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ABSTRAK

Ramadhani, Putri Navisa. 2026. Hubungan Antara Optimisme Dengan
Psychological Distress Pada Remaja SMA Negeri 1 Kepanjen. Skripsi. Prodi
Psikologi. Fakultas Psikologi. Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim
Malang.

Dosen pembimbing : Rahmat Aziz, Rifa Hidayah.

Psychological distress atau tekanan psikologis merupakan masalah kesehatan
mental yang banyak dialami remaja, ditandai dengan kecemasan, depresi, dan
kehilangan kontrol diri. Di Indonesia, prevalensinya mencapai 34,9%, berdampak
pada gangguan konsentrasi belajar dan motivasi akademik menurun. Optimisme
sebagai variabel bebas diduga berperan menurunkan tekanan psikologis, yaitu
kecenderungan individu mengharapkan hasil positif di masa depan. Fenomena di
SMA Negeri 1 Kepanjen menunjukkan tingginya kasus siswa yang mengalami
kecemasan masa depan, overthinking, dan stres akademik akibat tuntutan sekolah
maupun orang tua berdasarkan laporan BK tahun 2025. Penelitian ini bertujuan
mengetahui hubungan antara optimisme dengan psychological distress pada siswa
kelas XI SMA Negeri 1 Kepanjen.

Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif korelasional dengan melibatkan
211 siswa kelas XI melalui purposive sampling. Pengumpulan data
menggunakan Life Orientation Test-Revised (LOT-R) untuk mengukur optimisme
dan Azira Mental Health Scale (AMHS) untuk mengukur psychological
distress yang mencakup tiga dimensi: kecemasan, depresi, dan kehilangan kontrol
diri. Analisis data menggunakan uji korelasi Pearson Product Moment.

Hasil penelitian menunjukkan hubungan negatif signifikan antara optimisme
dan psychological distress (r = -0,189; p = 0,006). Mayoritas siswa berada pada
kategori optimisme sedang (58,8%) dan tekanan psikologis sedang (66,8%).
Optimisme memiliki hubungan signifikan dengan dimensi depresi (r = -0,258; p =
0,000), namun tidak signifikan dengan kecemasan dan kehilangan kontrol diri.
Optimisme berperan sebagai sumber daya psikologis internal yang membantu
remaja mengelola stres akademik, khususnya mencegah gejala depresi.

Kata kunci: optimisme, psychological distress, SMA
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ABSTRACT

Ramadhani, Putri Navisa. 2026. The Relationship Between Optimism and
Psychological Distress in Adolescents at SMA Negeri 1 Kepanjen. Thesis.
Psychology Study Program, Faculty of Psychology, Maulana Malik Ibrahim State
Islamic University of Malang.

Supervisors: Rahmat Aziz, Rifa Hidayah.

Psychological distress is a mental health problem commonly experienced by
adolescents, characterized by anxiety, depression, and loss of self-control. In
Indonesia, its prevalence reaches 34.9%, resulting in impaired concentration and
decreased academic motivation. Optimism, as an independent variable, is thought
to play a role in reducing psychological distress, which is the tendency for
individuals to expect positive outcomes in the future. The phenomenon at SMA
Negeri 1 Kepanjen shows high rates of students experiencing future anxiety,
overthinking, and academic stress due to school and parental demands, according
to the 2025 Guidance and Counseling report. This study aims to determine the
relationship between optimism and psychological distress in 11th-grade students at
SMA Negeri 1 Kepanjen.

The study used a quantitative correlational approach, involving 211 11th-grade
students through purposive sampling. Data collection used the Life Orientation
Test-Revised (LOT-R) to measure optimism and the Azira Mental Health Scale
(AMHS) to measure psychological distress, which encompasses three dimensions:
anxiety, depression, and loss of self-control. Data analysis used the Pearson Product
Moment correlation test.

The results showed a significant negative relationship between optimism and
psychological distress (r = -0.189; p = 0.006). The majority of students were in the
moderate optimism category (58.8%) and moderate psychological distress (66.8%).
Optimism had a significant relationship with the depression dimension (r = -0.258;
p =0.000), but not significantly with anxiety and loss of self-control. Optimism acts
as an internal psychological resource that helps adolescents manage academic
stress, particularly preventing depressive symptoms..

Keywords: optimism, psychological distress, high school
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BABI

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Kesehatan mental remaja merupakan isu global yang semakin
mendapat perhatian. Organisasi Kesehatan Dunia (WHO, 2023) melaporkan
bahwa sekitar satu dari tujuh remaja berusia 10-19 tahun mengalami
gangguan mental, dengan kasus kecemasan meningkat sebesar 25% sejak
tahun 2020. Lebih lanjut, WHO kembali melaporkan bahwa pada tahun
2025, lebih dari satu miliar orang di seluruh dunia akan hidup dengan
kondisi kesehatan mental. Kondisi seperti kecemasan, depresi, dan stres
tidak hanya menyebabkan tekanan psikologis tetapi juga berdampak
signifikan pada produktivitas dan kesejahteraan sosial dan ekonomi global.
Faktor-faktor seperti ketidakpastian ekonomi, perubahan iklim, dan paparan
media sosial yang berlebihan semakin memperburuk tekanan psikologis
pada remaja yang berjuang untuk menemukan identitas dan arah masa

depan mereka (WHO, 2025).

Di Indonesia, masalah kesehatan mental remaja juga menunjukkan
angka yang mengkhawatirkan. Hasil Survei dari Indonesia National
Adolscent Mental Health Survey (I-NAMHS) 2022 (Ganesha et al., 2024)
menunjukkan bahwa sekitar 15,5 juta, atau 34,9% remaja Indonesia,
menghadapi masalah kesehatan mental. Angka ini menunjukkan bahwa

lebih dari sepertiga remaja di Indonesia berisiko mengalami gangguan



psikologis seperti kecemasan, stres, dan depresi. Sementara itu, data Riset
Kesehatan Dasar (Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 2023)
menunjukkan bahwa sekitar 24,7% remaja berusia 15-19 tahun mengalami
kecemasan sedang hingga berat. Kondisi ini dapat mengganggu konsentrasi
dalam belajar, mengurangi motivasi akademik, dan memengaruhi
kemampuan pengambilan keputusan saat remaja bertransisi ke masa dewasa

(Sherlina, 2024).

Fenomena serupa ditemukan di Kabupaten Malang, khususnya di
SMA Negeri 1 Kepanjen. Sekolah yang berlokasi di Jalan A. Yani No. 48
Kepanjen ini merupakan salah satu SMA unggulan di Kabupaten Malang
dengan jumlah siswa lebih dari 900 orang. Berdasarkan data Badan Pusat
Statistik, Kabupaten Malang memiliki 922 SMA dengan total siswa
mencapai 28.922 orang (BPS-Statistics Indonesia, 2025). Di tengah
persaingan akademik yang ketat, SMA Negeri 1 Kepanjen menunjukkan
fenomena kontradiktif yang menarik untuk dikaji. Di satu sisi, siswa sekolah
ini berhasil meraih medali emas dalam Olimpiade Penelitian Siswa
Indonesia (OPSI) 2024 tingkat nasional yang diselenggarakan oleh Pusat
Prestasi Nasional (Puspresnas). Prestasi in1i membuktikan bahwa kualitas

individu siswa mampu bersaing di tingkat tertinggi (NASIONAL, 2024)

Namun, wawancara dengan guru bimbingan dan konseling (BK) dan
staf humas sekolah pada Tanggal 22 Desember 2025 mengungkapkan
bahwa secara institusional, peringkat akademik SMA Negeri 1 Kepanjen

justru menurun dalam beberapa tahun terakhir. Kontras antara keberhasilan



individu di tingkat nasional dan penurunan kinerja kolektif sekolah ini
menimbulkan pertanyaan tentang kesejahteraan psikologis siswanya. Data
dari BK juga menyatakan bahwa lebih dari 30 anak mengalami kecemasan
dalam menentukan arah masa depannya. Dan 10 anak merasa bahwa
tertekan karena mendapatkan tuntutan orang tua untuk kuliah di PTN yang
tidak mereka inginkan. Di tengah tekanan persaingan dan upaya untuk
mempertahankan prestise sekolah, muncul pertanyaan apakah remaja di
SMA Negeri 1 Kepanjen mampu mempertahankan optimisme atau justru
mengalami peningkatan tekanan psikologis. Ironi dan kompleksitas masalah

ini mendasari pemilihan SMA Negeri 1 Kepanjen sebagai lokasi penelitian.

Optimisme dipandang sebagai faktor pelindung yang dapat
melindungi remaja dari psychological distress. Scheier, Carver, dan Bridges
(1994) mendefinisikan optimisme sebagai kecenderungan umum individu
untuk mengharapkan hasil positif di masa depan. Individu yang optimis
cenderung menggunakan strategi penanggulangan yang lebih adaptif ketika
menghadapi tantangan, seperti pemecahan masalah aktif dan penafsiran
ulang situasi secara positif. Sebaliknya, individu yang pesimis lebih rentan
terhadap stres, perasaan tidak berdaya, dan kecemasan berlebihan tentang
masa depan. Dalam konteks siswa sekolah menengah, optimisme menjadi
modal psikologis yang penting ketika mereka harus menghadapi berbagai
tantangan akademis seperti ujian, tugas, dan persiapan kuliah (Scheier et al.,

1994)



Beberapa penelitian sebelumnya telah mengkaji variabel optimisme
dan tekanan psikologis. Rahmawati & Utami, (2024) menemukan hubungan
negatif yang signifikan antara optimisme dan stres akademik pada
mahasiswa yang mengikuti program MBKM. Sahlan Raja et al., (2025)
menunjukkan bahwa optimisme secara signifikan memengaruhi kecemasan
akademik pada mahasiswa semester 1-5. Brigita et al., (2023) dan Harum et
al., (2025) menemukan bahwa optimisme berhubungan positif dengan
kesejahteraan psikologis. Sementara itu, Maukar dan Huwae (2024)
menemukan bahwa kesejahteraan psikologis tidak berhubungan secara
signifikan dengan tekanan psikologis pada mahasiswa yang sudah menikah.
Shabrina dkk. (2021) menunjukkan bahwa tekanan psikologis memediasi

hubungan antara ketahanan dan kesejahteraan pada orang dewasa.

Meskipun penelitian-penelitian ini telah memberikan kontribusi
yang signifikan, beberapa kesenjangan penelitian masih ada. Pertama,
sebagian besar penelitian menggunakan mahasiswa sebagai subjek,
sementara penelitian yang secara khusus mengkaji hubungan antara
optimisme dan psychological distress pada siswa sekolah menengah masih
terbatas. Kedua, studi yang melibatkan psychological distress sebagai
variabel dependen umumnya menempatkannya sebagai mediator atau
mengaitkannya dengan kesejahteraan psikologis, bukan secara langsung
dengan optimisme. Ketiga, dalam hal instrumen pengukuran, studi
sebelumnya umumnya menggunakan skala psychological distress yang

telah lama dikembangkan, sedangkan studi ini menggunakan Skala



Kesehatan Mental Azira (AMHS), yang dikembangkan oleh Aziz dan
Mangestuti (2025), sebagai instrumen pengukuran yang lebih kontekstual

dan mutakhir.

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian tentang hubungan antara
optimisme dan psychological distress pada remaja di SMA Negeri 1
Kepanjen sangat penting. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan
gambaran empiris tentang peran optimisme dalam menjaga kesehatan
mental remaja dan menjadi dasar untuk mengembangkan program

intervensi psikologis di lingkungan sekolah.

B. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang di atas, rumusan masalah dalam penelitian

ini adalah:

1. Bagaimana tingkat optimisme siswa Kelas XI SMA Negeri 1
Kepanjen, Malang?

2. Bagaimana tingkat psychological distress pada siswa kelas XI SMA
Negeri 1 Kepanjen?

3. Bagaimana hubungan antara optimisme dengan psychological

distress pada siswa kelas XI SMA Negeri 1 Kepanjen?



C. Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah di atas, tujuan dari penelitian ini adalah:

1. Mendeskripsikan tingkat optimisme pada siswa kelas XI di SMA
Negeri 1 Kepanjen, Malang.

2. Mendeskripsikan tingkat psychological distress pada siswa kelas XI
di SMA Negeri 1 Kepanjen, Malang.

3. Menganalisis hubungan antara optimisme dengan psychological

distress pada siswa kelas XI di SMA Negeri 1 Kepanjen, Malang.

