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EFEKTIVITAS LATIHAN KEBERSYUKURAN MENGGUNAKAN
TEKNIK THREE GOOD THINGS DALAM MENINGKATKAN
KEBAHAGIAAN DI TEMPAT KERJA.

Intisari

Nur Rahmat Laba

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas latihan
kebersyukuran three good things terhadap peningkatan kebahagiaan di
tempat kerja. Partisipan pada penelitian ini adalah 15 orang karyawan
berusia 21-28 tahun yang dibagi kedalam dua kelompok yaitu delapan
orang pada kelompok eksperimen dan tujuh orang pada kelompok kontrol.
Desain yang digunakan pada penelitian ini adalah randomized two group
pretest posttest. Pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan
menggunakan skala kebahagiaan di tempat kerja model likert yang
disusun oleh peneliti. Metode analisis data menggunakan teknik Mann
Whitney U untuk menguji perbedaan gainscore pada kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol . Hasil analisis gainscore menunjukkan
nilai t = 8.500 serta nilai p = 0.021 (p<0.05) hal ini menunjukkan bahwa
terdapat perbedaan yang signifikan antara kelompok cksperimen dan
kelompok kontrol setelah  latihan kebersyukuran. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa latihan kebersyukuran menggunakan teknik three
good things efektif untuk meningkatkan kebahagiaan di tempat kerja pada
karyawan.

Kata Kunci : Kebahagiaan di tempat kerja, Latihan Kebersyukuran, Tiga
Hal Baik
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EFFECTIVENESS OF GRATITUDE EXERCISE USING THREE
GOOD THINGS TECHNIQUES TO INCREASE HAPPINESS AT
WORK

Abstract
Nur Rahmat Laba

This study aims to determine the effectiveness of gratitude exercise
using three good things techniques on happiness at work enhancement.
Participants of this study were 15 employees aged 21-28 years divided
into two groups: eight participants in the experimental group and seven
participants in the control group. The design was a randomized two-group
pretest-posttest. Collecting data used to happiness at work scale with
Likert model prepared by the researcher. Data analysis methods used by
using Mann Whitney U technique for differences of the gain score in the
experimental group and control group data score. The result of gain score
analysis showed t value = 8.500 and p-value of 0.021 (p<0.05), indicating
there is a significant difference between the experimental group and
control group after gratitude exercise. The result shows that gratitude
exercise using three good things techniques is effective to increase
happiness at work of employees.

Keywords : gratitude exercise, happiness at work, three good things
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BAB 1
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah
Sumber daya manusia merupakan aset yang sangat penting dalam
perusahaan. Setiap perusahaan membutuhkan SDM atau karyawan
yang memiliki kinerja yang maksimal. Penelitian Walton (2009)
mengungkapkan bahwa dalam persaingan yang semakin ganas (fierce
competition) perusahaan tidak lagi dapat membedakan diri dengan
pesaingnya dalam hal produk, teknologi serta harga. Salah satu yang
masih dapat diandalkan sebagai keunggulan kompetitif adalah sumber
daya manusia. Karyawan dengan kinerja yang baik dan
mengoptimalkan potensinya mampu memberikan banyak dampak

positif bagi perusahaan salah satunya adalah produktivas.

Produktivitas karyawan yang tinggi mempercepat pertumbuhan
perusahaan. Menjaga kebahagiaan di tempat kerja dapat meningkatkan
produktivitas karyawan. Memiliki karyawan yang bahagia akan
memberikan keuntungan pada organisasi, seperti kepuasan pelanggan,
tingkat absen yang rendah dan produktivitas yang tinggi (Robertson
dan Cooper,2011; Quick & Quick 2014;Rego & Cunha, 2009)

Kebahagiaan karyawan di tempat kerja merupakan salah satu
faktor kesuksesan bisnis. Tingkat kebahagiaan memiliki korelasi yang
tinggi dengan pekerjaan. Hal ini disebabkan karena pekerjaan mampu
memberikan tingkat stimulisasi yang optimal sehingga seseorang dapat
merasakan kesenangan, kesempatan untuk memenuhi rasa ingin tahu

dan pengembangan kemampuan, adanya dukungan sosial, rasa aman



secara finansial, serta merasa memiliki identitias dan tujuan dalam

hidupnya (Csikszentmihalyi, 1990; Eddington & Shuman, 2005).

