan
variabel yang telah diteliti. Linearitas akan terpenuhi dengan asumsi

apabila plot antara nilai residual terstandarisasi dengan nilai prediksi
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terstandarisasi tidak membentuk suatu pola tertentu atau random.

Analisis penelitian data yang digunakan dengan bantuan software.
Teknik analisisnya dengan menggunakan test of linearity,

dimana nilai signifikansi pada taraf signifikansi 95% (a = 0,05)

sebagai berikut:

1) Jika nilai signifikansi linearity < 0,05, maka variabel memiliki

hubungan yang linear
2) Jika nilai signifikansi linearity > 0,05, maka variabel memiliki

hubungan yang tidak linear.

3. Uji Hipotesis

Setelah uji asumsi terpenuhi, maka langkah selanjutnya adalah
melakukan uji hipotesis penelitian. Untuk menguji hipotesis yang diajukan
dalam penelitian ini yakni, 1) kebersyukuran, regulasi emosi dan optimisme
berkorelasi positif dan signifikan, 2) kebersyukuran memiliki pengaruh
langsung pada regulasi emosi, dan 3) optimisme memainkan peran mediasi
dalam jalur antara kebersyukuran dan regulasi emosi.

Uji hipotesis bertujuan untuk melihat ada tidaknya pengaruh setiap
variabel. Uji hipotesis yang digunakan pada penelitian ini adalah regresi
linear sederhana dengan variabel mediasi, penjelasan sebagai berikut:

a. Regresi Linear Sederhana

Analisis regresi linear sederhana digunakan untuk
memprediksi, meramalkan atau menduga hubungan satu
variabel terhadap variabel lain. Dalam penelitian ini yakni, 1)
kebersyukuran terhadap regulasi emosi, 2) kebersyukuran
terhadap optimisme, dan 3) optimisme terhadap regulasi emosi.

Pola hubungan antar variabel dapat dilihat pada Gambar 3.2.

X Y

\4

X M

\4




Gambar 3.2 Model Regresi Linear Sederhana

Pengujian hipotesis dimaksudkan untuk melihat apakah
suatu hipotesis diajukan ditolak atau dapat diterima. Hipotesis
merupakan asumsi atau pernyataan yang mungkin benar atau
salah mengenai suatu populasi. Dalam pengujian hipotesis
terdapat asumsi/pernyataan istilah hipotesis nol. Hipotesis nol
merupakan hipotesis yang akan diuji, dinyatakan oleh Ho dan
penolakan Ho dimaknai dengan penerimaan hipotesis lainnya
yang dinyatakan oleh Hi. Uji hipotesis regresi linear sederhana
menggunakan uji-t dengan tingkat signifikan « = 0,05, dimana
jika nilai signifikansi < 0,05 maka penelitian layak digunakan,
dan jika nilai signifikansi > 0,05 maka penelitian tidak layak
digunakan. Analisis penelitian data yang digunakan dengan
bantuan software.

Regresi Linear Sederhana dengan Variabel Mediasi

Variabel mediasi merupakan variabel penyela atau antara
yang terletak diantara variabel independen dan variabel
dependen, sehingga variabel indepen tidak langsung
mempengaruhi berubahnya atau timbulnya variabel dependen.
Analisis penelitian data yang digunakan dengan bantuan
software. Pola hubungan antara variabel secara langsung tanpa

variabel mediasi dapat dilihat pada Gambar 3.3.

X > Y

Gambar 3.3 Model Regresi Linear Sederhana Tanpa Mediasi

Pola hubungan antar variabel melalui variabel mediasi dapat
dilihat pada Gambar 3.4.
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X > Y

Gambar 3.4 Model Regresi Linear Sederhana Melalui
Mediasi

Untuk menguji analisis variabel mediasi dilakukan dengan
metode kausal step yang dikembanghkan oleh Baron dan Kenny
(1986). Adapun langkah-langkah dalam menggunakan metode
kausal step:

1) Membuat persamaan regresi variabel independen (X)
terhadap variabel dependen (Y)

2) Membuat persamaan regresi variabel independen (X)
terhadapan variabel mediasi (M)

3) Membuat persamaan regresi variabel indepen (X) terhadap
variabel dependen (Y) dengan memasukkan variabel mediasi
(M)

4) Menarik kesimpulan apakah variabel mediasi tersebut
memediasi secara sempurna (perfect mediation) atau

memediasi secara parsial (partial mediation).

Pada pengujian variabel M dinyatakan sebagai variabel

mediasi jika memenuhi kriteria sebagai berikut:

1) Variabel independen (X) berpengaruh terhadapan variabel
dependen (Y)

2) Variabel independen (X) berpengaruh terhadap variabel
yang diduga sebagai variabel mediator (M)
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3) Variabel yang diduga sebagai mediasi (M) berpengaruh
terhadap variabel dependen (Y).

4) Ketika kedua variabel independen (X) dan variabel mediator
(M) digunakan untuk memprediksi hasil (Y), hubungan
antara variabel independen (Y) dan variabel dependen (Y)
menjadi tidak signifikan.
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BAB IV
HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Gambaran Subjek Penelitian

1. Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang
Universitas Islam Negeri (UIN) Maulana Malik Ibrahim Malang
berdiri berdasarkan Surat Keputusan Presiden No. 50 tanggal 21 Juni 2004.
Secara spesifik akademik, Universitas ini mengembangkan ilmu
pengetahuan tidak saja bersumber dari metode-metode ilmiah melalui
penalaran logis seperti observasi, eksperimentasi, survei, wawancara, dan
sebagainya. Tetapi, juga dari al-Qur’an dan Hadits yang selanjutnya disebut
paradigma integrasi. Oleh karena itu, posisi matakuliah studi keislaman: al-
Qur’an, Hadits, dan Figih menjadi sangat sentral dalam kerangka integrasi
keilmuan tersebut. Secara kelembagaan, sampai saat ini Universitas ini

memiliki tujuh Fakultas, salah satunya Fakultas Psikologi.

2. Jurusan Psikologi UIN Maulana Malik Ibrahim Malang

Fakultas Psikologi UIN Maulana Malik Ibrahim Malang merupakan
lembaga pendidikan yang secara umum berada di bawah naungan
Kementerian Agama, dan secara akademik berada di bawah pengawasan
Kementerian Pendidikan, Kebudayaan, Riset dan Teknologi. Tujuannya
adalah untuk mencetak sarjana Muslim yang mempunyai keluasan wawasan
ilmu psikologi yang dikembangkan berdasarkan prinsip-prinsip integrasi
ilmu psikologi konvensional dengan khazanah ilmu-ilmu keislaman.
3. Mahasiswa Fakultas Psikologi

Pada tahun 2024 mahasiswa Fakultas Psikologi angkatan 2020
sampai 2023 yang tercatat sebagai mahasiswa Fakultas Psikologi
Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang dan masih aktif
mengikuti perkuliahan berjumlah sejumlah 1117 mahasiswa (Bagian
Akademik), yang kemudian digunakan 25% dari populasi tersebut yakni
279, selanjutnya total 279 mahasiswa inilah yang menjadi sampel atau

responden dalam penelitian, dengan penjabaran 70 mahasiswa angkatan
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2020, 62 mahasiswa angkatan 2021, 65 mahasiswa angkatan 2022, dan 82
mahasiswa angkatan 2023.