D. Manfaat Penelitian

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi baik dari segi

teori maupun praktis.

1. Manfaat Teoritis:

a. Menambah wawasan dan referensi ilmiah mengenai hubungan
antara optimisme dan psychological distress pada remaja,
khususnya siswa SMA.

b. Memberikan kontribusi pada pengembangan ilmu psikologi
perkembangan dan kesehatan mental remaja.

2. Manfaat Praktis:
a. Bagi sekolah dan guru SMA Negeri 1 Kepanjen yaitu sebagai

bahan pertimbangan dalam merancang program konseling dan



pelatihan mental yang dapat menumbuhkan optimisme dan
mengurangi psychological distress siswa.

. Bagi orang tua dapat memberikan pemahaman tentang
pentingnya mendukung dan menumbuhkan sikap optimis pada
anak agar lebih siap menghadapi tantangan masa depan,
sehingga dapat meningkatkan produktivitas akademik, motivasi,
dan kesejahteraan sosial-ekonomi remaja di tengah tekanan
seperti persaingan PTN.

Bagi siswa dapat membantu meningkatkan kesadaran diri
tentang pentingnya optimisme dalam menghadapi tekanan
akademik dan masa depan sehingga dapat mengelola distress

dengan lebih baik.



BAB II

TINJAUAN PUSTAKA

A. Optimisme

1. Pengertian Optimisme

Optimisme menurut Scheier dan Carver (1994) dedifinisikan
sebagai optimisme disposisional, kecenderungan umum yang stabil dalam
diri individu untuk mengharapkan hasil positif di masa depan. Konsep ini
berakar pada teori harapan-nilai, yang menyatakan bahwa individu akan
bertahan dalam menghadapi kesulitan dan terus berupaya mencapai tujuan
selama mereka memiliki harapan yang cukup bahwa upaya mereka akan
berhasil. Sebaliknya, ketika harapan memudar dan keraguan menjadi terlalu
besar, individu cenderung menyerah pada tujuan yang terancam. Scheier
dan Carver juga menunjukkan bahwa optimisme adalah konstruksi
kepribadian yang berbeda dan tidak dapat disamakan hanya dengan tingkat
neurotisme atau kecemasan yang rendah, karena optimisme tetap menjadi
prediktor signifikan depresi dan strategi mengatasi masalah bahkan setelah
variabel-variabel ini dikontrol secara statistik. Individu yang optimis telah
terbukti menggunakan strategi mengatasi masalah yang lebih aktif dan
adaptif seperti pemecahan masalah, penerimaan, dan penafsiran ulang
situasi secara positif, sementara individu yang pesimis cenderung menyerah

dan menghindari masalah (Scheier et al., 1994).



Pandangan ini sejalan dengan pandangan yang dikemukakan oleh
Seligman (2006), yang memperkuat pemahaman bahwa optimisme secara
signifikan memengaruhi bagaimana individu menghadapi kesulitan dalam
hidup mereka. Seligman menjelaskan bahwa individu yang optimis
cenderung menafsirkan peristiwa negatif sebagai sesuatu yang sementara,
terbatas pada situasi tertentu, dan bukan semata-mata kesalahan mereka
sendiri. Lebih lanjut, Seligman menekankan bahwa gaya penjelasan yang
optimis akan mencegah individu jatuh ke dalam keadaan ketidakberdayaan
yang dipelajari yaitu, sikap menyerah karena mereka merasa bahwa apa pun
yang mereka lakukan, situasinya tidak akan berubah sehingga individu
masih mampu bangkit dan mencoba menghadapi tantangan yang ada
(Martin E. P. Seligman, 20006).

Optimisme adalah konsep kunci dalam psikologi positif, yang
menekankan keyakinan bahwa masa depan akan menghasilkan hasil yang
positif. Optimisme itu sendiri adalah keyakinan atau harapan positif tentang
masa depan (Dewi et al., 2025). Optimisme memberikan landasan bagi
siswa untuk mengembangkan kepercayaan diri, motivasi, dan ketahanan
dalam menghadapi tantangan selama masa remaja (Indrayana & Kumaidi,

2021).

. Dimensi Optimisme

Scheier dan Carver (1994) memandang optimisme sebagai konstruk
unidimensional, yang tercermin dalam tingkat ekspektasi positif individu

terhadap masa depan. Namun, struktur instrumen pengukuran LOT-R yang



mereka kembangkan mencerminkan dua komponen yang berlawanan:
komponen optimisme, yang mencerminkan kecenderungan individu untuk
secara aktif mengharapkan hal-hal baik terjadi di masa depan, dan
komponen pesimisme, yang mencerminkan kecenderungan individu untuk
mengharapkan hal-hal buruk terjadi. Kedua komponen ini diperlakukan
sebagai dua kutub dari dimensi yang sama, menghasilkan skor total tunggal
yang mencerminkan tingkat optimisme disposisional individu secara
keseluruhan.

Pemahaman ini semakin diperkuat oleh Seligman (2006), yang
menjelaskan optimisme melalui tiga dimensi gaya penjelasan yang dapat
membantu memahami dengan lebih baik bagaimana individu yang optimis
dan pesimis berpikir ketika menghadapi peristiwa negatif.

a. Permanence
Permanence yaitu ketika individu optimis cenderung
menolak perasaan tidak berdaya dan percaya bahwa penyebab hal-
hal buruk bersifat sementara. Ketika mereka percaya bahwa masalah
negatif hanya terjadi dalam situasi tertentu, mereka menunjukkan
optimisme atau harapan bahwa keadaan dapat membaik.

Sebaliknya, orang pesimis cenderung percaya bahwa hal-hal buruk

akan terus terjadi sepanjang hidup mereka. Mereka percaya bahwa

peristiwa negatif akan terus berlanjut dan berdampak pada
kehidupan mereka secara keseluruhan (Martin E. P. Seligman,

2006).
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b. Pervasiveness

Pervasiveness menjelaskan bagaimana keadaan atau
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 cenderung optimisme. Sebaliknya, mereka yang membuat
penjelasan secara universal tentang kegagalan mereka dan menyerah
pada segalanya ketika kegagalan datang, maka individu tersebut
cenderung pesimisme (Martin E. P. Seligman, 2006).

c. Personalization

Personalization yaitu ketika individu baik secara internal
maupun eksternal dapat menjelaskan penyebab suatu peristiwa,
apakah berasal dari diri mereka sendiri (internal) atau dari orang lain
(eksternal). Ketika sesuatu yang buruk terjadi, orang biasanya
menyalahkan diri sendiri (internal) atau orang lain atau keadaan.
Ketika seseorang menyalahkan diri sendiri atas kegagalannya,
mereka menjadi kurang bersyukur terhadap diri mereka sendiri.
Mereka merasa tidak dihargai, tidak mampu, dan tidak dicintai. Hal
ini memengaruhi bagaimana seseorang dapat mengembangkan
potensi mereka untuk masa depan. Sebaliknya, individu yang

menyalahkan hal-hal di luar diri mereka sendiri tidak akan

11



kehilangan rasa harga diri mereka ketika hal-hal buruk terjadi pada

mereka (Martin E. P. Seligman, 2006).

Dengan demikian, ketiga dimensi yang diusulkan oleh Seligman ini
semakin memperkuat dan memperdalam pemahaman tentang bagaimana
harapan positif untuk masa depan seperti yang dijelaskan oleh Scheier dan
Carver terbentuk dan dimanifestasikan dalam pola pikir sehari-hari

individu.

. Optimisme menurut perspektif islam

Dari perspektif Islam, optimisme adalah sikap mental positif yang
didasarkan pada iman dan keyakinan yang kuat kepada Allah SWT. Sikap
ini memandang bahwa segala sesuatu yang terjadi, baik kesulitan maupun
keberhasilan, adalah bagian dari rencana dan kehendak terbaik-Nya bagi
hamba-hamba-Nya (Nur Ah’Syaidah Fitria Ahyati & Mus’idul Millah,
2024).

Hadist berprasangka baik kepada Allah:
DB wie il a5 8530h ol (8 cllim Ul st ( (322 Y1 0S¢l DS ¢yl (5 b 28
alu s ade il L 200 08 G ¢ 3080 13 daa Ul g ¢y gaie (s die U T8 0 g
) O G5 epdie i Do (345080 B (8 (080 )5 ol (AT IRD A0l (3 3080

AT A s A O el A58 B 103 &) G &5 oo 03 adll S5 s

Telah menceritakan kepada kami ('Amru bin Hafs) telah
menceritakan kepada kami (Ayahku) telah menceritakan kepada kami (Al

A'masy) aku mendengar (Abu Shalih) dari (Abu Hurairah)
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radliyallahu'anhu berkata, "Nabi shallallahu 'alaihi wasallam bersabda:
"Aku berada dalam prasangka hamba-Ku, dan Aku selalu bersamanya jika
ia mengingat-Ku, jika ia mengingat-Ku dalam dirinya, maka Aku
mengingatnya dalam diri-Ku, dan jika ia mengingatKu dalam perkumpulan,
maka Aku mengingatnya dalam perkumpulan yang lebih baik daripada
mereka, jika ia mendekatkan diri kepada-Ku sejengkal, maka Aku
mendekatkan diri kepadanya sehasta, dan jika ia mendekatkan diri kepada-
Ku sehasta, Aku mendekatkan diri kepadanya sedepa, jika ia mendatangi-
Ku dalam keadaan berjalan, maka Aku mendatanginya dalam keadaan
berlari (H.R Shahih Bukhari No. 7405) (dalam Nur Ah’Syaidah Fitria
Ahyati & Mus’idul Millah, 2024)
QS. Al-Insyirah ayat 6-8:

ONSTESE MRS H IS T
"Sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan. Maka apabila engkau
telah selesai (dari suatu urusan), tetaplah bersungguh-sungguh (dalam
urusan yang lain). Dan hanya kepada Tuhanmulah engkau berharap.” (QS.
Al-Insyirah: 6-8).

Ayat ini mengajarkan sikap optimisme, ketekunan dalam berusaha,
serta mempersembahkan hasil seluruh usaha hanya kepada Allah, yang
menjadi  solusi utama dalam  mengurangi kecemasan masa
depan.Berprasangka baik kepada Allah adalah sikap optimis dalam
memandang setiap ketentuan dan keadaan yang diberikan-Nya. Sikap ini

merupakan cerminan keimanan seorang muslim yang ditunjukkan melalui
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penerimaan positif terhadap takdir Allah. Dalam konteks optimisme, sikap
ini mencerminkan iman dan ketaatan seorang mukmin yang meyakini
bahwa segala sesuatu terjadi sesuai dengan kehendak dan aturan Tuhan.
Dengan keyakinan ini, individu secara konsisten memupuk harapan positif
dalam menghadapi berbagai cobaan hidup dan meyakini bahwa setiap
peristiwa mengandung hikmat dan jalan menuju kesuksesan (Nur

Ah’Syaidah Fitria Ahyati & Mus’idul Millah, 2024).

B. Psychological Distress

1. Definisi Psychological Distress

Mirowsky dan Ross (2003) mendefinisikan psychological distress
atau tekanan psikologis sebagai keadaan emosional tidak menyenangkan
yang dialami oleh individu, umumnya termanifestasi dalam dua bentuk
utama yaitu kecemasan dan depresi. Menurut mereka, tekanan psikologis
bukanlah kategori diagnostik klinis, melainkan kontinum keadaan
emosional yang dapat dialami oleh siapa pun dengan berbagai tingkat
sebagai respons terhadap stres dan tantangan dalam hidup. Kecemasan,
dalam hal ini, ditandai dengan perasaan tegang, khawatir, dan takut,
sedangkan depresi ditandai dengan perasaan sedih, putus asa, dan
kehilangan antusiasme terhadap kehidupan. Kedua kondisi ini saling terkait
dan bersama-sama mencerminkan tingkat psychological distress yang
dialami oleh individu (John Mirowsky, 2003).