Kebahagiaan umumnya mengacu pada emosi positif yang
dirasakan individu serta aktivitas positif yang disukai oleh individu
(Seligman, 2005). Menurut Biswas, Diener dan Dean (dalam Chinanti
& Siswati, 2018) kebahagiaan berupa kualitas dari keseluruhan hidup
manusia yang membuat kehidupan menjadi baik secara keseluruhan
seperti kesehatan yang lebih baik, kreativitas yang tinggi, pendapatan
yang lebih tinggi dan tempat kerja yang baik. Kebahagiaan di tempat
kerja adalah perasaan positif yang muncul berdasarkan penilaian
individu mengenai lingkungan tempat dia bekerja (Wesarat, Sharif &
Majid,2015). Kebahagiaan di tempat kerja yang muncul dari karyawan
akan ditunjukkan dengan berbagai perilaku yang dapat memberikan

keuntungan bagi organisasi.

Menurut Pryce- Jones (2010) Kebahagiaan di tempat kerja
merupakan perasaan positif yang dimiliki individu di setiap waktu
kerja, karena individu tersebut yang mengetahui, mengelola dan
mempengaruhi dunia kerjanya sehingga mampu memaksimalkan
kinerja dan memberikan kepuasan bagi dirinya dalam bekerja.
Penelitian Achor (2010) menyatakan bahwa dari 200 studi ilmiah yang
melibatkan kurang lebih 275.000 subyek disimpulkan bahwa
kebahagiaan mempengaruhi keberhasilan hampir semua bidang
kehidupan termasuk perkawinan, kesehatan, persahabatan, keterlibatan
sosial, kreativitas dan lebih khusus dalam pekerjaan, karier, dan dunia

usaha.



Beberapa penelitian mengungkapkan bahwa karyawan yang
bahagia akan menunjukkan resiliensi, termotivasi dan memiliki kinerja
yang optimal (Pryce-Jones, 2010; Rao, 2010; War, 2011). Selain itu
kebahagiaan juga memiliki hubungan dengan keterlibatan karyawan
yang bersifat kausal dan efek. Penelitian- penelitian oleh para ahli
telah membuktikan bahwa kebahagiaan mempengaruhi performance,
salah satunya adalah keterlibatan karyawan di tempat kerja (Robertson
& Cooper, 2011; Lyubomirsky, 2008). Selain itu karyawan yang
bahagia dua kali lebih produktif, enam kali lebih berenergi, hanya 1/10
kali merasakan sakit, dan berniat untuk tinggal dua kali lebih lama di
organisasi dibandingkan dengan karyawan yang tidak bahagia (Pryce-

Jones dan Lindsay dalam Singh, 2017).

Asia pasifik merupakan wilayah yang cukup luas dan mengalami
pertumbuhan ekonomi yang cepat. Namun menurut sindonews.com
menyebutkan bahwa karyawan di Asia Pasifik tidak bahagia di tempat
kerja. Survei TinyPulse mengatakan bahwa hanya sepertiga dari
karyawan di Asia Pasifik yang senang dengan pekerjaan mereka.
Sisanya mengaku kerap gelisah dengan bidang pekerjaan, dengan
masalah hubungan atasan- bawahan yang menjadi salah satu faktor
penyebab. Manajer Komunikasi TinyPulse, Ketti Salemme berujar
hanya 28 % dari karyawan di Asia Pasifik yang merasa bahagia di
tempat kerja mereka. Hal ini lebih rendah dari kawasan dunia lainnya,
yang rata-rata berada di atas 30%.
(https://ekbis.sindonews.com/read/1179556/3 5/survei-karyawan-di-
asia-pasifik-tidak-bahagia-di-tempat-kerja-1486983935  diakses 08
Novermber 2018 pukul 12:17 WIB)




Di Indonesia, meskipun disebut-sebut sebagai negara dengan
tempat kerja yang paling bahagia di ASEAN ternyata masih banyak
karyawan atau pekerja di Indonesia yang tidak bahagia. Dilansir
melalui CNN Indonesia menyebutkan bahwa 33 persen pekerja
Indonesia tidak bahagia. Data ini berdasarkan hasil survei
Jobstreet.com selama dua bulan mengenai motivasi kebahagiaan di
tempat kerja yang mengungkapkan, 33,4 persen responden yang
merupakan ‘Generasi Y’, dengan rentang usia 22-26 tahun, dan
pengalaman bekerja 1 — 4 tahun, menyatakan mereka tidak bahagia di

tempat kerja. Studi ini dilakukan antara Juni- Juli 2016 kepada 27.000

responden. (https://www.cnnindonesia.com/gaya-

hidup/20160722101825-277146292/33-persen-pekerja-indonesia-

tidak-bahagia? di akses 08 November 2018) .