Tabel 4.1 Jumlah Mahasiswa Psikologi

Angkatan Populasi Sampel
2020 280 25% 70
2021 247 25% 62
2022 261 25% 65
2023 329 25% 82
Total 1117 279

B. Pelaksanaan Penelitian

Penelitian ini dilakukan di UIN Maulana Malik Ibrahim Malang.
Peneliti menyebar skala kepada mahasiswa Fakultas Psikologi mulai dari
angkatan 2020 hingga angkatan 2023. Peneliti memilih lokasi ini yaitu
karena peneliti melakukan pra-penelitian kepada mahasiswa seluruh
Fakultas di Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang pada
tanggal 18 Januari hingga 28 Februari 2024 dengan responden 140
mahasiswa dengan hasil, Fakultas Sains dan Teknologi 15%, Fakultas limu
Tarbiyah dan Keguruan 10%, Fakultas Ekonomi 5%, Fakultas Kesehatan
15%, dan Fakultas Syariah 5%, serta Fakultas Psikologi 25% dengan
kemampuan regulasi emosi yang rendah. Persentase pada data awal
penelitian dapat dilihat pada tabel 4.2 dibawah ini. Berdasarkan data
tersebut, Fakultas Psikologi merupakan Fakultas dengan 20% mahasiswa

dengan regulasi emosi yang rendah.
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Tabel 4.2 Persentase Data Awal Regulasi

Fakultas Rendah Sedang Tinggi Total

Psikologi 20% 60% 20% 100%
Saintek 15% 70% 15% 100%
FITK 10% 55% 35%  100%
Syariah 5% 75% 20% 100%
Kesehatan 15% 65% 20% 100%
Ekonomi 5% 45% 50% 100%
Humaniora 10% 70% 20% 100%

Pembagian subjek didasarkan pada populasi yang sudah diambil
pada penelitian ini. Ada beberapa kriteria dalam pengisian kuesioner
penelitian antara lain:

a. Mahasiswa aktif Fakultas Psikologi

b. Mahasiswa angkatan 2020-2023

Setelah hasil pra-penelitian didapatkan dan ditemui bahwa Fakultas
Psikologi memiliki regulasi emosi yang rendah, selanjutnya peneliti
melakukan penyebaran skala yang dilakukan dengan menggunakan google
form, kemudian membagikan skala melalui whatsapp. Penelitian ini
dilaksanakan pada tanggal 24 Maret — 5 April 2024. Total jumlah responden

adalah 279 mahasiswa. Berikut deskripsi responden penelitian:

Tabel 4.3 Deskripsi Responden Berdasarkan Usia

Usia (tahun) Frekuensi Persentase

18 13 5%
19 78 28%
20 68 24%
21 77 28%
22 38 14%
23 5 2%
Total 279 100%
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Berdasarkan tabel 4.3, terdapat 13 responden yang memiliki usia 18
tahun dengan persentase 5%, usia 19 tahun terdapat 78 responden dengan
persentase 28%, usia 20 tahun terdapat 68 responden dengan persentase
24%, usia 21 terdapat 77 responden dengan persentase 28%, usia 22 tahun
terdapat 28 responden dengan persentase 13%, serta usia 23 terdapat 5
responden dengan persentase 2%. Berdasarkan penjelasan diatas, diketahui
responden yang paling mendominasi dalam penelitian ini adalah responden

dengan usia 19 tahun.

Tabel 4.4 Deskripsi Responden Berdasarkan Jenis Kelamin

Jenis Kelamin Frekuensi Persentase

Laki-laki 77 28%
Perempuan 202 2%

Total 279 100%

Berdasarkan tabel 4.4, diketahui terdapat 77 responden dengan jenis
kelamin laki-laki dengan persentase sebesar 28%, sedangkan untuk
responden jenis kelamin perempuan berjumlah 202 dengan persentase 72%.
Berdasarkan hal tersebut, responden paling banyak terlibat dalam penelitian

ini merupakan responden dengan jenis kelamin perempuan.

Tabel 4.5 Deskripsi Responden Berdasarkan Angkatan

Angkatan Frekuensi Persentase

2020 70 25%
2021 62 22%
2022 65 23%
2023 82 29%
Total 279 100%
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Berdasarkan tabel 4.5, diketahui bahwa terdapat 70 responden pada
angkatan 2020 dengan persentase 25%, 62 responden pada angkatan 2021
dengan persentase 22%, 65 responden pada angkatan 2022 dengan
persentase 23%, serta 82 responden pada angkatan 2023 dengan persentase
29%. Berdasarkan hal tersebut, responden paling banyak yakni angkatan
2023 dengan 82 responden.

. Hasil Penelitian

1. Validitas

Hasil penelitian dikatakan valid apabila terdapat kesamaan antara
data yang terkumpul dengan data yang sesungguhnya terjadi pada objek
yang diteliti. Uji validitas kontrak terhadap semua variabel dilakukan
dengan teknik analisis Confirmatory Factor Analysis (CFA), menggunakan
bantuan software. Sebuah item dinyatakan valid apabila nilai p < 0,05. Hasil
CFA terlihat pada tabel 4.6 dibawabh ini.

Berdasarkan tabel 4.6, dapat dilihat hasil analisis menunjukan
bahwa terdapat 1 item gugur, yakni item nomor 4, item nomor 4 memiliki
nilai p (0,068) > 0,05, maka dinyatakan gugur. Sedangkan 29 item lainnya

memiliki nilai p < 0,05, maka dinyatakan valid.
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Tabel 4.6 Uji Validitas Skala Kebersyukuran

Item p Factor Loadings Keterangan
1 <.001 0.541 Valid
2 0.01 0.162 Valid
3 <.001 0.348 Valid
4 0.068 0.115 Tidak Valid
5 <.001 0.797 Valid
6 <.001 0.726 Valid
7 <.001 0.631 Valid
8 <.001 0.357 Valid
9 0.011 0.161 Valid
10 <.001 0.675 Valid
11 <.001 0.708 Valid
12 <.001 0.246 Valid
13 <.001 0.663 Valid
14 <.001 0.558 Valid
15 <.001 0.64 Valid
16 <.001 0.634 Valid
17 <.001 0.866 Valid
18 <.001 0.61 Valid
19 <.001 0.441 Valid
20 <.001 0.594 Valid
21 <.001 0.562 Valid
22 0.004 0.189 Valid
23 <.001 0.413 Valid
24 <.001 0.771 Valid
25 <.001 0.825 Valid
26 <.001 0.442 Valid
27 <.001 -0.567 Valid
28 <.001 0.852 Valid
29 <.001 0.432 Valid
30 <.001 0.549 Valid
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Tabel 4.7 Uji Validitas Skala Regulasi Emosi

Item p Factor Loadings Keterangan
1 <.001 0.545 Valid
2 <.001 0.525 Valid
3 <.001 0.479 Valid
4 0.007 0.247 Valid
5 <.001 0.457 Valid
6 <.001 0.49 Valid
7 <.001 0.326 Valid
8 <.001 0.72 Valid
9 <.001 0.421 Valid
10 <.001 0.929 Valid

Tabel 4.8 Uji Validitas Skala Optimisme
Item p Factor Loadings Keterangan
1 <.001 0.522 Valid
2 0.003 0.196 Valid
3 <.001 0.783 Valid
4 <.001 0.235 Valid
5 <.001 0.713 Valid
6 <.001 0.282 Valid
7 <.001 0.865 Valid
8 <.001 0.758 Valid
9 <.001 0.228 Valid
10 <.001 0.553 Valid
11 <.001 0.549 Valid
12 <.001 0.44 Valid
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Berdasarkan tabel 4.7 dan 4.8, dapat dilihat hasil analisis
menunjukan bahwa semua nilai item p < 0,05, sehingga semua item skala

dinyatakan valid.