Dalam psikologi abnormal, perjalanan dari stres menuju penderitaan

dimulai ketika seseorang menghadapi pemicu stres atau lingkungan, seperti
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tekanan kerja atau konflik pribadi, yang kemudian memicu respons stres
yang normal, adaptif, dan sementara. Namun, ketika stres ini berlanjut tanpa
penyelesaian atau melebihi kapasitas penanggulangan individu, stres
tersebut memasuki fase stres berkepanjangan yang mulai mengikis sumber
daya psikologis seseorang. Pada titik kritis ini, penderitaan muncul sebagai
pengalaman subjektif dari penderitaan psikologis yang mendalam, yang
ditandai dengan gejala seperti kecemasan berlebihan atau kesedihan yang
terus-menerus. Tidak seperti stres normal yang memotivasi, penderitaan
dalam konteks abnormal mengganggu fungsi sechari-hari, seperti
kemampuan untuk bekerja atau menjaga hubungan sosial (Prof. Dr. Sutardjo
A. Wiramihardja, 2015).

Sejalan dengan pandangan ini, Aziz dan Mangestuti (2025)
mendefinisikan psychological distress sebagai dimensi negatif kesehatan
mental yang mencerminkan tekanan psikologis yang dialami oleh individu,
bukan sebagai gangguan klinis yang terdiagnosis. Tekanan psikologis
dipahami sebagai suatu kondisi yang ditandai dengan munculnya
kecemasan, gejala depresi, dan berkurangnya kemampuan untuk
mengendalikan keadaan emosional seseorang. Ketiga dimensi ini secara
kolektif mencerminkan tingkat tekanan psikologis yang dialami oleh
individu dalam kehidupan sehari-hari mereka. Semakin tinggi tingkat
kecemasan, depresi, dan hilangnya kendali diri, semakin besar tekanan

psikologis yang dialami oleh individu tersebut (Aziz & Mangestuti, 2025).
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Dengan demikian, Aziz dan Mangestuti (2025) memperluas konsep
tekanan psikologis yang diajukan oleh Mirowsky dan Ross dengan
menambahkan dimensi kehilangan kendali diri sebagai refleksi
ketidakmampuan seseorang untuk mengatur kondisi emosionalnya secara

efektif.

. Dimensi Psychological Distress

Berdasarkan model dual-continua yang dikembangkan oleh Aziz
dan Mangestuti (2025), psychological distress mencakup tiga dimensi
utama yang saling terkait, yaitu kecemasan (anxiety), depresi (depression),
dan kehilangan kontrol (loss of control).

a. Kecemasan (anxiety)

Mirowsky dan Ross (2003) menjelaskan bahwa kecemasan
adalah bentuk utama tekanan psikologis, yang ditandai dengan
perasaan tegang, kekhawatiran berlebihan, dan ketakutan akan
peristiwa yang tidak pasti. Kecemasan muncul sebagai respons
emosional individu terhadap ancaman atau tekanan yang dirasakan,
baik nyata maupun imajiner. Sejalan dengan ini, Aziz dan
Mangestuti (2025) mengoperasionalkan kecemasan sebagai suatu
kondisi di mana individu terus menerus berusaha menenangkan diri
tetapi mengalami kesulitan, panik ketika menghadapi situasi yang
tidak diinginkan, merasa bingung dan frustrasi, serta merasa lelah
dan tidak berdaya dalam menghadapi masalah yang ada. Individu

yang mengalami tingkat kecemasan tinggi cenderung mengalami
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kesulitan berkonsentrasi dan mengalami gangguan dalam
menjalankan fungsi sehari-hari mereka secara optimal.
. Depresi (depression)

Mirowsky dan Ross (2003) menjelaskan bahwa depresi,
sebagai bagian dari tekanan psikologis, ditandai dengan perasaan
sedih yang mendalam, kehilangan minat dan antusiasme, serta
perasaan tidak berharga dan putus asa tentang masa depan. Depresi,
dalam konteks ini, bukanlah gangguan klinis yang dapat
didiagnosis, melainkan keadaan emosional negatif yang ada dalam
suatu kontinum dan dapat dialami oleh individu dengan berbagai
tingkat. Aziz dan Mangestuti (2025) lebih lanjut menggambarkan
depresi sebagai suatu kondisi di mana seseorang merasa berada
pada titik terendah dalam hidupnya, menghabiskan waktu
merenungkan hal-hal negatif, larut dalam perasaan putus asa, dan
merasa bahwa semua aktivitas sehari-hari sia-sia dan tidak
bermakna. Kondisi ini pada akhirnya berdampak pada motivasi dan
kemampuan individu untuk berfungsi secara produktif dalam hidup
mereka.

Kehilangan Kontrol (loss of control)

Mirowsky dan Ross (2003) menjelaskan bahwa individu
yang mengalami tekanan psikologis seringkali juga mengalami rasa
kehilangan kendali atas dir1 mereka sendiri dan kehidupan mereka,

di mana individu merasa tidak mampu mengelola emosi mereka
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atau situasi yang mereka hadapi. Kondisi ini memperburuk tekanan
psikologis yang dialami karena individu merasa tidak berdaya untuk
mengubah situasi. Aziz dan Mangestuti (2025) mengoperasionalkan
dimensi ini sebagai kondisi di mana individu merasa tidak memiliki
harapan di masa depan, mudah menangis ketika menghadapi
masalah, tidak mampu mengendalikan amarahnya, dan bahkan
berpikir bahwa orang lain akan lebih baik tanpa dirinya. Hilangnya
kendali diri mencerminkan ketidakmampuan individu untuk
mengatur  respons  emosionalnya secara  efektif, yang
mengakibatkan peningkatan tekanan psikologis dan berdampak
negatif pada kesejahteraan psikologis individu secara keseluruhan
(Aziz & Mangestuti, 2025).
3. Faktor — faktor Psychological Distress

Menurut Mirowsky & Ross, (2003) faktor-faktor yang

mempengaruhi psychological distress pada remaja atau siswa SMA

yaitu :

a. Status Sosial Ekonomi (SES)

Status sosial yang rendah merupakan sumber stres karena
keterbatasan ekonomi menciptakan kecemasan sehari-hari, seperti
kesulitan membayar perlengkapan sekolah, yang pada akhirnya
menumbuhkan perasaan tidak mampu dan kecemasan pada siswa.
Situasi ini diperburuk oleh fakta bahwa orang tua dengan SES

rendah seringkali memiliki sedikit waktu dan sumber daya untuk
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memberikan dukungan emosional yang memadai karena tekanan
yang mereka alami sendiri (John Mirowsky, 2003).
b. Struktur Keluarga yang Tidak Stabil
Keluarga yang tidak stabil seperti perceraian orang tua, memiliki
dampak jangka panjang yang signifikan. Selain berpotensi
mengganggu kemajuan pendidikan karena berkurangnya dukungan,
pengalaman ini juga membentuk pola interpersonal siswa, sehingga
lebih sulit untuk mempercayai dan membentuk hubungan
pertemanan yang sehat, yang merupakan faktor penting dalam
kesejahteraan mental remaja (John Mirowsky, 2003).
c. Faktor Gender
Jenis kelamin atau gender menunjukkan bahwa siswa perempuan
atau remaja putri lebih rentan terhadap tekanan karena mereka sering
menghadapi tekanan untuk memenuhi harapan sosial yang
bertentangan dengan tuntutan akademis, meskipun faktor biologis
juga berperan. Kesenjangan ini juga muncul karena remaja putri
umumnya lebih terbuka dalam melaporkan perasaan cemas dan
sedih mereka daripada remaja putra (John Mirowsky, 2003).
d. Peristiwa kehidupan yang tidak diinginkan
Peritiwa atau kejadian yang tidak mengenakkan seperti putus
cinta, kegagalan akademis, atau konflik dengan teman, merupakan
pemicu kuat penderitaan, terutama ketika siswa merasa peristiwa

tersebut di luar kendali mereka. Ketidakmampuan untuk
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4,

mengendalikan situasi negatif ini menciptakan perasaan tidak
berdaya yang memperdalam dampak emosional dari peristiwa
tersebut (John Mirowsky, 2003).
e. Keterasingan
Keterasingan yang terjadi dalam bentuk ketidakberdayaan dan
ketidakbermaknaan, merusak kesehatan mental siswa. Ketika
seorang siswa merasa tidak memiliki kendali atas nilai atau
hubungan sosial mereka, dan tidak melihat tujuan dalam rutinitas
sekolah mereka, perasaan hampa dan kecemasan muncul, yang
merupakan inti dari penderitaan psikologis (John Mirowsky, 2003).
f. Lingkungan sekolah yang tidak mendukung dan tidak adil
Lingkungan sekolah yang tidak mendukung misalnya, yang
penuh dengan perundungan, kekerasan, atau perlakuan tidak adil
dari guru, menciptakan suasana ketakutan dan ketidakpastian.
Lingkungan yang kacau ini secara langsung meningkatkan perasaan
terancam dan tidak berdaya, yang pada gilirannya memicu
kecemasan dan depresi pada siswa (John Mirowsky, 2003).
Psychological Distress menurut Perspektif Islam
Dalam dari perspektif Islam, kecemasan merupakan kondisi
psikologis yang dapat dipicu oleh kekhawatiran dalam menghadapi ujian
kehidupan yang merupakan ketentuan Allah SWT. Akan tetapi, Al-Qur'an
memberikan penegasan dan jaminan ilahiah bahwa Allah tidak akan

membebani seorang hamba melampaui kapasitas dan kemampuan yang
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dimilikinya, sebagaimana terdapat dalam firman-Nya pada Surah Al-
Bagarah ayat 155, 156, dan 286.
Surat Al — Baqarah ayar 155-156:

@ Gl 5 S50 (W3 15t (a5 5 Ca3aD a gy W50

@ St U5 0 0 1508 Bt el 9 o

Artinya: Kami pasti akan mengujimu dengan sedikit ketakutan dan
kelaparan, kekurangan harta, jiwa, dan buah-buahan. Sampaikanlah (wahai
Nabi Muhammad,) kabar gembira kepada orang-orang sabar.
(yaitu) orang-orang yang apabila ditimpa musibah, mereka mengucapkan
“Inna lillahi wa inna ilaihi r@ji ‘an " (sesungguhnya kami adalah milik Allah
dan sesungguhnya hanya kepada-Nya kami akan kembali).

Surat Al-Baqarah ayat 286:
Y il i 1 e o e 5 1 Bt 15 ¥ W05 ) 1 WIT 5 5 s e
pial WS dlan e ol e T8 5 ¥ tand Y BB a5 a5 T a5 T s o) e il
Grialls e 58 G ikh @D
Artinya : Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai
dengan kesanggupannya. Dia mendapat (pahala) dari (kebajikan) yang
dikerjakannya dan dia mendapat (siksa) dari (kejahatan) yang diperbuatnya.
(Mereka berdoa), ““Ya Tuhan kami, janganlah Engkau hukum kami jika kami
lupa atau kami melakukan kesalahan. Ya Tuhan kami, janganlah Engkau
bebani kami dengan beban yang berat sebagaimana Engkau bebankan
kepada orang-orang sebelum kami. Ya Tuhan kami, janganlah Engkau

pikulkan kepada kami apa yang tidak sanggup kami memikulnya.
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Maafkanlah kami, ampunilah kami, dan rahmatilah kami. Engkaulah
pelindung kami, maka tolonglah kami menghadapi orang-orang kafir”.
Berdasarkan ayat ini, umat Islam tidak seharusnya merasa cemas
berlebihan terhadap peristiwa apa pun yang menimpa mereka. Hal ini
karena Allah SWT memberikan cobaan dan wujian sesuai dengan
kemampuan masing-masing individu. Oleh karena itu, dapat disimpulkan
bahwa kecemasan adalah konstruksi kognitif yang berasal dari dalam diri

individu (Nugraha, 2020).