Berdasarkan artikel dari dream.co.id juga menyebutkan bahwa 73
persen pegawai di Indonesia tidak bahagia. Hasil survei terbaru
dari portal lowongan kerja di Indonesia, jobsDB Indonesia,
menemukan 73 persen responden yang merupakan para pekerja merasa
tidak bahagia dengan pekerjaannya sekarang. Sebanyak 26 persen dari
jumlah tersebut merasa sangat tidak bahagia. Mengutip Survei Tingkat
Kebahagiaan Para Pekerja Indonesia yang dirilis jobsDB Indonesia,
Kamis, 5 Agustus 2015, setidaknya ada empat alasan yang membuat
para pegawai tidak bahagia dengan pekerjaan yang digelutinya saat ini.
Sebagian besar responden menjawab bahwa gaji, fasilitas, dan bonus
yang diberikan tidak sesuai dengan beban kerja merupakan alasan
utama yang membuat pegawai tak bekerja. Alasan lain adalah jenjang
karir yang lambat, minimnya program pengembangan karyawan, serta

ketidakpuasan dengan sistem dan proses kerja yang dianut perusahaan.



(https://www.dream.co.id/dinar/survei-73-persen-pekerja-tidak-

bahagia-dengan-pekerjaannya-sa-1508060.html diakses 08/11/2018

pukul 12:17).

Meskipun  faktor eksternal yang banyak menyebabkan
ketidakbahagiaan karyawan. Dilansir melalui www.republika.co.id
bahwa riset dari JobsDB pada tahun 2015 yang juga dilansir oleh
dream.co.id yang menunjukkan 73 persen karyawan Indonesia,
dikarenakan kurang bersyukur, merasa tidak bahagia dengan
pekerjaannya. Dengan data seperti itu dan masih terjadinya
perlambatan ekonomi secara global yang mengharuskan perusahaan
menghemat pengeluaran sehingga tidak memungkinkan untuk
memenuhi tuntutan karyawan. Survei yang dilakukan terhadap 2.324
responden di Tanah Air yang merupakan bagian dari kampanye JobDB
bertajuk “Happy is a Better Job”. Hasil survei juga menunjukkan
bahwa sebagian responden ingin pindah kerja. Sebanyak 80 persen

responden berkeinginan untuk berganti pekerjaan dalam 12 bulan ke

depan. (https://www.republika.co.id/berita/koran/dialog-
jumat/16/03/24/04jik61 1 -jadilah-pekerja-yang-bersyukur diakses
09/08/19 pukul 7:25WIB).

Karyawan yang tidak bahagia di tempat kerja dibandingkan dengan
karyawan yang bahagia berdasarkan penelitian terlihat kurang
produktif, mudah sakit, lemas serta kurang berenergi, kurang bahagia
dalam berbagai bidang kehidupan, kurang terikat dengan perusahaan
dan memiliki kepuasan kerja yang rendah, tidak termotivasi, tidak
mampu mencapai potensi, kurang menghormati dan menghargai rekan
kerja dan atasan, kurang efisien dan efektif dalam bekerja serta kurang

percaya diri (Pryce- Jones,2010).



Kebahagiaan di tempat kerja berasal dari dua faktor yaitu faktor
yang berasal dari dalam diri seperti kesesuaian antara harapan
pekerjaan dengan kemampuan diri dan kepribadian individu
sedangkan faktor yang berasal dari luar antara lain beban kerja serta
lingkungan pekerjaan. Karyawan yang merasakan kebahagiaan di
tempat kerja akan memberikan potensi kerjanya 40% lebih banyak
dibandingkan dengan karyawan yang tidak merasakannya (Pryce-
Jones, 2010). Faktor- faktor yang mempengaruhi individu bahagia di
tempat kerja yakni kepribadian, budaya, pernikahan, dukungan sosial,
persahabatan, kesehatan, agama, spritualitas, serta kerjasama (Carr,

2011).

Sementara itu Carr (2011) dalam bukunya positive psychology
menjelaskan mengenai tesis Professor Sonja Lyubomirsky yang
berpendapat bahwa ada tiga faktor yang menentukan tingkat
kebahagiaan seseorang yakni (1) set-point/genetic, (2) keadaan, dan
(3) kegiatan yang disengaja. Lyubomirsky mengatakan bahwa sekitar
50% dari perbedaan individu dalam kebahagiaan dapat disebabkan
oleh perbedaan kepribadiaan yang ditentukan secara genetis. Selain itu
faktor yang kedua yaitu keadaan. Keadaaan bisa berarti jenis
lingkungan yang kondusif untuk kebahagiaan atau kondisi yang
memberi orang kesempatan untuk mengembangkan keterampilan yang
dibutuhkan untuk mencapai kebahagiaan. Lyubormirsky mengusulkan
bahwa sekitar 10% dari perbedaan kebahagiaan yang disebabkan oleh
keadaan lingkungan. Faktor yang ketiga adalah kegiatan yang
disengaja. Lebih lanjut Lyubomirsky menjelaskan bahwa 40% dari

perbedaan kebahagiaan individu merupakan hasil dari kegiatan yang



disengaja atau dirancang seseorang, sehingga seseorang memiliki

banyak hal yang meningkatkan kesejahteraan mereka.