2. Reliabilitas

Pada prinsipnya rumus alpha digunakan untuk mencari reliabilitas
instrumen dengan rentang dari O sampai 1, semakin tinggi koefisien
reliabilitas mendekati angka 1, maka semakin tinggi reliabilitasnya, begitu
pula sebaliknya. Untuk mengetahui lebih jelas hasil uji reliabilitas dari skala
kebersyukuran, skala regulasi emosi dan skala optimisme dapat dilihat pada
tabel dibawah ini.

Tabel 4.9 Uji Reliabilitas Skala

Variabel Reliabilitas Keterangan
Kebersyukuran 0.888 Reliabel
Regulasi Emosi 0.685 Reliabel

Optimisme 0.770 Reliabel

Berdasarkan tabel diatas dapat diperhatikan bahwa ketiga variabel
memiliki nilai reliabilitas > 0,5 dan mendekati angka 1. Pada data
menunjukan variabel kebersyukuran reliabilitas 0,888, dan variabel regulasi
emosi reliabilitas 0,685, serta variabel optimisme reliabilitas 0,770. Maka

ketiga variabel dapat dikatakan reliabel.

3. Analisis Deskriptif
Skor yang digunakan dalam kategorisasi data penelitian adalah skor
hipotetik dengan norma sebagai berikut.

Tabel 4.10 Kategorisasi

Kategorisasi Skor

Tinggi X> (M +1SD)

Sedang (M-1SD) < X< (M + 1SD)
Rendah X< (M -1SD)
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Setelah ditemukan skor sesuai dengan norma maka dibuat menjadi
tiga kelas dengan batas kelas masing-masing. Penjelasan secara terperinci
pada masing-masing variabel dijelaskan sebagai berikut.

a) Kebersyukuran
Kategorisasi tingkat kebersyukuran subjek dijelaskan pada tabel
4.11 berikut ini
Tabel 4.11 Kategorisasi Kebersyukuran

Kategorisasi Skor Frekuensi Presentase
Tinggi X>53,3 108 39%
Sedang 38,9< X <533 127 46%
Rendah X <389 44 16%

Berdasarkan tabel 4.11, didapatkan bahwa mahasiswa Fakultas
Psikologi memiliki tingkat kebersyukuran tinggi sebanyak 39%; sedang
sebanyak 46%; dan rendah sebanyak 16%.

b) Regulasi Emosi

Kategorisasi tingkat regulasi emosi subjek dijelaskan pada tabel

4.12 berikut ini
Tabel 4.12 Kategorisasi Regulasi Emosi

Kategorisasi Skor Frekuensi Presentase
Tinggi X > 54,6 76 27%
Sedang 426<X<546 137 49%

Rendah X <426 66 24%
Berdasarkan tabel 4.12, didapatkan bahwa mahasiswa Fakultas

Psikologi memiliki tingkat regulasi emosi tinggi sebanyak 27%; sedang

sebanyak 49%; dan rendah sebanyak 24%.
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c) Optimisme
Kategorisasi tingkat optimisme subjek dijelaskan pada tabel 4.13
berikut ini

Tabel 4.13 Kategorisasi Optimisme

Kategorisasi Skor Frekuensi Presentase
Tinggi X>544 110 39%
Sedang 43,1<X <544 105 38%
Rendah X <431 64 23%

Berdasarkan tabel 4.13, didapatkan bahwa mahasiswa Fakultas
Psikologi memiliki tingkat optimisme tinggi sebanyak 39%; sedang
sebanyak 38%; dan rendah sebanyak 23%.

Uji Asumsi
a) Uji Normalitas

Uji normalitas menggunakan Skewness. Hasil uji normalitas sebaran
data dari ketiga variabel penelitian dapat dilihat pada tabel 4.14 dibawah
ini.

Tabel 4.14 Uji Normalitas

Variabel Skewness Kurtosis
Kebersyukuran 0.055 -0.998
Regulasi Emosi -0.065 -0.804

Optimisme 0.044 -1.149

Kategori normalitas signifikansi Skewness *1, berdasarkan data
tabel X menunjukan bahwa variabel kebersyukuran berdistribusi normal

Skewness = 0.055, dan variabel regulasi emosi berdistribusi normal

Skewness = -0.065, serta variabel optimisme berdistribusi normal

Skewness 0.044. Kategori normalitas signifikansi Kurtosis +3,
berdasarkan data tabel 4.14 menunjukan bahwa variabel kebersyukuran

berdistribusi normal Kurtosis = -0.998, dan variabel regulasi emosi
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berdistribusi normal Kurtosis = -0.804, serta variabel optimisme
berdistribusi normal Kurtosis = -1.149.
b) Uji Linearitas
Pengujian linearitas dilakukan untuk mengetahui hubungan antara
variabel linear atau tidak. Data akan dianggap linear apabila nilai
linearitasnya memiliki nilai signifikan kurang dari 0,05 (< 0,05).
Tabel 4.15 Uji Linearitas

Variabel F Sig.
Regulasi Emosi * Kebersyukuran  84.594  0.000
Optimisme * Kebersyukuran 18.135 0.000
Regulasi Emosi * Optimisme ~ 1091.412 0.000

Berdasarkan tabel diatas, dapat diketahui bahwa hasil uji linearitas
(Linearity) memiliki nilai signifikansi sebesar 0,000. Nilai tersebut
kurang dari 0,05, sehingga untuk data variabel memiliki hubungan
linear.

Uji Hipotesis
a) Regresi Linear Sederhana

Analisis regresi linear sederhana digunakan untuk memprediksi,
meramalkan atau menduga hubungan satu variabel terhadap variabel
lain. Pengujian hipotesis dimaksudkan untuk melihat apakah suatu
hipotesis diajukan ditolak atau dapat diterima. Uji hipotesis regresi
linear sederhana dengan tingkat signifikan a = 0,05, dimana jika nilai
signifikansi < 0,05 maka penelitian layak digunakan, dan jika nilai
signifikansi > 0,05 maka penelitian tidak layak digunakan. Berikut hasil
uji hipotesis.

Tabel 4.16 Analisis Regresi Linear Sederhana X Terhadap Y
Model R R? F p
Ho 0 0
H:  0.186 0.034 9.894 0.002
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Berdasarkan tabel diatas, dapat diketahui bahwa nilai R? sebesar
3,4%, serta nilai signifikansi 0,002 (< 0,05), maka penelitian layak
digunakan. Sehingga dapat dikatakan bahwa kebersyukuran

berpengaruh signifikan terhadap regulasi emosi.

Tabel 4.17 Analisis Regresi Linear Sederhana X Terhadap M

Model R R2 F p
Ho 0 0
H: 0.238 0.057 16.659 <.001

Berdasarkan tabel diatas, dapat diketahui bahwa nilai R? sebesar
5,7%, serta nilai signifikansi < 0,001 (< 0,05), maka penelitian layak
digunakan. Sehingga dapat dikatakan bahwa kebersyukuran

berpengaruh signifikan terhadap optimisme.