. Hubungan antara Optimisme dengan Psychological Distress

Secara teoritis, optimisme dan tekanan psikologis sangat berkaitan.
Scheier dan Carver (1994), menggunakan teori optimisme disposisional
mereka, menjelaskan bahwa individu yang optimis cenderung
menggunakan strategi penanggulangan yang lebih adaptif ketika
menghadapi masalah. Mereka lebih cenderung terlibat dalam pemecahan
masalah aktif, mencari dukungan sosial, dan menafsirkan kembali situasi
sulit secara positif. Sebaliknya, individu yang pesimis cenderung
menggunakan strategi penghindaran, menyerah, dan terlibat dalam
perenungan negatif, yang sebenarnya memperburuk tekanan psikologis.
Individu yang optimis percaya bahwa upaya mereka akan menghasilkan
hasil yang positif, sehingga mereka gigih dan melanjutkan upaya mereka
meskipun menghadapi kesulitan. Keyakinan ini melindungi mereka dari

tekanan psikologis yang berkepanjangan.
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Mirowsky dan Ross (2003), menggunakan kerangka kerja rasa
kendali mereka, menjelaskan bahwa individu yang merasa mengendalikan
hidup mereka cenderung mengalami tingkat psychological distress yang
lebih rendah. Optimisme, dalam kerangka kerja ini, dapat dilihat sebagai
komponen kendali pribadi, yaitu keyakinan bahwa masa depan dapat
dipengaruhi oleh tindakan seseorang sendiri. Individu yang optimis percaya
bahwa hasil positif di masa depan bergantung pada usaha mereka, sehingga
mereka lebih termotivasi untuk bertindak dan kurang rentan terhadap
perasaan tidak berdaya yang merupakan inti dari tekanan psikologis.
Dengan demikian, secara teoritis, semakin tinggi optimisme seseorang,

semakin rendah kemungkinan mereka mengalami tekanan psikologis.

Beberapa penelitian telah mengkaji hubungan antara optimisme dan
berbagai bentuk tekanan psikologis pada mahasiswa, orang dewasa, dan
siswa sekolah menengah. Pada mahasiswa, Rahmawati dan Utami (2024)
meneliti 122 mahasiswa yang berpartisipasi dalam program Merdeka
Belajar-Kampus Merdeka menggunakan metode korelasi kuantitatif.
Hasilnya menunjukkan hubungan negatif yang signifikan antara optimisme
dan stres akademik, yang menunjukkan bahwa semakin tinggi optimisme
seorang mahasiswa, semakin rendah stres akademiknya. Sementara itu,
Sahlan Raja, Padilah, dan Purwantini (2025) meneliti 134 mahasiswa di
semester 1-5 dan menemukan bahwa optimisme secara signifikan
memengaruhi kecemasan akademik. Optimisme terbukti menjadi faktor

yang memengaruhi tingkat kecemasan akademik pada mahasiswa.
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Pada orang dewasa, Shabrina dkk. (2021) melakukan penelitian
dengan 260 partisipan berusia 18 tahun ke atas menggunakan pendekatan
survei online. Penelitian ini menemukan bahwa tekanan psikologis
bertindak sebagai mediator parsial antara ketahanan dan kesejahteraan,
menunjukkan bahwa tekanan psikologis merupakan variabel penting yang
memengaruhi kesejahteraan individu. Maukar dan Huwae (2024) meneliti
105 mahasiswa yang sudah menikah dan menemukan hasil yang berbeda,
tanpa hubungan yang signifikan antara kesejahteraan psikologis dan
tekanan psikologis. Temuan ini menunjukkan bahwa konteks dan
karakteristik subjek penelitian dapat memengaruhi hubungan antara

variabel psikologis.

Dalam kelompok siswa SMA, Bayu Ahmad Nur Rizki, Triana, dan
Haniyah (2025) melakukan studi deskriptif terhadap 121 siswa SMA
kejuruan. Mereka menemukan bahwa kecemasan akademik siswa
dipengaruhi oleh beban tugas, tekanan ujian, dan kesulitan
menyeimbangkan teori dan praktik. Annisa dan Dewi (2025) meneliti 150
siswa asrama di SMA Islam Athirah di Bone menggunakan analisis regresi
sederhana dan menemukan bahwa dukungan sosial teman sebaya
berdampak negatif terhadap stres akademik. Studi ini menekankan peran

faktor eksternal dalam menjelaskan tekanan psikologis siswa.

Penelitian tentang optimisme juga telah banyak dikaitkan dengan
kesejahteraan psikologis. Brigita, Santi, dan Ananta (2022) dan Harum,

Latif, dan Al-Usrah (2025) meneliti hubungan antara optimisme dan
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kesejahteraan psikologis. Kedua studi tersebut menemukan bahwa
optimisme berhubungan positif dengan kesejahteraan psikologis. Temuan
ini relevan dengan model kontinum ganda yang diusulkan oleh Aziz dan
Mangestuti (2025), di mana kesejahteraan psikologis dan tekanan
psikologis adalah dua kontinum yang terpisah tetapi saling terkait.
Peningkatan kesejahteraan psikologis sering disertai dengan penurunan

tekanan psikologis.

Berdasarkan penjelasan teoritis dan penelitian sebelumnya,
dipahami bahwa optimisme berhubungan dengan keadaan psikologis
individu, baik positif, seperti kesejahteraan psikologis, maupun negatif,
seperti stres dan kecemasan. Teori optimisme disposisional Scheier dan
Carver (1994) dan kerangka kontrol pribadi Mirowsky dan Ross (2003)
sama-sama menunjukkan bahwa keyakinan positif tentang masa depan dan
kemampuan untuk mengendalikan kehidupan seseorang berperan dalam
melindungi individu dari tekanan psikologis. Penelitian yang dilakukan di
berbagai kelompok usia dan konteks semakin memperkuat pemahaman kita

tentang dinamika hubungan ini.

D. Kerangka Berpikir

Gambar 2 1 Peta Konsep Penelitian

Psychological

Optimisme Distress
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E. Hipotesis

HO : Tidak terdapat hubungan yang signifikan antara optimisme dengan

psychological distress pada remaja SMA Negeri 1 Kepanjen.

HI1 : Terdapat hubungan yang signifikan antara optimisme dengan

psychological distress pada remaja SMA Negeri 1 Kepanjen.
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BAB III

METODE PENELITIAN

A. Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain
korelasional. Desain ini dipilih karena tujuan penelitian adalah untuk
menentukan hubungan antara optimisme dan psychological distress pada
remaja, khususnya siswa. Pendekatan kuantitatif memungkinkan peneliti
untuk memperoleh data numerik yang dapat dianalisis secara statistik,
sehingga hubungan antar variabel dapat dijelaskan secara objektif dan

terukur (Ardiansyah et al., 2023).

B. Identifikasi Variabel

Variabel penelitian merupakan atribut atau sifat yang dimiliki oleh
individu, objek, atau kegiatan yang memiliki variasi tertentu dan ditentukan
oleh peneliti untuk diteliti (Sugiyono, 2013). Penelitian ini menggunakan
dua variabel, yakni variabel bebas dan variabel terikat. Variabel bebas
adalah variabel yang mempengaruhi atau menjadi penyebab perubahan pada
variabel lain, sedangkan variabel terikat adalah variabel yang dipengaruhi

atau menjadi akibat dari variabel bebas. Variabel dalam penelitian ini yaitu:

Variabel Terikat (Y) : Psychological Distress

Variabel Bebas (X) : Optimisme

27



C. Definisi Operasional

Definisi operasional adalah pengertian yang terkait pada variabel
yang disusun berdasarkan kriteria dari setiap variabel yang akan diteliti.
Tujuan adanya definisi operasional adalah untuk menggali pengertian yang
lebih spesifik sehingga dapat dipahami. Definisi operasional dalam
penelitian ini adalah.

1. Optimisme

Secara operasional, optimisme diukur menggunakan instrumen
Life Orientation Test-Revised (LOT-R) yang dikembangkan oleh
Scheier dan Carver (1994). Meskipun instrumen ini dinamakan Life
Orientation Test-Revised (LOT-R), yang secara harfiah berarti tes
orientasi hidup, secara teoritis dan empiris skala ini telah terbukti
mengukur konstruk optimisme disposisional. Scheier, Carver, dan
Bridges (1994) mendefinisikan optimisme sebagai kecenderungan
umum individu untuk mengharapkan hasil positif di masa depan, yang
tercermin dalam bagaimana seseorang memandang kehidupan secara
keseluruhan oleh karena itu dinamakan orientasi hidup.

Hasil validasi versi Indonesia dari LOT-R oleh Suryadi, Hayat,
dan Putra (2021) pada 584 siswa SMA menunjukkan bahwa skala ini
memiliki struktur unidimensional dengan indeks kesesuaian yang baik
(RMSEA = 0,042; CFI = 0,985; TLI = 0,976), dan semua item
menunjukkan faktor loading yang signifikan pada faktor optimisme.

Dengan demikian, meskipun nama skala tersebut tidak secara eksplisit
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menyebutkan kata optimisme, versi Indonesia dari LOT-R merupakan
instrumen pengukuran yang valid dan reliabel untuk mengukur tingkat
optimisme pada siswa SMA. yang terdiri dari 10 pernyataan, di mana 6
di antaranya digunakan untuk menilai tingkat optimisme. Setiap
pernyataan dijawab dengan skala Likert dari 0 (sangat tidak setuju)
hingga 4 (sangat setuju). Semakin tinggi skor total yang diperoleh
(rentang 0-24), semakin tinggi tingkat optimisme seseorang (Suryadi et
al., 2021). LOT-R versi Indonesia telah diuji dan terbukti valid serta
reliabel untuk mengukur tingkat optimisme pada siswa SMA di

Indonesia khususnya di Kabupaten Malang.

. Psychological Distress

Secara operasional, psychological distress pada siswa SMA
dalam penelitian ini diukur menggunakan adaptasi dari Azira Mental
Health Scales (AMHS) yang telah divalidasi oleh Aziz dan Mangestuti
(2025) dengan reliabilitas Cronbach's Alpha sebesar 0,875. Instrumen
pengukuran terdiri dari 12 item pernyataan yang terbagi ke dalam tiga
sub-dimensi, dengan masing-masing dimensi diukur oleh 4 item.
Dimensi kecemasan mengukur tingkat kegelisahan, kepanikan, dan
kebingungan yang dialami siswa dalam menghadapi tuntutan akademik
dan sosial di sekolah. Dimensi depresi mengukur intensitas perasaan
sedih, hopelessness, dan kecenderungan rumination atau pemikiran
negatif berulang yang mengganggu fungsi psikologis siswa. Dimensi

kehilangan kontrol mengukur persepsi siswa terhadap kemampuan
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mereka dalam mengendalikan emosi, menghadapi masalah, dan
mempertahankan harapan terhadap masa depan (Aziz & Mangestuti,

2025).

D. Partisipan

Populasi adalah keseluruhan objek atau subjek yang menjadi sasaran
penelitian (Subhaktiyasa, 2024b). Populasi dalam penelitian ini adalah
seluruh siswa kelas XI SMA Negeri 1 Kepanjen pada tahun ajaran
2025/2026. Partisipan penelitian dipilih menggunakan purposive sampling,
yaitu teknik yang digunakan untuk menentukan partisipan berdasarkan
kriteria spesifik yang selaras dengan tujuan penelitian. Kriteria partisipan
untuk penelitian ini meliputi siswa kelas XI SMA Negeri 1 Kepanjen tahun
ajaran 2025/2026, bersedia berpartisipasi sebagai responden penelitian, dan

mengisi instrumen penelitian secara lengkap.

Jumlah total partisipan dalam penelitian ini adalah 211 siswa, terdiri
dari 76 siswa laki-laki dan 135 siswa perempuan yang berusia 15-18 tahun,

dari kelas XI 1 hingga XI 9 di SMA Negeri 1 Kepanjen.

E. Alat Pengumpulan Data

Metode pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan
instrumen pengukuran psikologis berupa skala psikologis. Instrumen yang
digunakan adalah kuesioner dengan model skala Likert dalam bentuk angket
yang terdiri dari dua jenis pernyataan, yaitu pernyataan favorable dan

unfavorable.
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Pernyataan favorable merupakan pernyataan yang bersifat positif
dan mendukung objek yang diukur. Pada skala optimisme dan
psychological distress, pernyataan favorable disertai dengan empat
alternatif jawaban, yaitu Sangat Setuju (SS) =4, Setuju (S) = 3, Tidak Setuju
(TS) = 2, dan Sangat Tidak Setuju (STS) = 1. Sebaliknya, pernyataan
unfavorable merupakan pernyataan yang bersifat negatif atau tidak
mendukung objek yang diukur. Pada pernyataan unfavorable, pemberian
skor dilakukan secara terbalik, yaitu Sangat Setuju (SS) = 1, Setuju (S) =2,

Tidak Setuju (TS) = 3, dan Sangat Tidak Setuju (STS) = 4.