Empat puluh persen kebahagiaan yang ditentukan oleh perilaku
kita merupakan kegiatan yang disengaja yang sering disebut “strategi
kebahagiaan”. Lyubomirsky menjelaskan bahwa kita tidak dapat
mengubah genetik kita dan perubahan dalam situasi kehidupan kita,
tetapi kita dapat meningkatkan dan menopang kebahagiaan kita
melalui kegiatan yang disengaja. Ketika kita mengamati orang-orang
yang benar-benar bahagia mereka mendapat pemahaman baru, mencari
pencapaian baru, dan mengendalikan pikiran serta perasaan mereka
(Carr, 2011). Hal ini juga senada dengan hasil penelitian Pryce-Jones
(2010) bahwa lingkungan kerja tidak terlalu berkontribusi pada
kebahagiaan seseorang dalam pekerjaannya. Kantor dengan teknologi
tinggi, ruangan yang bersih, serta kenaikan gaji hanya menyebabkan
peningkatan kebahagiaan yang sementara, setelah itu akan kembali ke

tingkat biasanya.

Menurut Lyubomirsky (2008) dalam bukunya “The How of
Happiness” mengeksplorasi bagaimana menjadi bahagia melalui
strategi peningkatan kebahagiaan berbasis bukti yang prakteknya
didukung oleh penelitian ilmiah, diantaranya adalah (1)
mengeksplorasi rasa syukur, (2) budidaya optimisme, (3) menghindari
overthinking dan perbandingan sosial, (4) berlatih kisah kebaikan, (5)
memelihara hubungan sosial, (6) mengembangkan strategi dalam
pemecahan masalah, (7) belajar memaafkan, (8) meningkatkan
pengalaman flow, (9) menikmati kebahagiaan hidup, (10)

berkomitmen untuk tujuan, (11) meningkatkan religiusitas dan



spiritualitas, (12) merawat tubuh misalnya meditasi dan aktivitas fisik

lainnya.

Psikologi positif berfokus kepada kebaikan dalam hidup, serta
hal apa yang mempengaruhi kebahagiaan, pendekatan ini berkembang
menentang pendekatan psikologi tradisional yang hanya melihat
manusia menggunakan ideologi patologis dan berupaya untuk
memperbaiki apa yang salah (Seligman & Csikszentmihalyi dalam
Sumerfield, 2016). Saat ini sudah banyak studi mengenai penerapan

psikologi positif salah satunya melalui intervensi psikologi positif.

Sin & Lyubomirsky, (2009) mendefinisikan intervensi
psikologi positif (IPP) sebagai sebuah kegiatan yang disengaja dan
dirancang untuk menumbuhkan perasaan positif, perilaku atau kognisi.
Ada banyak jenis intervensi psikologi positif diantaranya rasa syukur,
optimisme dan mengidentifikasi kekuatan/kelebihan. Boniwell (2012)
dalam bukunya “Positive Psychology in A Nutshell: The Science of
Happiness” juga menyebutkan jenis- jenis intervensi dalam psikologi
positif yang telah dibuktikan efektifitasnya melalui riset- riset ilmiah.
Diantaranya = three good things, gratitude visit, random acts of
kindness, active-contructive ' responding, identifying signature
strengths, using your strenghs in a new way, savouring, exercise, best

possible self, positive reminiscence.

Three good things merupakan salah satu teknik intervensi
psikologi positif yang paling kuat dari semua teknik latihan dalam
intervensi psikologi positif (Sheldon & Lyubomirsky, 2004; Seligman
et al, 2005 dalam Boniwell, 2012). Istilah three good things

merupakan salah satu latihan kebersyukuran (gratitude execise).



Emmons, R. A (2007) menyebutnya gratitude journal atau jurnal
kebersyukuran. Dalam beberapa penelitian three good things,
ditemukan bahwa teknik ini mampu untuk meningkatkan kebahagiaan
dan menurunkan gejala depresi hingga enam bulan (Seligman et al,

2005).

Latihan ini meminta peserta untuk menuliskan tentang tiga hal
yang berjalan dengan baik di setiap hari mereka dan mengapa hal
tersebut bisa terjadi (Summerfield, 2016). Beberapa penelitian
menunjukkan bahwa dengan menuliskan tiga peristiwa positif atau hal
yang berjalan baik setiap harinya meningkatkan kebahagiaan dan
kesejahteraan  karyawan, meningkatkan kesehatan psikologis,
kesejahteraan subjektif dan kebahagiaan pada orang dewasa. (
Chancellor Joseph., Layous, Kristin., & Lyubomirsky Sonja, 2015;
Kaplan et al, 2014; Lai, Siew Tim & O’Carroll R.E, 2017,
Giannopoulos, V. L & Vella-Brodick, D.A, 2011; Manthey, Leonie.,
Vehreschild., & Renner, K. H, 2016).