Tabel 4.18 Analisis Regresi Linear Sederhana M Terhadap Y
Model R R? F p

Ho 0 0
H: 0475 0.226 80.709 <.001

Berdasarkan tabel diatas, dapat diketahui bahwa nilai R? sebesar
22,6%, serta nilai signifikansi < 0,001 (< 0,05), maka penelitian layak
digunakan. Sehingga dapat dikatakan bahwa optimisme berpengaruh

signifikan terhadap regulasi emosi.

b) Regresi Linear Sederhana dengan Variabel Mediasi

Variabel mediasi merupakan variabel penyela atau antara yang
terletak diantara variabel independen dan variabel dependen, sehingga
variabel indepen tidak langsung mempengaruhi berubahnya atau

timbulnya variabel dependen.
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Peneliti melakukan uji hipotesis untuk mengetahui apakah
optimisme memediasi kebersyukuran dan regulasi emosi baik secara

langsung maupun tidak langsung dengan analisis mediasi.

Tabel 4.19 Analisis Mediasi Direct Effects (Langsung)

Direct effects

Estimate Std. Error z-value p
X - Y -0.005 0.006 -0.916 0.360

Berdasarkan tabel 4.19, hasil analisis mediasi direct effect
(langsung) menunjukan nilai signifikansi yakni 0.360. hal ini dapat

dinyatakan tidak signifikansi karena p lebih besar dari 0,05 (p>0,05).

Tabel 4.20 Analisis Mediasi Indirect Effects (Tidak Langsung)

Indirect effects

Estimate Std. Error z-value p

X — M — Y -0.014 0.003 -4.377 <.001

Berdasarkan tabel 4.20, hasil analisis mediasi indirect effect (tidak
langsung) menunjukan nilai signifikansinya adalah <.001. hal ini dapat

dinyatakan signifikan karena p kurang dari 0,05 (p<0,05)

Tabel 4.21 Analisis Mediasi Total Effects

Total effects

Estimate Std. Error z-value p
X —- Y -0.019 0.006 -3.157  0.002

Berdasarkan tabel 4.21, hasil analisis mediasi total effect
menunjukan nilai signifikansi pada angka 0.002 yang memiliki arti

bahwa total effect signifikan, karena nilai p dibawah dari 0,05 (p<0,05).
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Tabel 4.22 Analisis Mediasi Path Coefficients

Path coefficients

Estimate Std. Error z-value p

M - Y -0.46 0.055 -8.361 <.001
X - Y -0.005 0.006 -0.916 0.36
X - M 0.03 0.006  5.138 <.001

Pada tabel diatas, terlihat bahwa nilai p pada optimisme terhadap
regulasi emosi yakni, <0,001, nilai p pada kebersyukuran terhadap
regulasi emosi yakni 0,36, serta nilai p pada kebersyukuran terhadap
optimisme yakni <0,001. Nilai p dikatakan signifikan apabila nilai p <
0,05. Maka dapat diperhatikan bahwa optimisme terhadap regulasi
emosi serta kebersyukuran terhadap optimisme memiliki nilai p < 0,05,
sehingga dapat dikatakan signifikan. Sedangkan pada kebersyukuran
terhadap regulasi emosi 0,36 > 0,05, maka tidak dapat dikatakan

signifikan.

D. Pembahasan

1. Tingkat Kebersyukuran, Regulasi Emosi, dan Optimisme

Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat kebersyukuran pada
mahasiswa Fakultas Psikologi UIN Maulana Malik Ibrahim Malang
memiliki tingkat kebersyukuran tinggi sebanyak 39%; sedang sebanyak
46%; dan rendah sebanyak 16%. Berdasarkan tingkat tersebut, subjek
berada pada kategori sedang. Kategori sedang mengindikasikan bahwa
individu memiliki kecenderungan untuk menyadari dan menghargai hal-hal
positif dalam hidupnya, serta mengekspresikan rasa terima kasih atas apa
yang mereka dapatkan. Akan tetapi, kondisi-kondisi lain subjek kurang
mampu untuk menerapkan rasa syukur. Hasil tersebut mengindikasikan
bahwa mahasiswa memiliki cukup kecenderungan untuk menyadari dan
menghargai hal positif dalam kehidupannya, serta mengekspresikan, tetapi

dalam keadaan lain mereka masih kurang mampu melakukan hal tersebut.
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Emmons dan McCullough (2003) dalam penelitiannya
mengungkapkan bahwa individu secara rutin mengekspresikan
kebersyukuran cenderung emmiliki pandangan hidup yang lebih positif dan
lebih mampu mengatasi tantangan hidup. Lebih lanjut, Wood et al. (2010)
menegaskan bahwa praktik kebersyukuran tidak hanya mempengaruhi
kondisi emosional jangka pendek, tetapi juga berkontribusi pada
kesejahteraan psikologis jangka panjang. Oleh karena itu, intervensi
berbasis kebersyukuran, seperti latihan refleksi dan jurnal kebersyukuran,
dapat dipertimbangkan sebagai strategi efektif untuk meningkatkan
kesejahteraan individu.

Sementara itu, hasil penelitian juga menunjukkan bahwa tingkat
regulasi emosi pada mahasiswa UIN Maulana Malik lbrahim Malang
memiliki tingkat regulasi emosi tinggi sebanyak 27%; sedang sebanyak
49%; dan rendah sebanyak 24%. Berdasarkan tingkat tersebut, subjek
berada pada kategori sedang. Hal ini mengindikasikan bahwa mahasiswa
memiliki kemampuan yang cukup baik dalam mengatur dan mengelola
emosi mereka, namun terdapat situasi yang membuat subjek kurang mampu
untuk mengelola emosi mereka.

Penelitian yang dilakukan Gross (2002) yang menunjukkan bahwa
individu yang efektif dalam mengatur emosi cenderung memiliki
kesejahteraan yang lebih baik dan lebih mampu mengatasi situasi stress.
Selain itu, temuan penelitian sejalan dengan penelitian Gross dan John
(2003), yang menyatakan bahwa regulasi emosi merupakan kemampuan
individu untuk mengatur dan mengelola emosi-emosi yang muncul, baik
emosi positif maupun negatif. Tingkat regulasi emosi yang sedang pada
mahasiswa dapat dipengaruhi oleh pengalaman dan kematangan dalam
menghadapi situasi yang memicu emosi, dukungan sosial dan bimbingan
dari lingkungan kampus dalam pengembangan keterampilan regulasi emosi
(Gross & Thompson, 2007). Oleh karena itu, pengembangan dan pelatihan

regulasi emosi perlu mendapat perhatian, terutama bagi mahasiswa yang
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memiliki tingkat regulasi emosi yang rendah, agar dapat membantu mereka
dalam mengelola emosi secara lebih efektif.

Pada sisi lain, hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat
optimisme pada mahasiswa UIN Maulana Malik Ibrahim Malang memiliki
tingkat optimisme tinggi sebanyak 39%; sedang sebanyak 38%; dan rendah
sebanyak 23%. Berdasarkan tingkat tersebut, subjek berada pada kategori
tinggi. Hal ini mengindikasikan bahwa Sebagian besar mahasiswa memiliki
kemampuan yang baik dalam memiliki pandangan positif terhadap masa
depan, percaya pada kemampuan diri, dan menunjukkan ketahanan dalam
menghadapi tantangan.