Instrumen penelitian yang digunakan terdiri atas dua skala. Variabel
optimisme diukur dengan Life Orientation Test-Revised (LOT-R) yang
dikembangkan oleh Scheier, Carver, dan Bridges dalam (Suryadi et al.,
2021). Instrumen ini telah diadaptasi ke dalam Bahasa Indonesia mengikuti
panduan adaptasi Gudmundsson (2009) Suryadi, Hayat, dan Putra (2021)
melalui proses validasi yang komprehensif menggunakan model Rasch dan
analisis faktor konfirmatori pada sampel 584 siswa SMA di Jakarta,

Indonesia.

LOT-R versi Indonesia menunjukkan properti psikometrik yang
memuaskan dengan reliabilitas Cronbach's Alpha sebesar 0,76 dan person
reliability sebesar 0,73. Validitas konstruk terkonfirmasi melalui
confirmatory factor analysis dengan nilai fit indices yang baik (RMSEA =

0,042; CFI = 0,985; TLI = 0,976; SRMR = 0,024). Meskipun demikian,

31



kesesuaian alat ukur pada konteks penelitian ini.

Tabel 3 1 Skala Optimisme

dilakukan kembali wuji validitas dan reliabilitas untuk memastikan

No Indikator Aspek [tem No Jumlah
Item
UF F

Harapan Negative Saya jarang 1
positif expectancy menggantungkan
untuk masa harapan pada hal-
depan hal baik yang terjadi

pada diri saya
Harapan Negative Saya jarang sekali 1
positif expectancy mengharapkan
untuk masa sesuatu terjadi
depan sesuai  keinginan

saya
Keyakinan  Positive Dalam situasi yang Vo1
bahwa hal- expectancy tidak menentu, saya
hal baik biasanya berharap
akan terjadi yang terbaik
Keyakinan  Positive Secara keseluruhan Vo1
bahwa hal- expectancy saya berharap lebih
hal baik sering  mengalami
akan terjadi hal-hal baik

daripada hal-hal

buruk
Pandangan  Positive Saya selalu optimis Vo1
optimis expectancy tentang masa depan
dalam saya
menghadapi
situasi yang
tidak pasti
Pandangan  Negative Jika terdapat hal 1
optimis expectancy buruk yang akan
dalam menimpa saya,
menghadapi maka hal tersebut
situasi yang akan terjadi
tidak pasti

Sementara itu, variabel psychological distress diukur dengan Azira

Mental Health Scales (AMHS) yang telah divalidasi oleh Aziz dan
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Mangestuti (2025). Skala psychological distress yang terdiri dari 12 item
yang mengukur tiga aspek tekanan psikologis, yaitu kecemasan sebanyak 4

item, depresi sebanyak 4 item, dan kehilangan kontrol sebanyak 4 item.

Skala psychological distress yang dikembangkan oleh Aziz dan
Mangestuti (2025) telah melalui uji validitas dan reliabilitas pada populasi
mahasiswa. Uji reliabilitas menggunakan teknik Cronbach's Alpha
menunjukkan koefisien reliabilitas sebesar 0,875 yang mengindikasikan
konsistensi internal yang sangat baik. Validitas konstruk skala ini juga telah
dikonfirmasi melalui analisis faktor konfirmatori dengan nilai fit model
yang memenuhi kriteria (Chi-square=131, RMSEA=0,071, AGFI=0,935,
CFI1=0,938, dan TLI=0,920). Meskipun demikian, mengingat penelitian ini
menggunakan populasi yang berbeda yaitu siswa SMA, maka dilakukan
kembali uji validitas dan reliabilitas untuk memastikan alat ukur ini sesuai

dan dapat diaplikasikan pada konteks remaja atau siswa SMA.
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Tabel 3 2 Skala Psychological Distress

Dimensi No Item No Jumlah
Item
UF F
Kecemasan 1 Berusaha dan mencoba untuk N
tenang
2 Menjadi panik ketika V

menghadapi situasi yang tidak

diinginkan
3 Merasa sulit untuk \
mengendalikan situas
4  Merasa sebagai orang yang \
tidak berdaya
Depresi 5  Merasa berada pada titik yang N 4
terendah
6  Menghabiskan waktu untuk \
merenungi  sesuatu  yang
negatif
7  Menggunakan waktu untuk \
menikmati rasanya putus asa
8  Merasa sulit untuk merasa V
bahagia
Kehilangan 9 Beranggapan bahwa orang \ 4
Kontrol Diri lain akan lebih baik jika anda
sudah mati
10 Merasa tidak memiliki apa- V
apa yang bisa dibanggakan
11 Ingin mati lebih baik daripada V
menjalani masa depan
12 Merasa tidak mampu menahan V
amarah

F. Validitas dan Reliabilitas

Validitas merujuk pada sejauh mana instrumen mampu mengukur
konsep yang seharusnya diukur, sehingga hasil yang diperoleh benar-benar
mencerminkan realitas yang diteliti (Subhaktiyasa, 2024).

Uji validitas instrumen penelitian dilakukan menggunakan teknik

korelasi Pearson Product Moment dengan bantuan perangkat lunak SPSS.
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Suatu item pernyataan dinyatakan valid jika nilai r yang dihitung lebih
besar dari nilai r tabel pada tingkat signifikansi 5%. Berdasarkan 211
responden (df = n-2 = 209), nilai r tabel adalah 0,138.

Hasil uji validitas menunjukkan bahwa semua item pernyataan
untuk variabel X (6 item) dan variabel Y (12 item) valid. Hal ini terlihat
dari nilai r yang dihitung untuk setiap item, yang lebih besar dari nilai r
tabel (0,138), dan nilai signifikansi 0,000, yang kurang dari 0,05. Untuk
variabel X, nilai r yang dihitung berkisar antara 0,434 hingga 0,699.
Sementara itu, untuk variabel Y, nilai r yang dihitung berkisar antara 0,204
hingga 0,768. Dengan demikian, semua 18 item pernyataan dalam
instrumen penelitian ini cocok untuk digunakan dalam pengumpulan data
siswa SMA karena memenuhi persyaratan validitas.

Sementara itu, reliabilitas mengacu pada konsistensi hasil yang
diperoleh instrumen ketika digunakan dalam pengukuran yang berbeda
dalam kondisi yang serupa (Subhaktiyasa, 2024). Uji reliabilitas instrumen
dilakukan menggunakan metode Cronbach's Alpha untuk mengukur
konsistensi internal instrumen penelitian. Menurut Ghozali dalam
(Subhaktiyasa, 2024), suatu instrumen dinyatakan reliabel jika memiliki

nilai Alpha Cronbach lebih dari 0,60.

Tabel 3 3 Uji Realibilitas Instrumen Penelitian

Klasifikasi Skor Keterangan
Optimisme 0,696 Reliabel
Psychological Distress 0,753 Reliabel
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Hasil pengujian reliabilitas yang disajikan pada tabel menunjukkan
skor berada di atas batas minimum 0,60, yang mengindikasikan bahwa
instrumen penelitian ini reliabel. Dengan demikian, instrumen ini konsisten
dan dapat diandalkan untuk mengukur variabel yang diteliti dalam

penelitian ini.

G. Teknik Analisis Data

1. Uji Analisis Deskriptif
Analisis deskriptif dilakukan untuk menggambarkan karakteristik
data dalam penelitian. Pada tahapan ini menghitung nilai rata-rata,
minimum, maksimum, dan standar deviasi dari masing-masing variabel,
dengan tujuan menetukan kategorisasi data berdasarkan nilai mean dan

standar deviasi dengan tiga kategori, yaitu tinggi, sedang, dan rendah.

Tabel 3 4 Kategori Data

Rumus Kategori
X > (M+1SD) Tinggi
(M-1SD) < X < (M+1SD) Sedang
X <(M-1SD) Rendah

Keterangan:

X : Skor Responden

M : Mean

SD : Standar Deviasi
2. Uji Normalitas
Uji normalitas merupakan pengujian yang dilakukan untuk
mengetahui apakah data penelitian terdistribusi secara normal atau

tidak. Uji ini penting dilakukan guna memastikan bahwa data memenuhi
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asumsi distribusi normal yang diperlukan sebagai syarat dalam

melakukan berbagai analisis statistik. (Isnaini et al., 2025).

. Uji Linearitas

Uji linearitas merupakan pengujian yang bertujuan untuk
mengetahui apakah terdapat hubungan linear yang signifikan antara dua
variabel. Hubungan korelasional yang baik ditandai dengan adanya pola
hubungan linear antara variabel independen (X) dengan variabel

dependen (Y) (Gramedia, 2021).

. Uji Hipotesis Korelasi

Uji korelasi adalah suatu teknik yang menunjukkan kekuatan dan
arah hubungan variabel yang diuji. Hasil perhitungan uji Pearson
menghasilkan nilai koefisien korelasi yang mengindikasikan kekuatan
hubungan antarvariabel. Nilai koefisien korelasi Pearson berada dalam
rentang -1 hingga 1, di mana nilai yang mendekati 0 menunjukkan
korelasi yang lemah, sedangkan nilai yang mendekati -1 atau 1

mengindikasikan korelasi yang kuat (Akbar et al., 2024).

Tabel 3 5 Interpretasi Koefisien Korelasi

Interval Koefisien Tingkat Hubungan
0,00 -0,199 Sangat Lemah
0,20 - 0,399 Lemah

0,40 — 0,599 Sedang

0,60 — 0,799 Kuat

0,80 — 1,000 Sangat Kuat
Keterangan:

Tanda negatif (-) : menunjukkan arah hubungan yang terbalik.

Tanda positif (+) menunjukkan arah hubungan yang searah.
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BAB IV

HASIL & PEMBAHASAN

A. Pelaksanaan Penelitian

1. Gambaran Lokasi Penelitian

SMA Negeri 1 Kepanjen atau biasa disebut dengan SMANEKA
adalah sebuah lembaga sekolah Sekolah Menengah Atas (SMA) Negeri
yang berlokasi di JI. A. Yani No. 48 Kepanjen, Kabupaten Malang. SMA
negeri ini memulai kegiatan pendidikan dan proses belajar mengajar pada
tahun 1977. Hingga saat ini, SMA Negeri 1 Kepanjen masih menggunakan
program Kurikulum Merdeka, yang menekankan pada pengembangan
potensi peserta didik secara optimal dalam bidang akademik, karakter, dan

keterampilan abad ke-21.

a. Visi SMA Negeri 1 Kepanjen
Terciptanya keimanan dan ketakwaan kepada Tuhan Yang Maha
Esa, berkeunggulan global dalam bidang ilmu pengetahuan dan
teknologi, bahasa, serta berbudaya lingkungan yang bertumpu pada
nilai-nilai luhur bangsa.
b. Misi SMA Negeri 1 Kepanjen
1) Meningkatkan keimanan dan ketakwaan kepada Tuhan Yang
Maha Esa.
2) Menciptakan pembelajaran yang aktif, kreatif, efektif, inovatif,

dan demokratis.
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3) Menciptakan dan meningkatkan prestasi akademik dan
nonakademik di tingkat nasional dan internasional.
4) Mengoptimalkan hubungan yang harmonis antara sekolah
dengan orang tua peserta didik dan masyarakat.
5) Mengembangkan kepribadian peserta didik yang luhur dan
berakhlak mulia.
6) Menciptakan kondisi sekolah yang aman, nyaman, indah, tertib,
dan disiplin.
7) Meningkatkan kepedulian seluruh warga sekolah terhadap
kelestarian lingkungan
2. Pelaksanaan penelitian
Prosedur pengambilan data diawali dengan pengurusan izin
penelitian kepada Dinas Pendidikan Kab. Malang dan pihak sekolah.
Setelah memperoleh izin, peneliti melakukan koordinasi dengan guru
terkait untuk mengatur teknis pelaksanaan penelitian di masing-masing
kelas. Pelaksanaan penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 22 Desember
2025, pada pukul 11.00 hingga 12.00 WIB dengan melibatkan XI 1 sampai
XI 9. Pelaksanaan pengambilan data dilakukan secara langsung oleh
peneliti dengan pendampingan guru.
Sebelum pengisian instrumen, peneliti memberikan penjelasan
mengenai tujuan penelitian, kerahasiaan data responden, serta tata cara
pengisian instrumen penelitian. Selanjutnya, responden diminta untuk

mengisi instrumen penelitian berupa kuesioner secara mandiri sesuai
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dengan kondisi yang dialami. Penentuan waktu pelaksanaan penelitian
disesuaikan dengan jadwal kegiatan belajar mengajar sekolah agar tidak

mengganggu proses pembelajaran siswa.