Penelitian- penelitian mengenai intervensi psikologi positif mulai
banyak dilakukan di dunia industri dan organisasi. Meskipun
penelitian tersebut lebih banyak di Negara Barat. Namun sudah ada
beberapa penelitian yang mengukur kebahagiaan karyawan/
kebahagiaan di tempat kerja pada budaya Timur. Salah satunya adalah
penelitian Chancellor, Layous & Lyubomirsky (2015) yang berjudul ”
Recalling positive events at work makes employee feel happier, move
more, but interact less : A 6-Week Randomized controlled intervention
at a japanese workplace”. Dalam penelitian tersebut partisipan diberi
perlakuan dengan meminta partisipan untuk mengingat tiga peristiwa

positif yang mereka alami di tempat kerja dan menuliskannya setiap
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minggu selama enam minggu. Hal ini terbukti efektif dalam
meningkatkan kebahagiaan karyawan di Jepang [y 11= 0.07, SE= 0.03,
H(27)=2.40, p=.02].

Berdasarkan dari penjelasan di atas disimpulkan bahwa
kebahagiaan di tempat kerja memberikan banyak dampak positif
terhadap individu dan organisasi. Kebahagiaan dapat ditingkatkan
dengan intervensi psikologi positif, melalui intervensi- intervensi yang
sederhana seperti teknik three good things/ menulis tiga hal baik yang
merupakan salah satu latihan kebersyukuran (gratitude execise). Oleh
karena itu peneliti tertarik untuk meneliti efek dari intervensi psikologi
positif khususnya teknik three good things dengan kebahagiaan di
tempat kerja. Karena penelitian tersebut dirasa masih sangat jarang
dilakukan terutama di Indonesia. Oleh karena itu penelitian yang
dirumuskan oleh peneliti berjudul “Efektivitas latihan kebesyukuran
dengan teknik three good things dalam meningkatkan kebahagiaan di

tempat kerja.”
B. Tujuan Penelitian

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan di atas, penelitian
ini dilakukan untuk mengetahui efektivitas latihan kebersyukuran
dengan teknik three good things dalam meningkatkan kebahagiaan di

tempat kerja.
C. Manfaat Penelitian

Adapun manfaat dari penelitian ini dapat dibagi menjadi dua yaitu

manfaat secara teoritis dan manfaat secara praktis,
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1. Manfaat teoritis
Secara teoritis penelitian ini diharapkan dapat memberikan
manfaat pada ilmu psikologi, khususnya dalam bidang psikologi
industri dan organisasi. Selain itu penelitian ini juga dapat juga
sebagai bahan referensi tambahan dan pertimbangan
mengadakan penelitian selanjutnya yang tentunya masih
berhubungan dengan penelitian ini.

2. Manfaat praktis
Selain manfaat teoritis penelitian ini juga diharapkan dapat
memberikan manfaat secara praktis yaitu manfaat bagi subjek
penelitian dalam meningkatkan kebahagiaannya melalui latihan
kebersyukuran three good things. Selain itu manfaat secara
praktis diharapkan memberikan manfaat kepada perusahaan
atau industri dalam meningkatkan kebahagiaan karyawan di

tempat kerja.

D. Keaslian Penelitian

Pada penelitian- penelitian sebelumnya telah ditemui
perbedaan pada penelitian yang akan peneliti lakukan yaitu
efektivitas latihan kebersyukuran untuk meningkatkan kebahagiaan
di tempat kerja.

Penelitian yang dilakukan Joseph Chancellor, Kristin
Layous dan Sonja Lyumborsky dengan judul ” Recalling Positive
Events at Work Makes Employees Feel Happier, Move More, but
Interact Less : A 6-Week Randomized Controlled Intervention at a
Japanese Workplace” . Dalam penelitian ini memiliki perbedaan