Temuan ini sejalan dengan konsep optimisme yang dikemukakan
oleh Scheier dan Carver (1998) yang menekankan pada ekspektasi positif
individu terhadap hasil yang diperoleh. Individu dengan optimisme
memiliki motivasi yang tinggi untuk terus berusaha mencapai tujuan-tujuan
mereka, bahkan ketika menghadapi hambatan (Carver & Scheier, 2014).
Selain itu, optimisme yang tinggi juga dapat membantu individu dalam
mempertahankan kesejahteraan psikologis dan kemampuan beradaptasi
yang baik, terutama saat menghadapi stress atau situasi sulit (Seligman,
2006).

2. Pengaruh Kebersyukuran Terhadap Regulasi Emosi

Berdasarkan hasil uji regresi linear sederhana variabel
kebersyukuran terhadap regulasi emosi pada tabel 4.16, data menunjukkan
bahwa terdapat pengaruh yang signifikan. Hal ini ditunjukkan dengan nilai
signifikansi 0,002 < 0,05. Disamping itu, dengan melihat nilai R? pada tabel,
diketahui bahwa variabel kebersyukuran menyumbang efektivitas sebesar
3,4% terhadap regulasi emosi. Sehingga hipotesis (1) dapat diterima.
Artinya apabila mahasiswa Fakultas Psikologi UIN Maulana Malik 1brahim
Malang memiliki rasa syukur yang besar, cenderung mampu mengelola
emosinya dengan baik.

Penelitian menunjukkan bahwa kebersyukuran memiliki pengaruh

terhadap regulasi emosi. Dengan kata lain, individu yang memiliki tingkat
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kebersyukuran yang tinggi cenderung mampu mengelola emosi negatif
mereka dengan lebih baik dan mempertahankan emosi positif dalam
menghadapi berbagai situasi (Frederickson, 2001; Wood et al., 2010).

Teori broaden-and-build oleh Frederickson (2001) menjelaskan
bahwa emosi positif tidak hanya memperluas jangkauan pikiran dan
tindakan seseorang (broaden), tetapi juga membangun sumber daya pribadi
yang berkelanjutan (build). Kebersyukuran sebagai salah satu emosi positif
(Emmons & McCullough, 2003), membantu individu melihat situasi dari
perspektif yang lebih luas dan, yang pada gilirannya memudahkan mereka
untuk mengatur emosi negatif dan menghadapi stress dengan lebih baik
(Frederickson, 2001).

Selain itu, teori Gross (2002) menjelaskan bahwa regulasi emosi
merupakan sebuah tindakan yang dilakukan secara sadar atau tidak untuk
mempertahankan, memperkuat, mengurangi salah satu bagian dari respon
emosi. Dalam hal ini, ketika mahasiswa mengalami perasaan negatif seperti
iri, maka mahasiswa tersebut akan berusaha mengelola perasaan negatif
tersebut menjadi emosi yang positif. Ketika seseorang bersyukur, mereka
cenderung kurang mengalami perasaan negatif seperti iri, benci, dan
dendam. Hal ini membantu mereka untuk tidak terjebak dalam lingkaran
emosi negatif dan dapat lebih fokus pada emosi positif, serta membuktikan
bahwa mereka mampu mengelola emosi mereka dengan baik.

Hurlock (1978) juga menjelaskan bahwa emosi sangat penting untuk
diekspresikan karena ini menyiapkan fisik dan mental untuk berinteraksi
dengan orang lain. Individu yang bersyukur cenderung memiliki pandangan
yang positif, hal ini membantu mereka mengelola emosi negatif seperti
stress, kecemasan, dan kemarahan. Sehingga individu yang bersyukur
mampu mengekspresikan emosinya ke arah yang lebih positif dan dapat
diterima secara sosial. Ketika individu mengadopsi rasa bersyukur, mereka
fokus pada aspek positif dalam hidup mereka, seperti hubungan baik,

pencapaian, atau momen bahagia. Fokus pada hal-hal ini membantu
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mengurangi emosi negatif seperti stress, kecemasan, atau iri dan
meningkatkan emosi positif seperti kebahagiaan dan kasih sayang.

Individu dengan rasa syukur yang tinggi mampu mengontrol diri dan
lingkungannya, hal ini dikarenakan walaupun individu dipenuhi dengan
emosi negatif, namun dengan rasa syukur dan pengelolaan emosi yang baik
maka individu tersebut mampu mengupayakan untuk menghindari respon
negatif. Hal ini sejalan dengan pendapat Baumeister dan Heatheron (1996)
yang menjelaskan bahwa regulasi mencakup lebih dari sekedar munculnya
respon; itu mencakup upaya seseorang untuk menghindari respon negatif.
Fungsi eksekutif pada diri seseorang mencakup proses mental yang
mencakup aspek intensi dan proses berpikir secara sadar untuk bertanggung
jawab atas tindakan mereka.

Penelitian ini selaras dengan studi sebelumnya oleh Dendy
Mahendra Qumala (2020) menemukan bahwa kebersyukuran memiliki
pengaruh 36,8% terhadap regulasi emosi. Selain itu, penelitian ini sejalan
dengan penelitian sebelumnya oleh oleh Hartanti (2016) menunjukkan
bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara kebersyukuran terhadap
regulasi emosi pada remaja Andikpas di LP. Pengaruh kebersyukuran
terhadap regulasi emosi menyumbang sebesar 13,3%. Hal ini menunjukkan
bahwa individu memiliki tingkat kebersyukuran yang lebih tinggi
cenderung lebih mampu mengendalikan dan mengatur emosi mereka.
Kebersyukuran sebagai sikap apresiatif terhadap hal-hal baik dalam hidup,
memberikan perspektif positif yang membantu seseorang mengelola emosi
negatif dengan lebih efektif.

3. Pengaruh Kebersyukuran Terhadap Optimisme

Berdasarkan hasil uji regresi linear sederhana variabel
kebersyukuran terhadap optimisme, data menunjukkan bahwa terdapat
pengaruh yang signifikan. Hal ini ditunjukkan dengan nilai signifikansi (<
0,001 < 0,05). Disamping itu, dengan melihat nilai R2 pada tabel, diketahui
bahwa variabel kebersyukuran menyumbang efektivitas sebesar 5,7%

terhadap optimisme. Sehingga hipotesis dapat diterima. Artinya apabila
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mahasiswa Fakultas Psikologi UIN Maulana Malik Ibrahim Malang
memiliki rasa syukur yang besar, cenderung menunjukkan tingkat
optimisme yang lebih baik.

Kebersyukuran dapat mendorong mahasiswa untuk fokus pada hal-
hal positif dalam hidupnya, meningkatkan rasa percaya diri, dan memupuk
harapan serta pandangan yang optimistis terhadap masa depan (Emmons &
McCullough, 2003; Seligman, 1991). Kebersyukuran dapat memfasilitasi
munculnya optimisme melalui  beberapa mekanisme. Pertama,
kebersyukuran dapat membantu mahasiswa untuk memaknai pengalaman-
pengalaman sulit secara lebih positif, sehingga meningkatkan kemampuan
beradaptasi dan ketahanan menghadapi tantangan (Lyubomirsky et al.,
2005; Seligman, 2011). Kedua, kebersyukuran dapat mendorong mahasiswa
untuk lebih fokus pada aspek-aspek positif dalam hidupnya, sehingga
meningkatkan rasa percaya diri dan harapan akan masa depan yang lebih
baik (Wood et al., 2010; Fredrickson, 2004). Ketiga, kebersyukuran dapat
membantu mahasiswa untuk melihat peluang-peluang positif dalam
berbagai situasi, sehingga mendorong sikap yang lebih optimistis (Gross,
2013; Tugade & Fredrickson, 2007).