B. Hasil Penelitian

1. Analisis Deskriptif

Tabel 4 1 Statistik Deskriptif

Variabel Max Min Mean SD
Optimisme 24 6 17,95 2,593
Psychological Distress 48 12 25,87 6,927

Berdasarkan Analisis deskriptif dari 211 responden, variabel
Optimisme memiliki rentang skor 6-24 dengan mean 17,95 dan standar
deviasi 2,593, yang mengindikasikan tingkat optimisme responden berada
di atas rata-rata teoritis (15) dengan sebaran data yang cukup homogen.
Sementara itu, variabel Psychological Distress memiliki rentang skor 12-48
dengan mean 25,87 dan standar deviasi 6,927, yang menunjukkan tingkat
distress responden berada di bawah rata-rata teoritis (30) dengan sebaran
data yang lebih heterogen. Standar deviasi Optimisme yang lebih kecil
(2,593) menunjukkan konsistensi tingkat optimisme antar responden,
sedangkan standar deviasi Psychological Distress yang lebih besar (6,927)
mengindikasikan adanya variasi yang cukup beragam dalam tingkat

psychological distress antar responden.
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Tabel 4 2 Kategori Optimisme

Kategori Frekuensi Presentase
Rendah 45 21,3 %
Sedang 124 58,8%
Tinggi 42 19,9%
Total 211 100%

Berdasarkan tabel tersebut, sebagian besar siswa berada pada
kategori optimisme sedang yaitu sebanyak 124 siswa (58,8%). Sebanyak 45

siswa (21,3%) berada pada kategori rendah, sedangkan 42 siswa (19,9%)

berada pada kategori tinggi.

Tabel 4 3 Kategori Psychological Distress

Kategori Frekuensi Presentase
Rendah 35 16,6 %
Sedang 141 66,8%
Tinggi 35 16,6%
Total 211 100%

Berdasarkan tabel tersebut, sebagian besar siswa berada pada
kategori psychological distress sedang yaitu sebanyak 141 siswa (66,8%).
Sebanyak 35 siswa (16,6%) berada pada kategori rendah, sedangkan 35
siswa (16,6%) berada pada kategori tinggi.

2. Uji Normalitas

Tabel 4 4 Uji Normalitas
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
N 211
Normal Mean .0000000
Parameters®® Std. Deviation 6.80129383
Monte Carlo Sig. 1834
(2-tailed)
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Uji normalitas data menggunakan One-Sample Kolmogorov-
Smirnov Test dengan metode Monte Carlo menunjukkan bahwa data
berdistribusi normal (p = 0,183 > 0,05). Oleh karena itu, analisis hubungan

antar variabel menggunakan uji korelasi Pearson.
3. Uji Linearitas

Tabel 4 5 Uji Linearitas

Variabel Prediktor Linearity =~ Deviation
Dependent from
Linearity
Optimisme  Psychological 0,005 0,022
Distress

Berdasarkan uji linearitas, diperoleh nilai signifikansi Linearity
sebesar 0,005 (p < 0,05), yang menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang
signifikan antara optimisme dengan psychological distress. Namun, nilai
Deviation from Linearity sebesar 0,022 (p < 0,05) mengindikasikan adanya
penyimpangan dari hubungan linear murni. Meskipun demikian, uji korelasi

Pearson tetap dapat digunakan karena data memenuhi asumsi normalitas.

4. Uji Korelasi

Tabel 4 6 Hasil Uji Korelasi

Variabel Pearson Sig,(2 Keterangan
Corelation  Tailed)
Optimisme dan -.189 0,006 Hubungan
Psychological Distress negatif
signifikan
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Berdasarkan tabel korelasi tersebut, terdapat hubungan negatif yang
signifikan antara optimisme dan psychological distress dengan nilai
korelasi pearson sebesar -.189 (p = 0,006 < 0,01). Hal ini menunjukkan
bahwa semakin tinggi tingkat optimisme seseorang, maka semakin rendah
tingkat psychological distress yang dialaminya, meskipun kekuatan
hubungannya tergolong sangat lemah.

. Analisis Tambahan

Tabel 4 7 Korelasi Optimisme dengan Dimensi Psychological Distress

Variabel Optimisme Sig. Keterangan
Kecemasan -.087 210 Tidak signifikan
Depresi -.258 .000 Signifikan negatif
Kehilangan -.126 .068 Tidak signifikan

Kontrol Diri

Berdasarkan tabel hasil analisis korelasi antara optimisme dan
dimensi psychological distress, diketahui bahwa optimisme memiliki
hubungan negatif yang signifikan dengan depresi (r = -0,258; p = 0,000).
Hal ini menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat optimisme siswa, maka
semakin rendah tingkat depresi yang dialami. Sementara itu, optimisme
tidak memiliki hubungan yang signifikan dengan kecemasan (r = -0,087; p
= 0,210) maupun dengan kehilangan kontrol diri (r = -0,126; p = 0,068).
Temuan ini mengindikasikan bahwa optimisme lebih berperan sebagai
faktor protektif terhadap depresi dibandingkan terhadap dimensi

psychological distress lainnya.
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C. Pembahasan

1. Gambaran tentang Optimisme siswa

Berdasarkan hasil kategorisasi tingkat optimisme pada 211 siswa
SMA, diperoleh gambaran bahwa mayoritas siswa memiliki tingkat
optimisme yang sedang, yaitu sebanyak 124 siswa (58,8%). Sementara itu,
45 siswa (21,3%) memiliki tingkat optimisme yang rendah, dan 42 siswa
(19,9%) memiliki tingkat optimisme yang tinggi. Data ini menunjukkan
bahwa lebih dari separuh siswa berada pada kategori sedang, yang
mengindikasikan bahwa sebagian besar siswa memiliki harapan positif
terhadap masa depan dan keyakinan bahwa hal-hal baik akan terjadi pada
diri mereka, meskipun belum optimal.

Tingginya persentase siswa dengan optimisme sedang
mencerminkan kondisi psikologis siswa SMA yang sedang menghadapi
berbagai tuntutan akademik dan tekanan untuk menentukan masa depan
pendidikan mereka. Menurut Scheier dan Carver (1994), optimisme
disposisional merupakan kecenderungan umum yang stabil dalam diri
individu untuk mengharapkan hasil positif di masa depan. Dalam konteks
siswa SMA, optimisme ini menjadi modal psikologis yang penting ketika
mereka harus menghadapi berbagai tantangan akademik, seperti ujian,
tugas, dan persiapan menuju perguruan tinggi. Gambaran yang relatif
seimbang antara kategori rendah dan tinggi menunjukkan adanya variasi
individual yang cukup besar dalam cara siswa memandang masa depan dan

menghadapi tantangan akademik.
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Perlu menjadi perhatian bahwa terdapat 21,3% siswa yang memiliki
tingkat optimisme rendah. Siswa dengan optimisme rendah cenderung
memiliki pandangan pesimistis terhadap masa depan, mudah merasa putus
asa ketika menghadapi kesulitan, dan kurang yakin bahwa usaha mereka
akan membuahkan hasil positif. Scheier, Carver, dan Bridges (1994)
menjelaskan bahwa individu yang pesimis cenderung menggunakan
strategi menghindar dan menyerah ketika menghadapi masalah, berbeda
dengan individu optimis yang cenderung menggunakan strategi koping
aktif seperti pemecahan masalah dan penafsiran ulang situasi secara positif.
Siswa dalam kategori ini mungkin telah mengalami kegagalan akademik
berulang atau kurangnya dukungan emosional dari lingkungan, yang
menyebabkan mereka menginternalisasi pandangan negatif tentang masa
depan.

Di sisi lain, hanya 19,9% siswa yang memiliki tingkat optimisme
tinggi. Siswa dengan optimisme tinggi cenderung melihat kegagalan
sebagai pengalaman belajar yang bersifat sementara dan dapat diperbaiki
melalui usaha. Mereka memiliki keyakinan bahwa usaha mereka akan
membuahkan hasil positif, sehingga lebih termotivasi untuk terus berupaya
meskipun menghadapi kesulitan. Scheier dan Carver (1994) menekankan
bahwa individu optimis memiliki harapan yang cukup bahwa upaya mereka
akan berhasil, sehingga mereka akan bertahan dalam menghadapi kesulitan

dan terus berupaya mencapai tujuan. Hal ini sejalan dengan karakteristik
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siswa dengan optimisme tinggi yang kemungkinan didukung oleh
pengalaman keberhasilan akademik sebelumnya, dukungan sosial yang
kuat, serta kemampuan koping yang baik (Scheier et al., 1994).

Dominasi  kategori  optimisme sedang  (58,8%)  dapat
diinterpretasikan sebagai respons adaptif siswa terhadap realitas kehidupan
akademik yang penuh dengan tantangan dan ketidakpastian. Mirowsky dan
Ross (2003) dalam kerangka teori mereka tentang kontrol personal
menyatakan bahwa individu perlu menyeimbangkan antara harapan positif
dan penilaian realistis terhadap situasi yang dihadapi. Optimisme yang
terlalu tinggi tanpa disertai persiapan realistis dapat menyebabkan
kekecewaan, sementara optimisme yang terlalu rendah dapat menghambat
motivasi dan usaha. Dalam konteks siswa SMA yang berada pada fase
transisi krusial, optimisme sedang mencerminkan keseimbangan antara
harapan positif dan penilaian realistis terhadap kemampuan diri dan situasi
yang dihadapi. Temuan ini menggaris bawahi pentingnya program
pengembangan optimisme di sekolah, terutama bagi siswa dengan
optimisme rendah, melalui strategi seperti penguatan keyakinan akan
kemampuan diri dan pemberian umpan balik positif yang konstruktif.

2. Gambaran tentang Psychological Distress siswa

Berdasarkan hasil analisis deskriptif, tingkat psychological distress
siswa SMA Negeri 1 Kepanjen berada pada kategori sedang dengan
persentase sebesar 66,8% (141 siswa). Sebanyak 16,6% siswa (35 siswa)

berada pada kategori rendah, dan 16,6% siswa (35 siswa) lainnya berada
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pada kategori tinggi. Temuan ini menunjukkan bahwa mayoritas siswa

mengalami tekanan psikologis pada tingkat yang moderat.

Adanya 16,6% siswa yang berada pada kategori tinggi perlu menjadi
perhatian serius. Mirowsky dan Ross (2003) menjelaskan bahwa individu
yang mengalami tekanan psikologis tinggi cenderung menunjukkan gejala
kecemasan seperti perasaan tegang, khawatir berlebihan, dan ketakutan
akan peristiwa yang tidak pasti, serta gejala depresi seperti perasaan sedih
mendalam, kehilangan minat, dan perasaan putus asa tentang masa depan.
Siswa dalam kategori ini kemungkinan besar mengalami tekanan psikologis
yang cukup berat, yang dapat mengganggu konsentrasi belajar, menurunkan
motivasi akademik, dan mengganggu fungsi sehari-hari mereka (John

Mirowsky, 2003).

Sebaliknya, 16,6% siswa yang berada pada kategori rendah
menunjukkan bahwa mereka memiliki kemampuan yang baik dalam
mengelola tekanan dan tantangan yang dihadapi. Mirowsky dan Ross
(2003) menekankan bahwa tekanan psikologis merupakan respons normal
terhadap situasi sulit, dan individu dengan tingkat tekanan psikologis rendah
cenderung memiliki sumber daya psikologis yang memadai untuk
menghadapi tuntutan hidup. Dalam konteks siswa, mereka mungkin
memiliki strategi koping yang efektif, dukungan sosial yang kuat, atau
pandangan positif tentang diri dan masa depan yang membantu mereka tetap

resilien.