pada dua variabel, topik dan karakteristik subjek dengan penelitian
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yang akan dilakukan. Persamaannya hanya pada variabel
tergantungnya yakni kebahagiaan dan variabel bebas atau variabel
intervensinya yaitu mengingat tiga hal baik. Penelitian ini
bertujuan untuk untuk memvalidasi efektivitas dari intervensi
aktivitas positif dalam populasi yang berada di negara kolektivis
non-barat khusnya Jepang. Partisipan dalam penelitian ini
berjumlah 32 pekerja di Jepang (27 pria, dan 5 wanita). Metode
penelitiannya adalah randomized controlled intervention selama
enam minggu dan penelitian dilakukan secara on/ine menggunakan
website yang dirancang sendiri oleh penelit.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa peserta yang
menuliskan tiga hal baik di tempat kerja setiap minggunya
menunjukkan kebahagiaan berkelanjutan sepanjang waktu dengan
rata- rata y 11= 0.07, SE= 0.03, #27)= 2.40, p=.02. Lebih jauh,
penelitian  ini  mengungkapkan bahwa hubungan antara
mempraktikkan suatu kegiatan dan perubahan dalam kebahagiaan
tergantung pada upaya/ usaha peserta. Peserta yang memberikan
lebih banyak wusaha wuntuk aktivitas positif menunjukkan
peningkatan kebahagiaan yang lebih besar sepanjang waktu
dengan rata-rata yi13= 0.03, SE= 0.01, #27)=2.10, p=.05. Selain itu
karyawan yang menuliskan tiga hal baik menunjukkan aktivitas
perilaku yang tinggi  seperti datang lebih awal. Namun
berdasarkan hasil pengukuran sociometric dan ambulatory
karyawan mengalami penurunan dalam interaksi sosial. Peneliti
berspekulasi bahwa pengurangan interaksi disebabkan adanya
penghargaan sesama individu untuk tidak mengganggu waktu kerja

orang lain.
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Penelitian Giannopoulos & Vella-Brodrick (2011) yang
berjudul “Effects of positive intervention and orientations to
happiness on subjective well-being”. Penelitian ini bertujuan untuk
mengevaluasi efek dari intervensi positif dan orientasi kebahagiaan
terhadap kesejahteraan subjektif. Partisipan dalam penelitian ini
diperoleh melalui seleksi secara online. Partisipan berjumlah 218
peserta (75 pria dan 143 wanita). Partisipan berusia antara 18- 64
tahun. Metode dalam penelitian ini merupakan penelitian
eksperimen dengan randomly assigned yang terdiri dari empat
intervensi positif diantaranya pleasure (menuliskan tiga hal yang
membuat bahagia), engagement (menulis tiga aktivitas yang
menyenangkan), meaning (menuliskan tiga hal yang berarti) or a
combination. (kombinasi dari ketiganya). Kelompok placebo
diberikan tugas untuk menuliskan tiga kegiatan dalam setiap
harinya selama satu minggu. Dan kelompok kontrol tidak
mendapatkan intervensi sama sekali. Pengiriman ke empat
penugasan dikirim melalui email.

Hasil  penelitian = menunjukkan  bahwa  hipotesis
kesejahteraan subjektif dari partisipan dari keseluruhan intervensi
meningkat. Kelompok intervensi menunjukkan peningkatan yang
besar dibandingkan dengan kelompok kontrol. Pengukuran efek
dari intervensi dihitung menggunakan n? sebesar 0.156 yang
menunjukkan perbedaan besar dalam skor perubahan rata- rata
kelompok untuk pleasure / kesenangan. (M= 1.27, SD=7.11) dan
kelompok engagement/ keterlibatan (M=7.56, SD= 8.70) dan
kelompok meaning (M= 7.56, SD= 7.80) secara signifikan lebih

tinggi daripada skor perubahan rata- rata untuk kelompok kontrol/
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tanpa intervensi. Namun ternyata dari kelompok kontrol juga
mengalami  peningkatan kesejahteraan  subjektif. Hal ini
menunjukkan pentingnya faktor perbedaan individu seperti
orientasi kebahagiaan.

Penelitian lainnya adalah penelitian yang dilakukan Leonie
Manthey, Viktor Vehreschild, Karl-Heinz Ranner. (2016). Dengan
judul “Effectiveness of two cognitive interventions promoting
happiness with video-based online instructions”. Penelitian ini
bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas dua latihan yakni best
possible selves dan gratitude lists dalam meningkatkan
kesejahteraan subjektif. Penelitian ini merupakan studi eksperimen
secara online. Partisipan berjumlah 435 orang dewasa (366 wanita,
69 pria) yang berusia 18-63 tahun. Dalam penelitian ini instruksi
diberikan dalam video online.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa melalui analisis
MANOVA mengungkapkan bahwa kedua intervensi tersebut
meningkatkan ~ kesejahteraan  subjektif secara  signifikan
dibandingkan kelompok kontrol. V= 0.04, F(4,429)= 4.75, p=
0.001, n= = 0.04. Uji MANOVA menunjukkan SWB lebih tinggi
setelah intervensi dibandingkan sebelum intervensi. Efek
intervensi dipertahankan hinggal fol/low up satu bulan.