Oleh karena itu, upaya untuk meningkatkan kebersyukuran pada
mahasiswa dapat menjadi strategi yang efektif untuk meningkatkan
optimisme mereka (Emmons & McCullough, 2003; Seligman, 2006).
Berbagai intervensi dan program yang dirancang untuk memupuk
kebersyukuran, seperti latihan bersyukur, berbagi cerita positif, dan
mengembangkan perspektif yang lebih bersyukur, dapat memberikan
dampak positif terhadap optimisme mahasiswa (Watkins et al., 2003; Wood
etal., 2010).

Penelitian ini selaras dengan penelitian yang dilakukan oleh
Pandiangan (2019) yang menemukan bahwa terdapat hubungan yang
signifikan antara syukur dengan optimisme pada mahasiswa dengan
sumbangan efektif sebesar 25,5%. Selain itu, Atoqoh dan Fu’ady (2020)

melakukan penelitian yang menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif
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antara kebersyukran dan optimisme masa depan. Khairunnisa Fitri (2020)
juga melakukan penelitian dan menemukan bahwa terdapat hubungan
positif yang signifikan antara optimisme dengan kebersyukuran. Hal ini
menunjukkan bahwa individu memiliki tingkat kebersyukuran yang lebih
tinggi cenderung memiliki optimisme yang tinggi pula.
4. Pengaruh Optimisme Terhadap Regulasi Emosi

Berdasarkan hasil uji regresi linear sederhana variabel optimisme
terhadap regulasi emosi, data menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang
signifikan. Hal ini ditunjukkan dengan nilai signifikansi (<0,001 < 0,05.
Disamping itu, dengan melihat nilai R2 pada tabel, diketahui bahwa variabel
kebersyukuran menyumbang efektivitas sebesar 22,6% terhadap regulasi
emosi. Sehingga hipotesis dapat diterima. Artinya apabila mahasiswa
Fakultas Psikologi UIN Maulana Malik Ibrahim Malang memiliki rasa
tingkat optimisme yang tinggi cenderung menunjukkan kemampuan
regulasi emosi yang lebih baik.

Optimisme dapat mendorong mahasiswa untuk bersikap lebih
positif, fleksibel, dan adaptif dalam mengelola emosi-emosi mereka,
terutama saat menghadapi situasi yang sulit atau menantang (Seligman,
2006; Tugade & Fredrickson, 2004). Optimisme dapat memfasilitasi proses
regulasi emosi melalui beberapa mekanisme. Pertama, optimisme dapat
membantu mahasiswa untuk memaknai situasi-situasi sulit secara lebih
positif, sehingga mendorong mereka untuk mengelola emosi-emosi negatif
dengan lebih efektif (Gross, 2013; Carver & Scheier, 2014). Kedua,
optimisme dapat meningkatkan rasa percaya diri dan harapan mahasiswa,
sehingga mendorong mereka untuk bersikap lebih tenang, terfokus, dan
adaptif dalam menghadapi tantangan (Scheier & Carver, 1992; Seligman,
1991). Ketiga, optimisme dapat membantu mahasiswa untuk lebih terbuka
dalam mengekspresikan emosi-emosi positif, sehingga meningkatkan
kemampuan mereka dalam meregulasi emosi secara konstruktif (Gross &
John, 2003; Tugade & Fredrickson, 2004).
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Dengan demikian, upaya untuk meningkatkan optimisme pada
mahasiswa dapat menjadi strategi yang efektif untuk meningkatkan
kemampuan regulasi emosi mereka (Gross & Thompson, 2007; Carver &
Scheier, 2014). Berbagai intervensi dan program yang dirancang untuk
memupuk optimisme, seperti latihan berpikir positif, menguatkan
kepercayaan diri, dan mengembangkan harapan yang realistis, dapat
memberikan dampak positif terhadap kemampuan regulasi emosi
mahasiswa (Seligman, 2006; Tugade & Fredrickson, 2007).

Penelitian ini selsaran dengan penelitian yang dilakukan oleh Fitri
dan Indriana (2018) yang menyatakan bahwa optimisme memberikan
sumbangan efektif sebesar 26,2% terhadap regulasi emosi. Hasil penelitian
menunjukkan adanya hubungan postitif dan signifikan antara optimisme
dan regulasi emosi. Hal ini berarti semakin tinggi optimsime, maka semakin
tinggi pula kemampuan individu untuk meregulasi emosi.

5. Peran Optimisme Sebagai Mediator Dalam Jalur Antara
Kebersyukuran dan Regulasi Emosi

Menurut Baron dan Kenny (1986) sebuah variabel dapat dikatakan
menjadi mediator ketika kedua variabel independen (X) dan variabel
mediator (M) digunakan untuk memprediksi hasil (Y), hubungan antara
variabel independen (X) dan variabel dependen (Y) menjadi tidak
signifikan. Berdasarkan tabel 4.19, dapat diperhatikan bahwa sebelum
variabel X dan Y diberlakukan mediasi, terdapat hubungan yang signifikan.
Namun, pada tabel 4.20 setelah variabel M digunakan untuk memprediksi
variabel Y, hubungan antara variabel X dan Y menjadi tidak signifikan (0.36
< 0,05). Selain itu, diketahui bahwa pada jalur a (X terhadap M) dan jalur b
(M terhadap Y) memiliki nilai signifikansi <0.001 (<0,05). Maka dapat
dikatakan bahwa optimisme memainkan peran sebagai mediator antara
variabel kebersyukuran dan variabel regulasi emosi, sehingga hipotesis
diterima.

Hasil uji hipotesis sebelum menggunakan mediasi menunjukkan

bahwa terdapat pengaruh kebersyukuran terhadap regulasi emosi. Namun
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setelah menggunakan analisis mediasi, kebersyukuran dan regulasi emosi
yang sebelumnya berpengaruh, menunjukkan bahwa tidak terdapat
hubungan langsung (direct effect) antara kebersyukuran dan regulasi emosi,
namun terdapat hubungan pada tidak langsung (indirect effects) dan total
effects melalui mediator optimisme antara kebersyukuran dan regulasi
emosi. Maka hipotesis yang diajukan dalam penelitian diterima. Dalam
peran mediasi, optimisme menjadi penghubung kebersyukuran dan regulasi
emosi. Ketika individu bersyukur, optimisme meningkat, yang pada
gilirannya membantu mereka mengatur emosi mereka dengan lebih efektif.
Ini menciptakan siklus positif dimana kebersyukuran mengarah pada
optimisme, dan optimisme membantu dalam mengurangi emosi negatif.