47



Variasi tingkat psychological distress yang cukup beragam antar
siswa (standar deviasi 6,927) menunjukkan bahwa pengalaman tekanan
psikologis bersifat individual. Mirowsky dan Ross (2003) dalam kerangka
teori mereka tentang penyebab sosial tekanan psikologis menjelaskan
bahwa perbedaan individu dalam mengalami tekanan psikologis
dipengaruhi oleh berbagai faktor sosial, seperti status sosial ekonomi,
dukungan sosial, dan pengalaman hidup. Namun, yang terpenting adalah
pemahaman bahwa tekanan psikologis merupakan respons normal terhadap

kondisi kehidupan, bukan indikasi kelemahan pribadi atau gangguan klinis.

Analisis lebih lanjut terhadap dimensi-dimensi psychological
distress memberikan pemahaman yang lebih mendalam mengenai kondisi
psikologis siswa. Mirowsky dan Ross (2003) menjelaskan bahwa
kecemasan dan depresi merupakan dua bentuk utama tekanan psikologis

yang saling terkait.

a) Kecemasan

Kecemasan adalah respons emosional umum yang dialami oleh
siswa SMA ketika menghadapi tuntutan akademis seperti ujian, tugas,
dan tekanan untuk berprestasi (Sherlina, 2024). Analisis menunjukkan
bahwa kecemasan tidak berhubungan secara signifikan dengan
optimisme (r = -0,087, p = 0,210). Hal ini menunjukkan bahwa
kecemasan lebih dipengaruhi oleh faktor situasional dan kontekstual,
seperti beban kerja, tekanan ujian, dan kesulitan mata pelajaran,

daripada oleh sifat psikologis seperti optimisme. Temuan ini sejalan
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b)

dengan penelitian (Bayu Ahmad Nur Rizki, Noor Yuninda Triana,
2025) yang menemukan bahwa kecemasan akademik siswa lebih
dipengaruhi oleh beban tugas, tekanan wujian, dan kesulitan
menyeimbangkan teori dan praktik.
Depresi

Depresi pada siswa SMA ditandai dengan perasaan sedih yang terus-
menerus, kehilangan minat dalam kegiatan belajar, perasaan tidak
berharga, dan pandangan negatif terhadap diri sendiri dan masa depan.
Analisis menunjukkan bahwa depresi memiliki hubungan negatif yang
signifikan dengan optimisme (r = -0,258, p = 0,000) dan merupakan
dimensi tekanan psikologis yang paling dipengaruhi oleh optimisme.
Temuan ini menunjukkan bahwa optimisme bertindak sebagai faktor
pelindung terhadap gejala depresi. Hal ini sejalan dengan teori
Optimisme yang Dipelajari Seligman dan teori kognitif Beck, yang
menyatakan bahwa optimisme membantu individu menghindari pola
pikir negatif melalui gaya penjelasan adaptif.
Kehilangan Kontrol Diri

Kehilangan kontrol diri ditandai dengan perasaan ketidakmampuan
untuk mengendalikan situasi, kesulitan mengatur emosi, dan merasa
kewalahan oleh tuntutan akademis. Analisis menunjukkan bahwa
hilangnya Kontrol diri tidak berhubungan secara signifikan dengan

optimisme (r = -0,126, p = 0,068). Temuan ini menunjukkan bahwa
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optimisme bukanlah faktor utama dalam mencegah perasaan
kehilangan kontrol dir.
3. Hubungan antara Optimisme dengan Psychological Distress

Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan negatif yang
signifikan antara optimisme dan tekanan psikologis pada siswa kelas 11
SMA Negeri 1 Kepanjen. Koefisien korelasi r = -0,189 dengan nilai
signifikansi p = 0,006 (p < 0,01) menunjukkan bahwa semakin tinggi
tingkat optimisme siswa, semakin rendah tekanan psikologis yang mereka
alami, dan sebaliknya. Meskipun hubungan ini signifikan secara statistik,
kekuatan hubungannya sangat lemah karena nilai koefisien korelasinya di
bawah 0,20.

Temuan ini dapat dijelaskan melalui teori optimisme disposisional
yang dikemukakan oleh Scheier dan Carver (1994). Menurut mereka,
optimisme  merupakan  kecenderungan umum individu  untuk
mengharapkan hasil positif di masa depan. Konsep ini berakar pada teori
harapan nilai (expectancy value theory), yang menyatakan bahwa individu
akan bertahan dalam menghadapi kesulitan dan terus berupaya mencapai
tujuan selama mereka memiliki harapan yang cukup bahwa upaya mereka
akan berhasil.

Dari perspektif Mirowsky dan Ross (2003), hubungan antara
optimisme dan tekanan psikologis dapat dipahami melalui konsep kontrol
personal (sense of control). Mereka berargumen bahwa individu yang

merasa mampu mengendalikan hidupnya cenderung memiliki tingkat
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tekanan psikologis yang lebih rendah. Optimisme, dalam kerangka ini,
dapat dipandang sebagai bagian dari kontrol personal keyakinan bahwa
masa depan dapat dipengaruhi oleh tindakan sendiri. Individu yang optimis
percaya bahwa hasil positif di masa depan bergantung pada usaha mereka,
sehingga mereka lebih termotivasi untuk mengambil tindakan dan kurang
rentan terhadap perasaan tidak berdaya yang menjadi inti dari tekanan
psikologis.

Temuan ini sejalan dengan beberapa penelitian sebelumnya.
Rahmawati dan Utami (2024) menemukan hubungan negatif signifikan
antara optimisme dan stres akademik pada mahasiswa peserta program
MBKM. Demikian pula, Sahlan Raja, Padilah, dan Purwantini (2025)
menunjukkan bahwa optimisme berpengaruh signifikan terhadap
kecemasan akademik pada mahasiswa. Namun, penelitian ini lebih spesifik
menunjukkan bahwa hubungan terkuat justru terjadi antara optimisme dan
depresi, bukan dengan kecemasan. Perbedaan ini mungkin disebabkan oleh
karakteristik subjek penelitian serta instrumen pengukuran yang
digunakan.

Dalam perspektif Islam, optimisme merupakan bagian dari sikap
(husnuzan) kepada Allah SWT, yaitu keyakinan bahwa setiap ketentuan-
Nya mengandung kebaikan dan hikmah. Dalam konteks siswa, prasangka
baik kepada Allah dapat diwujudkan dalam bentuk optimisme bahwa setiap

kesulitan pasti ada kemudahan, sebagaimana firman Allah dalam
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QS. Al-Insyirah ayat 6-8:

ONSTESHHONREES LIS P
"Sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan. Maka apabila engkau
telah selesai (dari suatu urusan), tetaplah bersungguh-sungguh (dalam
urusan yang lain). Dan hanya kepada Tuhanmulah engkau berharap.” (QS.
Al-Insyirah: 6-8).

Ayat ini memberikan jaminan ilahiah bahwa setiap kesulitan yang
dialami siswa, termasuk tekanan akademik dan kekhawatiran masa depan,
pasti disertai dengan kemudahan. Keyakinan ini menjadi sumber
optimisme yang melindungi siswa dari tekanan psikologis, terutama
depresi yang ditandai dengan perasaan putus asa. Siswa yang meyakini
bahwa Allah tidak akan membebani seseorang melampaui kemampuannya
(QS. Al-Bagarah: 286) akan lebih mampu menghadapi tekanan dengan
tenang dan optimis.

Lebih lanjut, hubungan antara optimisme dan psychological distress
dalam perspektif Islam dapat dipahami melalui konsep tawakal. Setelah
berusaha maksimal, siswa menyerahkan hasilnya kepada Allah. Sikap ini
mengurangi kecemasan tentang hasil yang tidak pasti dan melindungi dari
depresi ketika menghadapi kegagalan. Dengan demikian, optimisme dalam
perspektif Islam tidak hanya bersifat psikologis tetapi juga spiritual, yang
memberikan ketenangan batin dan harapan yang kokoh.

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa optimisme memiliki

hubungan negatif yang signifikan dengan psychological distress pada siswa
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SMA, terutama dengan dimensi depresi. Temuan ini memperkuat teori
Scheier dan Carver (Scheier et al., 1994) tentang optimisme disposisional
serta kerangka Mirowsky dan Ross tentang kontrol personal dan tekanan
psikologis (John Mirowsky, 2003). Optimisme berfungsi sebagai sumber
daya psikologis internal yang membantu siswa mengatasi tekanan

akademik dan mempertahankan kesehatan mental mereka.
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BAB YV

SIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian mengenai hubungan antara optimisme
dengan psychological distress pada siswa kelas XI SMA Negeri 1 Kepanjen,

dapat disimpulkan bahwa :

1. Tingkat optimisme siswa kelas XI SMA Negeri 1 Kepanjen mayoritas
berada pada kategori sedang (58,8%), diikuti kategori rendah (21,3%) dan
kategori tinggi (19,9%). Berdasarkan teori Scheier dan Carver (1994), hal
ini menunjukkan bahwa sebagian besar siswa memiliki kecenderungan
untuk mengharapkan hasil positif di masa depan, meskipun belum
optimal. Siswa dengan optimisme sedang berada dalam keseimbangan
antara harapan positif dan penilaian realistis terhadap tantangan yang
dihadapi, sementara siswa dengan optimisme rendah cenderung pesimis
dan kurang yakin bahwa usaha mereka akan membuahkan hasil.

2. Tingkat psychological distress siswa kelas XI SMA Negeri 1 Kepanjen
mayoritas berada pada kategori sedang (66,8%), dengan proporsi yang
sama pada kategori rendah (16,6%) dan tinggi (16,6%). Berdasarkan teori
Mirowsky dan Ross (2003), hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar
siswa mengalami keadaan emosional tidak menyenangkan pada tingkat
moderat sebagai respons terhadap tuntutan akademik dan sosial. Analisis

dimensi juga menunjukkan bahwa optimisme memiliki hubungan negatif
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yang signifikan dengan depresi, namun tidak signifikan dengan
kecemasan dan kehilangan kontrol diri. Temuan ini mengindikasikan
bahwa optimisme lebih efektif sebagai faktor protektif terhadap gejala
depresi yang ditandai dengan perasaan putus asa tentang masa depan.

. Terdapat hubungan negatif yang signifikan antara optimisme dan
psychological distress pada siswa kelas XI SMA Negeri 1 Kepanjen (r =
-0,189; p = 0,006 < 0,01). Hal ini berarti bahwa semakin tinggi tingkat
optimisme siswa, semakin rendah tingkat psychological distress yang
mereka alami, dan sebaliknya. Temuan ini sejalan dengan teori Scheier
dan Carver (1994) bahwa individu optimis menggunakan strategi koping
yang lebih adaptif dalam menghadapi masalah, serta kerangka Mirowsky
dan Ross (2003) bahwa keyakinan akan kemampuan mengendalikan
hidup (yang tercermin dalam optimisme) melindungi individu dari
tekanan psikologis.

. Optimisme berfungsi sebagai sumber daya psikologis internal yang
membantu siswa mengatasi tekanan akademis dan sosial, khususnya
dalam mencegah perkembangan gejala depresi. Siswa yang optimis
cenderung memandang kegagalan sebagai pengalaman belajar yang
bersifat sementara, sehingga tidak mudah larut dalam perasaan putus asa.
Temuan ini menegaskan pentingnya upaya peningkatan optimisme
sebagai strategi preventif dalam menjaga kesehatan mental remaja di

lingkungan sekolah.
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B. Saran

1.

Untuk Sekolah

Sekolah perlu mengembangkan program intervensi peningkatan
optimisme siswa untuk mencegah depresi, serta menciptakan kebijakan
yang menyeimbangkan prestasi akademik dengan kesejahteraan

psikologis.

. Untuk Guru Bimbingan dan Konseling (BK)

Guru BK disarankan melakukan asesmen awal optimisme dan
tekanan psikologis siswa sebagai dasar intervensi, serta memberikan
layanan konseling yang berfokus pada penguatan harapan positif dan
strategi koping aktif, dengan berkolaborasi bersama guru lain untuk

memantau perkembangan psikologis siswa.

Untuk Orang Tua

Orang tua perlu menciptakan lingkungan suportif dengan
memberikan dukungan emosional, membantu anak memaknai kegagalan
sebagai proses pembelajaran, serta membangun komunikasi terbuka

untuk memahami tekanan yang dialami anak.