Selanjutnya, penelitian Kaplan et a/ (2014) dengan judul “4
Test of two positive psychology Interventions to Increase Employee
Well- Being”. Penelitian ini bertujuan untuk menilai keefektifan
dua intervensi (syukur dan hubungan sosial) di tempat kerja dalam
meningkatkan kesejahteraan karyawan. Partisipan dalam penelitian

ini berjumlah 67 karyawan Universitas. Metode penelitian ini
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menggunakan dua intervensi self-guided selama dua minggu dan
menyelesaikan langkah- langkah self- report sebelum intervensi,
setelah intervensi dan satu bulan setelah intervensi. Latihan rasa
syukur di mana partisipan minimal /og in paling sedikit tiga kali
setiap minggunya untuk merekam hal-hal yang mereka syukuri
yang berhubungan dengan pekerjaan mereka. Sedangkan latihan
keterhubungan sosial partisipan diminta melakukan strategi
spesifik untuk meningkatkan hubungan sosial tiga kali setiap
minggu dan mendokumentasikan pengalaman tersebut.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian penemuan
mendukung hipotesis, intervensi rasa syukur mengakibatkan
peningkatan yang signifikan dalam kesejahreraan, afek positif dan
rasa syukur (y = 0.05, p < 0.05). Latihan keterhubungan sosial
tidak berdampak signifikan terhadap keempat hasil (y = 0.00, p>
0.10). Namun kedua intervensi terkait dengan pengurangan
ketidakhadiran di tempat kerja karena sakit.

Else Ouweneel, Pascale M.Le Blane, dan Wilmar B.
Schaufeli juga melakukan penelitian dengan judul “ Do-it-
Yourself: An online positive psychology interventionto promote
positive emotions, self- efficacy and engagement at work”. Tujuan
dari penelitian ini adalah untuk menyelidiki efek dari intervensi
psikologi positif yang berorientasi pada emosi positif individu,
self-efficacy dan keterlibatan kerja. Metode dan desain dalam
penelitian ini adalah berupa program intervensi peningkatan diri
secara online yang terdiri dari tiga jenis tugas online yakni tugas

kebahagiaan, penetapan tujuan dan sumber daya. Peserta dari



16

kelompok intervensi dan kelompok kontrol dipilih melalui dua
situs web interaktif yang terpisah.

Lebih khusus lagi, peserta diberi tiga tugas per minggu,
kecuali untuk minggu terakhir ketika empat tugas diberikan,
Secara total, intervensi terdiri dari 25 tugas yang berfokus pada
peningkatan pengalaman positif di tempat kerja (sepuluh tugas),
pada penetapan tujuan (sepuluh tugas) atau membangun sumber
daya di tempat kerja (lima tugas). Tugasnya sebagian besar
merupakan kombinasi dari menonton klip film, menggambarkan
sesuatu di atas kertas dan benar-benar melakukan perilaku tertentu
di tempat kerja. Disamping tugas individu, peserta dapat masuk ke
digital forum di mana mereka dapat berbagi pengalaman dengan
peserta lain dan seorang pelatih elektronik. Peserta pra-pengukuran
878 peserta dari kelompok intervensi dan pasca pengukuran 158
yang mengisi kuesioner. Kelompok kontrol dari 1.330 peserta yang
mengisi kuesioner pada pra-pengukuran, 225 yang mengisi
kuesioner pasca kontrol.

Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa kelompok
intervensi menunjukkan peningkatan yang lebih kuat emosi positif
dan self efficacy dibandingkan kelompok kontrol, tetapi tidak pada
keterlibatan. Uji statistik menggunakan paired sample t-tests
menunjukkan bahwa kedua kelompok yakni kelompok intervensi /
kelompok self-enhancement (¢t (85) = -3.41, p = 0.001 ) dan
kelompok kontrol (¢ (224) = -3.19, p = 0.002) mengalami
peningkatan emosi positif secara signifikan. Selain itu dengan uji
independent sample t-test menunjukkan bahwa kelompok

intervensi dan kelompok kontrol tidak berbeda secara signifikan
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dalam efikasi diri T1 (#309) = 1.15, p = 0.25), tetapi kelompok
intervensi secara signifikan memiliki skor efikasi diri yang lebih
tinggi pada T2 dibandingkan dengan kelompok kontrol. Analisis
tambahan menujukkan bahwa efek positif dari intervensi hadir
untuk karyawan yang awalnya rendah dalam keterlibatan, tetapi
tidak bagi mereka yang memiliki keterlibatan tinggi atau
menengah.