Berdasarkan hasil penelitian ini, optimisme mahasiswa Fakultas
Psikologi UIN Maulana Malik Ibrahim Malang mampu menjadi penyokong
dalam tingkat kebersyukuran dan regulasi emosi. Kebersyukuran dapat
meningkatkan tingkat optimisme mahasiswa, yang kemudian membantu
dalam regulasi emosi. Optimisme yang mencerminkan keyakinan positif
terhadap masa depan, dapat memberikan motivasi dan harapan yang
membantu individu mengatasi tekanan dan tantangan. Dengan optimisme
sebagai mediator, pengaruh kebersyukuran terhadap regulasi tidak lagi
langsung, tetapi melalui jalur yang melibatkan optimisme.

Sebagai mediator dalam hubungan antara kebersyukuran dan
regulasi emosi, optimisme memainkan peran penting dalam menciptakan
siklus positif. Dengan meningkatnya optimisme, seseorang cenderung
melihat dunia dengan sudut pandang yang lebih cerah dan percaya bahwa
segala sesuatunya akan berjalan baik. hal ini meningkatkan kemampuan
mereka untuk mengatur emosi, karena optimisme membantu mengatasi
emosi negatif dan mendorong pola pikir yang lebih positif. Apabila
kebersyukuran individu meningkat, individu tersebut dapat membangun
optimisme dan pada akhirnya regulasi emosi mereka.

Ketika individu mengadopsi sikap bersyukur, mereka cenderung

memiliki pandangan yang lebih positif terhadap hidup dan masa depan. Hal
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ini sejalan dengan pendapat Connor dan Davidson (2003) yang menjelaskan
bahwa harapan dan usaha yang besar akan membuat seseorang mampu
bertahan hidup, dengan pandangan yang lebih positif dan rasa syukur,
individu mampu bertahan hidup. Sama halnya pada regulasi emosi, orang
yang optimisme cenderung lebih baik dalam mengelola emosi negatif.
Mereka memiliki kemampuan untuk melihat sisi positif dari situasi yang
sulit dan lebih mudah mengatasi tantangan, jika dikorelasikan dengan
kebersyukuran, individu tersebut memiliki harapan dan usaha yang besar
untuk mampu bertahan hidup dengan kuat dengan kuat dalam situasi sulit,
menyesuaikan diri dan berkembangan di tengah kesulitan.

Hal ini sejalan dengan Seligman (2002) yang mengemukakan bahwa
optimisme yakni ketika seseorang selalu memiliki harapan yang baik. hal
ini terbentuk dari cara seseorang berpikir saat menghadapi masalah. Orang
yang optimis cenderung melihat masalah sebagai hal yang sementara, dapat
dikendalikan, dan spesifik pada situasi tertentu. Dengan kata lain individu
yang memiliki optimisme yang tinggi mampu mengelola emosi yang ada
dalam dirinya dengan selalu memiliki harapan yang baik, sehingga mampu
mengelola emosinya ke emosi positif bahkan ketika menghadapi masalah.

Snyder dan Lopez (2002) menjelaskan bahwa optimisme yakni
keyakinan seseorang bahwa keadaan akan berubah kearah yang lebih baik.
sejalan dengan hal tersebut, berdasarkan penelitian ditemukan bahwa
ternyata optimisme mampu bergandengan dengan regulasi emosi, artinya
individu yang memiliki optimisme lebih besar cenderung melihat situasi
kearah yang lebih baik, yang mana ketika individu melihat suatu situasi
kearah yang lebih baik maka emosi yang terkelola dalam dirinya akan
bergerak kearah yang lebih baik pula.

Berdasarkan hasil penelitian maka implikasinya adalah bahwa
mahasiswa didorong untuk meningkatkan kebersyukuran dan optimisme
sebagai upaya untuk meningkatkan regulasi emosi, sehingga mahasiswa
diharapkan mampu mengelola emosi secara lebih efektif dan menghadapi

tantangan akademik dengan sikap yang lebih postif.
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Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan. Petama, tidak
terdapat analisis perbedaan gender, sehingga kedepannya mampu dilakukan
uji berdasarkan jenis kelamin. Kedua, penelitian ini tidak melakukan
analisis berdasarkan aspek, yang berarti kedepannya mampu melakukan
analisis berdasarkan aspek yang dominan dari masing-masing variabel.
Ketiga, untuk melihat proses regulasi emosi yang dilakukan oleh para

mahasiswa, dalam penerapan metode dapat menggunakan mix method.
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BAB V
PENUTUP
A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian menunjukan bahwa kebersyukuran
memiliki pengaruh signifikan terhadap optimisme pada mahasiswa
Psikologi. Mahasiswa yang memiliki tingkat kebersyukuran yang tinggi
cenderung memiliki tingkat optimisme yang lebih baik. kebersyukuran
mendorong mahasiswa untuk berfokus pada hal-hal positif dalam hidupnya,
meningkatkan kepercayaan diri, dan menumpuk harapan serta pandangan
yang optimistis terhadap masa depan.

Selanjutnya, penelitian ini juga menemukan bahwa optimisme memiliki
pengaruh signifikan terhadap regulasi emosi mahasiswa Psikologi.
Mahasiswa yang memiliki tingkat optimisme yang tinggi cenderung
menunjukkan kemampuan regulasi emosi yang lebih baik. optimisme
membantu mahasiswa untuk memaknai situasi-situasi sulit secara lebih
positif, meningkatkan kepercayaan diri dan harapan, serta mendorong
mereka untuk lebih terbuka dalam mengekspresikan emosi-emosi positif.

Temuan penelitian ini juga mengungkapkan peran penting optimisme
sebagai variabel mediasi dalam hubungan antara kebersyukuran dan
regulasi emosi. Hasil analisis menunjukkan bahwa optimisme memediasi
secara signifikan pengaruh kebersyukuran terhadap regulasi emosi pada
mahasiswa Psikologi. Dengan kata lain, kebersyukuran dapat meningkatkan
optimisme, yang pada gilirannya dapat meningkatkan kemampuan regulasi
emosi mahasiswa.

B. Saran
1. Bagi Pendidik
Hasil penelitian ini dapat membantu pendidik mempertimbangkan
kembali bagaimana tingkat regulasi emosi dan meningkatkan rasa
syukur pada mahasiswa, yang mana diharapkan dapat membuat
kebijakan atau metode untuk menggunakan strategi pembelajaran

seperti aktivitas, meditasi, atau ceramah inspiratif.
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2. Bagi Mahasiswa

Mengingat peran mediasi optimisme dalam hubungan antara
kebersyukuran dan regulasi emosi, disarankan untuk melakukan
peningkatan optimisme di kalangan mahasiswa. Aktivitas ini dapat
mencakup pelatihan pemikiran positif, manajemen stress, dan teknik-
teknik untuk mengembangkan pola pikir optimis. Dengan
meningkatnya optimisme, mahasiswa diharapkan dapat mengelola
emosi mereka secara lebih efektif dan menghadapi tantangan akademik
dengan sikap yang lebih positif.