Untuk Siswa

Siswa diharapkan mengembangkan sikap optimis melalui pemikiran
positif dan tujuan realistis, mengenali tanda-tanda tekanan psikologis,
serta aktif mencari bantuan dan berpartisipasi dalam kegiatan positif di

sekolah.
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8. Untuk Psikolog
Konselor dapat memanfaatkan temuan ini untuk memahami peran
optimisme sebagai faktor pelindung depresi pada remaja, serta
menerapkan pendekatan psikoedukatif untuk menormalkan tekanan
psikologis dan mengurangi stigma. Konselor juga perlu berkolaborasi
dengan guru BK dalam pemetaan kondisi psikologis siswa dan
mengembangkan instrumen asesmen yang kontekstual dengan budaya
remaja Indonesia.
9. Untuk Peneliti selanjutnya
Peneliti selanjutnya disarankan menguji efektivitas program
intervensi peningkatan optimisme, memperluas cakupan subjek lintas
sekolah, serta variabel lain menggunakan metode kualitatif untuk
memahami secara mendalam peran optimisme dalam melindungi siswa

dari tekanan psikologis.
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LAMPIRAN

Lampiran 1: Surat Izin Penelitian

PEMERINTAH PROVINSI JAWA TIMUR
DINAS PENDIDIKAN
CABANG DINAS WILAYAH KABUPATEN MALANG
Jalan Simpang lien Nomor 2, Oro-oro Dowo, Klojen, Malang, Jawa Timur 65119
Telepon/Faksimile (0341) 5081868, Pos-el cabdinmalang@gmail.com

SURAT KETERANGAN
Nomor : 000.9.2/2325/101.6.9/2025

Menindaklanjuti Surat dari Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri Malulana Malik Ibrahim
Malang, Nomor: 2898/FPSi.1/PP.009/11/2025, Tanggal 21 Nopember 2025, Perihal Izin
Penelitian Skripsi.

Dalam rangka Penyusunan Skripsi dengan judul “Hubungan Antara Optimisme dengan
Psychological Distress Pada Remaja SMA Negeri 1 Kepanjen”, dengan ini Kepala Cabang
Dinas Pendidikan Wilayah Kabupaten Malang memberikan izin untuk melakukan Penelitian

kepada:

Nama . Putri Navisa Ramadhan
NIM : 220401110105
Program Studi . S1 Psikologi

Tempat Penelitian :  SMA Negeri 1 Kepanjen
Waktu Kegiatan : 24 November s.d. 15 Desember 2025

Dengan ketentuan :

1. Tidak mengganggu kegiatan belajar mengajar selama kegiatan berlangsung;

2. Mentaati peraturan di Sekolah;

3. Menyampaikan laporan hasil kegiatan kepada Kepala Cabang Dinas Pendidikan Wilayah
Kabupaten Malang.

Demikian surat keterangan ini dibuat untuk dilaksanakan dengan sebaik-baiknya.

Dibuat di : Malang
Pada Tanggal : 22 Desember 2025

a.n. KEPALA CABANG DINAS PENDIDIKAN
AYAH KABUPATEN MALANG,

Tembusan yth:

1. Dekan Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri Malulana Malik Ibrahim Malang;
2. Kepala SMA Negeri 1 Kepanjen;

3. Mahasiswa ybs.
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Lampiran 2: Angket Penelitian

ANGKET PENELITIAN
Nama e
Kelas e
Jenis kelamin : U Laki-laki U Perempuan
Usia T tahun ......... bulan

Petunjuk Pengisian

Anda dimohon untuk memilih salah satu dari empat pilihan jawaban yang anda
anggap paling sesuai dengan keadaan diri anda.

Cara menjawab dengan memberi tanda (X) pada salah satu pilihan:

1 = Sangat tidak sesuai

2 = Tidak sesuai

3 = Sesuai

4 = Sangat sesuai

Bagian A (Psychological Distress)

Dalam sebulan terakhir, apakah anda?

1 | Berusaha dan mencoba untuk tenang 4 (3 12 |1

2 | Menjadi panik ketika menghadapi situasi yang tidak
diinginkan

Merasa sulit untuk mengendalikan situasi

Merasa sebagai orang yang tidak berdaya

Merasa berada pada titik yang terendah

N | B~ W

Menghabiskan waktu untuk merenung sesuatu yang
negatif

|

Menggunakan waktu untuk menikmati rasanya putus asa

8 | Merasa sulit untuk merasa bahagia

9 | Beranggapan bahwa orang lain akan lebih baik jika anda
sudah mati

10 | Merasa tidak memiliki apa-apa yang bisa dibanggakan

11 | Ingin mati lebih baik daripada menjalani masa depan

12 | Merasa tidak mampu menahan amarah
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Bagian B (Optimisme)

1 | Saya jarang menggantungkan harapan pada hal-hal baik
yang terjadi.

2 | Saya jarang sekali mengharapkan sesuatu terjadi sesuai
keinginan.

3 | Dalam situasi yang tidak menentu, saya biasanya berharap
yang terbaik.

4 | Secara keseluruhan saya berharap lebih sering mengalami
hal-hal baik daripada hal-hal buruk.

5 | Saya selalu optimis tentang masa depan saya.

6 | Jika terdapat hal buruk yang akan menimpa saya, maka hal
tersebut akan terjadi.
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Lampiran 3: Data Responden Skala Optimisme

JUMLAH

17
19
15
19
16
15
19
18
21

17
14
21

15
15
18
20
20
20
17
18
17
15
19
19
18
19
22

15
15
15
21

16
14
20
19
18
16
17
18
16
18
20

16
18
21

22

X6

X5

X4

X3

X2

X1

NO

10

11

12
13
14
15
16
17
18
19
20

21

22
23

24
25

26

27

28

29

30
31

32
33

34
35

36
37
38

39
40

41

42

43

44
45

46

65



22

14
16
15
15
21

21

24

17
17
20

17
17
13
20

19
18
16
19
20
21

17
21

21

17
15
19
17
21

21

21

17
23

23

23

23

24
23

47

48

49

50
51

52
53
54
55

56
57
58

59
60
61

62

63

64
65

66
67

68

69
70

71

72

73

74
75

76
77
78

79

80
81

82
83

84
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18
18
18
18
18
16
20
17
22
22
21

14
16
13
14
16
15
17
17
15
15
23

19
18
20
21

20
21

21

15
17
21

18
16
21

16
15

85

86
87
88
&9
90
91

92

93

94
95

96
97

98

99

100

101

102
103

104

105

106

107
108

109

110
111

112
113

114
115

116

117

118

119

120
121
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20
17
13
15
15
20
20
16
15
18
22

17
17
17
23

15
18
20
17
17
20
15
14
21

14
16
13
14
16
15
17
19
18
21
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19
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135
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142
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148

149

150
151
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153

154
155

156

157
158
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23
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16
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15
18
20
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20
17
18
17
15
19
19
18
19
22

15
15
20

17
22

17
17
14
21

15
15
18
20
20
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17
18

159

160
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164
165

166

167
168

169

170

171

172

173

174
175

176

177
178

179

180
181

182
183

184
185

186

187
188

189

190

191

192
193

194
195
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17
17
16
18
15
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22
21

14
16
13
14
16
17
17

196

197
198

199
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208
209
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Lampiran 4: Data Responden Skala Psychological Distress
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17
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27
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37
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32
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32
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Lampiran 5: Hasil Uji Validitas Skala Optimisme

Item r hitung r tabel Sig. (2-tailed) Keterangan
X1 0,585 0,138 0 Valid
X2 0,699 0,138 0 Valid
X3 0,434 0,138 0 Valid
X4 0,469 0,138 0 Valid
X5 0,440 0,138 0 Valid
X6 0,485 0,138 0 Valid

Lampiran 6: Hasil Uji Validitas Skala Psychological Distress

Item r hitung r Sig. (2- Keterangan
tabel tailed)
Y1 0,204 0,138 0 Valid
Y2 0,519 0,138 0 Valid
Y3 0,636 0,138 0 Valid
Y4 0,681 0,138 0 Valid
Y5 0,687 0,138 0 Valid
Y6 0,768 0,138 0 Valid
Y7 0,695 0,138 0 Valid
Y8 0,756 0,138 0 Valid
Y9 0,548 0,138 0 Valid
Y10 0,596 0,138 0 Valid
Y11 0,598 0,138 0 Valid
Y12 0,694 0,138 0 Valid
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Lampiran 7: Hasil Uji Reliabilitas Skala Optimisme

Reliability Statistics

Cronbach's
Alpha

.696

IN of Items

7

Lampiran 8: Hasil Uji Reliabilitas Skala Psychological Distres

Reliability Statistics

Cronbach's
Alpha

753

IN of Items
13
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Lampiran 9: Hasil Uji Normalitas

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

N

ab

Normal Parameters Mean

Std. Deviation

Most ExtremeAbsolute

Differences .
Positive
Negative

Test Statistic
Asymp. Sig. (2-tailed)

Monte Carlo Sig. (2-Sig.

tailed) 99
0

Interval

Unstandardize
d Residual

211
.0000000

6.80129383

.074
.074
-.055
.074
.007¢
1834

ConfidenceLower Bound .173
Upper Bound .193

a. Test distribution is Normal.
b. Calculated from data.

c. Lilliefors Significance Correction.

d. Based on 10000 sampled tables with starting seed 2000000.

Lampiran 10: Hasil Uji Linearitas

ANOVA Table
Sum of
Squares df Mean Square F Sig.
TOTALY *TOTALX ~ Between Groups  (Combined) 1313580 11 119.417 2712 003
Linearity 361.449 1 361.449 8.209 005
Deviation from Linearity 952,140 10 §5.214 2162 022
Within Groups B761.955 148 44.030
Total 10075545 210
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Lampiran 11: Hasil Uji Hipotesis

Correlations
Psychological
Optimisme Distress
Optimisme Fearson Correlation 1 -189
Sig. (2-tailed) 008
M 211 211
Peychological Distress  Pearson Correlation 188" 1
Sig. (2-tailed) 006
M 21 21
** Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
Coefficients®
Standardized
Unstandardized Coefficients Coefficiants
Madel B Std. Error Beta 1 Sig.
1 (Constant) 34,957 3.20 10621 000
Optimisme -.506 181 -.188 -2.789 006

a. DependentVariable: Psychological Distress
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Lampiran 12: Hasil Uji Korelasi Optimisme dengan Kecemasan

Coefficients
Standardized
nstandardized Coefficients Coefficients
Model B Std. Error Eeta t Sig.
1 (Constant) 11.643 1.084 10.740 ooo
QOFT -.075 {060 -.0a7 -1.257 210
a. DependentWariable: Kecemasan
Lampiran 13: Hasil Uji korelasi Optimisme dengan Depresi
Coefficients™
Standardized
nstandardized Coefficients Coefficients
Maodel B Std. Error Beta 1 Sig.
1 (Constant) 12.203 1.366 8.931 ooo
COPT -.281 078 -.258 -3.868 A0oo

a. DependentVariable: Depresi

Lampiran 14: Hasil Uji korelasi Optimisme dengan Kehilangan Kontrol Diri

Coefficients®

Standardized

nstandardized Coefficients Coefficients
Maodal B Std. Error Beta 1 Sig.
1 (Constant) 11.111 1.380 a.044 ooo
oOPT -140 0786 -126 -1.833 063

a. DependentVariable: LOC
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Lampiran 15: Hasil Kategori Optimisme

KategoriOptimisme
Cumulative
Freguency Percent Yalid Percent Fercent
Valid Rendah 45 | 21.3 21.3
Sedang 124 .0 58.8 801
Tinggi 42 .0 19.8 100.0
Total 211 .0 100.0
Missing  System 1048367 100.0
Total 1048578 100.0
Lampiran 16: Hasil Kategori Psychological Distress
KategoriPD
Cumulative
Frequency Percent | Walid Percent Fercent
Valid Rendah 35 0 16.6 16.6
Sedang 141 .0 66.8 834
Tinggi 3s .0 16.6 100.0
Total 211 .0 100.0
Missing  System 1048367 100.0
Total 1048578 100.0
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Lampiran 17: Dokumentasi Pengambilan Data
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Lampiran 18 : Hasil Turnitin
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