Perbedaan dengan penelitian yang akan dilaksanakan
adalah pada variabel tergantungnya, dimana dalam penelitian yang
akan dilaksanakan menggunakan variabel kebahagiaan di tempat
kerja. Perbedaan yang lainnya adalah pada variabel bebasnya,
meskipun sama- sama menggunakan intervensi psikologi positif
yang memanfaatkan media internet dalam pemberian tugas namun
jenis intervensinya berbeda yakni pada penelitian yang akan

dilakukan menggunakan three good things .

Berdasarkan penjelasan dari beberapa penelitian di atas. Penelitian
yang akan dilakukan memiliki perbedaan. Perbedaan tersebut dapat
dilihat dari topik, variabel, teori, alat ukur dan subjek penelitian.

Berikut penjelasannya

1. Topik
Topik penelitian yang akan peneliti lakukan adalah
efektivitas latihan kebersyukuran dengan teknik three good things
untuk meningkatkan kebahagiaan di tempat kerja. Berdasarkan
beberapa penelitian yang telah disebutkan di atas bahwasanya
belum ada penelitian yang menggunakan dua variabel tersebut

dalam satu topik penelitian. Oleh karena itu, dari segi topik
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penelitian ini memiliki perbedaan dengan penelitian- penelitian

sebelumnya.

. Variabel

Variabel dalam penelitian ini terdiri dari teknik three good
things dan kebahagiaan di tempat kerja. Teknik three good things
sebagai variabel bebas dan kebahagiaan di tempat kerja sebagai
variabel tergantung. Sementara penelitian- penelitian yang telah
disebutkan di atas dan berdasarkan tinjauan literature review,
belum ada penelitian yang menggunakan kedua variabel tersebut.
Oleh karena itu, dari segi variabel, penelitian ini memiliki
perbedaan dengan beberapa penelitian sebelumnya.

Teori

Teori yang digunakan dalam penelitian ini yakni teori
kebahagiaan di tempat kerja mengacu pada teori Pryce-Jones
(2010) dan three good things mengacu pada teori Seligman et al
(2005).  Berdasarkan  penelitian-  penelitian  sebelumnya,
kebahagiaan di tempat kerja belum ada yang menggunakan teori

Pryce-Jones .

. Alat ukur

Sebagaimana perbedaan dari segi teori telah dipaparkan,
dari segi alat ukur juga mengacu pada teori yang telah disebutkan
di atas. Untuk mengukur kebahagiaan di tempat kerja peneliti
mengembangkan alat ukur berdasarkan teori Pryce-Jones (2010).
Subjek

Berdasarkan dari penelitian- penelitian di atas, beberapa
penelitian sudah menggunakan subjek karyawan namun dalam

penelitian ini subjek yang digunakan adalah karyawan dengan
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kriteria : lama bekerja minimal satu tahun, merupakan karyawan
yang mampu menggunakan internet serta sosial media, tingkat
pendidikan minimal S1, memiliki jam kerja 08.00 — 17.00 setiap
harinya, memiliki kategori kebahagiaan di tempat kerja sedang
sampai rendah, belum pernah mengikuti dan bersedia mengikuti

penelitian



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis data statistik dengan nilai ¢ =
8.500 dan p sebesar 0.021 (p<0.05) vyang diperoleh, dapat
disimpulkan bahwa hipotesis dalam penelitian ini diterima yakni
latithan kebersyukuran menggunakan teknik three good things
efektif untuk meningkatkan kebahagiaan di tempat kerja.

B. Saran

Penelitian ini telah diupayakan untuk dilakukan dengan
maksimal akan tetapi tidak menutup kemungkinan bahwa masih
terdapat banyak kekurangan. Oleh karena itu peneliti
menyarankan:

1. Saran peneliti bagi subjek yaitu hendaknya subjek
penelitian tetap melanjutkan melakukan latihan
kebersyukuran three good things secara mandiri di
kehidupan sehari- hari agar terus dapat meningkatkan
kebahagiaan di tempat kerja.

2. Saran peneliti bagi penelitian selanjutnya yaitu
penelitian berikutnya hendaknya melakukan penelitian
pada dengan pengambilan sampel pada satu perusahaan
atau instansi untuk memudahkan kontrol dan
mengurangi subject mortality, melakukan penelitian
dengan jumlah sampel yang lebih besar untuk
meningkatkan effect size serta melakukan perekrutan
fasilitator agar menghindari bias karena peneliti terlibat

langsung dalam penelitian.

92
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3. Saran peneliti bagi perusahaan/instansi yaitu agar
memperhatikan ~ kegiatan-  kegiatan yang dapat
meningkatkan kebahagiaan di tempat kerja karyawan
salah satunya melalui latihan kebersyukuran three good
things yang dapat dijadikan kegiatan rutin di dalam

perusahaan.
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