3. Bagi Peneliti Selanjutnya

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kebersyukuran dan regulasi
emosi memberikan proporsi kontribusi sebesar 3,4%, kebersyukuran
dan optimisme sebesar 5,7%, serta optimisme dan regulasi emosi
sebesar 22,6%. Artinya terdapat sekitar 77,4%, variabilitas dalam
regulasi emosi yang dapat dijelaskan oleh faktor-faktor lain di luar
penelitian ini. Hal ini mengindikasikan perlunya eksplorasi lebih lanjut
terhadap variabel-variabel lain yang berpotensi mempengaruhi
kemampuan regulasi emosi mahasiswa, seperti perbedaan gender dan
stressor akademik. Selain itu, penelitian ini tidak melakukan analisis
berdasarkan aspek, yang berarti kedepannya mampu melakukan analisis

berdasarkan aspek yang dominan dari masing-masing variabel.
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LAMPIRAN

Lampiran 1 Skala Kebersyukuran

Usia

Jenis Kelamin :

Angkatan

Petunjuk Pengisian

Kuesioner ini menanyakan tentang kondisi anda dalam beberapa situasi di

kehidupan sehari-hari. Anda diharapkan untuk menjawab dengan kondisi yang

sangat sesuai dengan diri Terdapat empat (4) pilihan jawaban yang disediakan

dalam setiap pernyataan, yaitu :
1. Sangat Tidak Setuju (STS)
2. Tidak Setuju (TS)

3. Setuju (S)

4. Sangat Setuju (SS)

Pilihan Jawaban
No. Pernyataan
STS | TS S SS

1 Saya merasa beruntung telah dilahirkan

didunia
2. Kesehatan adalah pemberian dari Tuhan

Ketika keinginan saya belum diwujudkan
3. | oleh Tuhan, saya yakin bahwa itulah yang

terbaik dari-Nya

Tuhan tidak berperan dalam keberhasilan
4 yang saya raih
. Saya merasa Tuhan tidak adil terhadap

saya
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Saya berpikir bahwa kesulitan dalam hidup

> ini akan membuat saya terpuruk

. Saya ragu Tuhan akan memberikan
kebahagiaan kepada saya
Ketika memandang wajah anggota

8. keluarga, saya menyadari  betapa
berharganya memiliki mereka

9 Kebaikan yang diberikan orang lain tidak
terlalu berperan dalam kehidupan saya

L. Ketika sedang kesulitan, saya merasa tidak
ada seorang pun yang membantu saya

n Saya merasa dicintai oleh orang-orang
disekitar saya

" Keluarga saya tidak peduli dengan
keberadaan saya

13 Saya tidak puas dengan keadaan saya saat
ini

" Saya merasa sudah memiliki segala hal
baik dalam hidup saya

15 Saya tidak puas dengan apa yang sudah
saya peroleh

6. Saya merasa kesal dengan kekurangan
yang saya miliki

17. | Saya sedih dengan keadaan diri saya

18 Saya merasa jenuh menjalani rutinitas
sehari-hari

" Saya lebih sering merasakan kebahagiaan
daripada kesedihan dalam hidup saya

2. Saya merasa kesepian walaupun dikelilingi

oleh teman-teman saya
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21.

Ketika saya menerima suatu karunia, saya
langsung mengucapkan pujian kepada
Tuhan

22.

Saya beribadah hanya setelah keinginan

saya terwujud

23.

Saya merasa tidak perlu beramal karena
masih banyak kebutuhan lain yang harus

dipenuhi

24.

Saya sekolah sebaik mungkin karena tidak
semua orang memiliki kesempatan untuk

sekolah

25.

Salah satu bentuk terima kasih saya kepada
Tuhan adalah dengan melakukan segala

hal dengan sepenuh hati

26.

Saya melakukan sesuatu dengan giat untuk

mewujudkan keinginan saya

27.

Kesempatan hidup yang sudah diberikan
olen Tuhan, saya gunakan untuk

membantu lingkungan sekitar

28.

Karena saya merasa hidup berkecukupan,
saya patut membantu orang lain yang

kurang mampu

29.

Saya ragu untuk membantu orang lain
karena saya merasa diri sendiri juga masih

membutuhkan bantuan

30.

Saya merasa tidak wajib untuk membalas
pertolongan orang lain karena sudah
sewajarnya saya mendapatkan bantuan

ketika kesulitan
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Lampiran 2 Skala Regulasi Emosi

Usia

Jenis Kelamin :

Angkatan

Petunjuk Pengisian

Kuesioner ini menanyakan tentang kondisi anda dalam beberapa situasi di

kehidupan sehari-hari. Anda diharapkan untuk menjawab dengan kondisi yang

sangat sesuai dengan diri Terdapat empat (4) pilihan jawaban yang disediakan

dalam setiap pernyataan, yaitu :
1. Sangat Tidak Setuju (STS)
2. Tidak Setuju (TS)

3. Setuju (S)

4. Sangat Setuju (SS)

Pilihan Jawaban
No. Pernyataan
STS| TS | S SS
. Ketika saya ingin merasakan emosi yang lebih
' positif, saya merubah apa yang saya pikirkan.

Saya merubah apa yang saya pikirkan, ketika
2. |saya ingin mengurangi kesedihan yang saya

rasakan.

Saya memikirkan cara yang dapat membantu
3. | untuk tetap tenang, ketika menghadapi situasi

yang menekan.
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Saya mengubah cara pandang saya tentang
situasi sekitar saya ketika ingin merasakan

emosi yang lebih positif.

Saya mampu mengatur emosi saya dengan
mengubah cara pandang tentang situasi yang

saya hadapi.

Saya mengubah cara berpikir tentang situasi
tertentu ketika ingin mengurangi kemarahan

saya.

Saya menjaga emosi saya untuk diri sendiri.

Ketika saya merasa senang saya berhati-hati
untuk tidak mengungkapkannya secara

berlebihan.

Saya mampu mengendalikan emosi saya

dengan tidak mengungkapkannya.

10.

Ketika saya merasa kecewa saya memastikan
untuk tidak mengungkapkannya dihadapan

orang lain.
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Lampiran 3 Skala Optimisme

Usia

Jenis Kelamin :

Angkatan

Petunjuk Pengisian

Kuesioner ini menanyakan tentang kondisi anda dalam beberapa situasi di

kehidupan sehari-hari. Anda diharapkan untuk menjawab dengan kondisi yang

sangat sesuai dengan diri Terdapat empat (4) pilihan jawaban yang disediakan

dalam setiap pernyataan, yaitu :
1. Sangat Tidak Setuju (STS)
2. Tidak Setuju (TS)

3. Setuju (S)

4. Sangat Setuju (SS)

No. Pernyataan Pilihan Jawaban
STS | TS S SS
. Saya percaya bahwa hal yang buruk pasti
akan segera berakhir
Keberhasilan saya merupakan  suatu
& kebetulan dalam hidup
3 Saya tidak pernah putus asa, saya yakin
kesuksesan saya akan terus berlanjut
A Kegagalan saya akan berdampak panjang
dalam hidup
. Jika kelak saya mendapat pekerjaan yang
layak, itu dikarenakan saya bisa diandalkan
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Kemampuan saya sekarang membuat saya

6. | tidak yakin akan mendapatkan kesuksesan
dalam Karir saya kelak.
Meskipun saya gagal mendapat nilai A di
7. | salah satu mata kuliah, itu tidak membuat
saya gagal menjadi juara kelas.
Saya mendapat nilai jelek karena saya tidak
5 bagus dalam segala hal.
9. | Saya percaya diri dengan kemampuan saya.
Jika saya berusaha keras, saya pasti akan
10 mendapatkan nilai A.
Saya bisa melewati masa-masa sulit
11. | perkuliahan dengan baik karena bantuan
teman-teman saya.
1 Saya lulus mata kuliah yang sulit, karena

dosen saya kasihan dengan saya.
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