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ABSTRACT
The purpose of this study was to explore the effect of gratitude on subjective well-being. Specifically 
subject of this study was psychology students in UIN Sunan Kalijaga  (consists of 2 groups; 38 
students in control group and 32 in experimental group). The design used in this research was 
pretest posttest design with control group. Experimental group was asked to write 5 list of their 
gratitude during 1 week of experimental period after completing pretest and getting posttest 
afterward. Meanwhile control group did not received the intervention and they were just asked 
to complete pretest and posttest. Gratitude level was measured using well-being ratings in order 
to understand positive and negative affect, as well as SWLS Diener scale. The result of this study 
showed there was effect of gratitude treatment on subjective well-being, more specifically in 
positive and negative affects where negative affects were reduced after treatment.

Keywords: gratitude, subjective well-being, positive affect, negative affect, students

ABSTRAK
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah ada pengaruh antara gratitude pada 
subjective well-being yang dapat membuat mahasiswa merasakan bahagia dan merasa puas 
dengan hidupnya. Subjek dalam penelitian ini yaitu mahasiswa psikologi UIN Sunan Kalijaga 
yang terdiri dari dua kelompok yaitu kelompok kontrol berjumlah 38 orang dan kelompok 
eksperimen berjumlah 32 orang. Desain penelitian ini menggunakan desain eksperimen 
dengan pengukuran sebelum dan sesudah perlakuan pada subjek. Kelompok eksperimen 
diminta untuk menuliskan lima daftar hal yang mereka syukuri selama satu minggu kemudian 
dilakukan post-test. Sedangkan kelompok kontrol hanya dilakukan pre-test dan post-test tanpa 
perlakuan. Gratitude diukur menggunakan well-being ratings untuk mengetahui positive and 
negative affect dan juga skala SWLS Diener. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat 
pengaruh pemberian treatment gratitude terhadap subjective well-being, khususnya dalam 
perasaan positif dan negatif dimana perasaan negatif ditunjukkan berkurang setelah 
pemberian treatment.

Kata kunci: gratitude, subjective well-being, positif affect, negative affect, mahasiswa
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PENDAHULUAN
Dalam literatur psikologi, bermacam-

macam konsep syukur terutama pada kajian 
psikologi positif telah didefiniskan oleh 
berbagai ahli. Emmons, (dalam Haryanto, 
2016) menjelaskan bahwa konsep rasa 
syukur berasal dari kata gratia yang berarti 
menyukai atau kata gratus yang memiliki arti 
menyenangkan. Selain itu, rasa syukur dapat 
didefinisikan sebagai emosi yang timbul dari 
pengalaman yang menghasilkan hal positif, 
seperti menerima hadiah atau memaknai 
keindahan alam, terutama ketika hasil ini 
muncul dari perilaku yang disengaja dari orang 
lain (Emmons & McCullough, 2003). Syukur 
dalam hal ini merupakan bentuk emosi yang 
menyenangkan dengan didahului terbentuknya 
suatu persepsi bahwa dirinya mendapatkan 
suatu manfaat dari pemberian orang lain dan 
didasarkan pada setelah menerima manfaat dari 
agen sosial (McCullough, Kimeldorf, & Cohen, 
2008). Individu yang memiliki rasa terima kasih 
yang tinggi cenderung menunjukkan berbagai 
keadaan dan hasil positif, termasuk tingkat 
pengaruh positif yang tinggi dan kepuasan 
hidup. Selain itu, dengan sampel orang dewasa, 
menyatakan terima kasih juga telah dikaitkan 
dengan optimisme yang lebih besar, energi yang 
lebih tinggi, dan lebih sedikit gejala fisik yang 
dilaporkan (Emmons & McCullough, 2003).

Menurut Ed Diener, EunkookSuh dan 
Shogehiro Oishi (dalam Al-Munzir 2014) 
subjective well-being mengacu pada bagaimana 
orang mengacu pada hidup mereka. Secara 
garis besar bahwa subjective well-being 
seseorang dilihat dari skor dua variabel utama, 
yaitu kebahagian dan kepuasan dalam hidup, 
serta jarang merasakan emosi yang tidak 
menyenangkan seperti sedih atau cemas. 
Subjective well-being menurut Compton 
(dalam Darusmin, 2015) akan melibatkan dua 
variabel utama, yaitu kebahagiaan (happiness) 
dan kepuasan hidup (satisfaction with life). 
Kebahagiaan akan terkait dengan bagaimana 
keadaan emosi individual dan bagaimana 
mereka merasakan kehidupannya. Kepuasan 

hidup akan mengarah pada penilaian yang 
lebih luas tentang penerimaan masing-masing 
orang terhadap kehidupannya. Pendapat di 
atas adalah proses kognitif, dimana individu 
melakukan penilaian tentang kehidupan yang 
dialaminya dan seberapa puas mereka dengan 
hidupnya. Faktor ketiga adalah neuroticism 
yang rendah (low neuroticism). Seorang yang 
memiliki subjective well-being tinggi ialah orang 
yang puas dengan hidupnya dan sering merasa 
bahagia.

Mahasiswa mengolah persepsinya 
terhadap dunia perkuliahan, hubungan dengan 
keluarga dan teman sebaya mempengaruhi rasa 
syukur mereka yang tinggi. Dukungan sosial 
positif yang didapat dari keluarga dan teman 
sebaya memberikan pengaruh positif pula pada 
kondisi psikologis individu sehingga ketika 
melihat orang lain yang sedang dalam kesulitan, 
menimbulkan kecenderungan individu untuk 
memberi pertolongan. Mahasiswa angkatan 
2017 memiliki rentang usia antara 19-22 
tahun yang termasuk masa perkembangan 
remaja akhir. Menurut Hurlock (1999), 
tugas perkembangan remaja akhir termasuk 
pencapaian perilaku sosial yang bertanggung 
jawab. Memberi pertolongan pada orang lain 
dikemudikan oleh tanggung jawab batin pribadi 
(Monks, 2006). Mahasiswa Psikologi dituntut 
untuk bisa peka dan memahami keadaan orang 
lain. Namun, mungkin saja kemampuan tersebut 
tidak diekspresikan dengan perilaku saat berada 
di lingkungan kampus

Keterkaitan bagaimana hubungan antara 
kebersyukuran terhadap kesejahteraan subjektif 
dijelaskan oleh Jeffrey (2008), individu yang 
menghitung rasa bersyukur dengan menuliskan 
hal-hal yang dapat ia syukuri kemarin memiliki 
hubungan yang kuat terhadap subjective well-
being individu tersebut. Dan dalam penelitian 
lain yang dilakukan oleh Froh (2008) dengan 
judul “Gratitude and subjective well-being in 
early adolescence: Examining gender differences” 
menunjukkan hasil bahwa terdapat hubungan 
antara kebersyukuran dengan subjective well-
being pada remaja, remaja yang melaporkan 
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suasana hati yang bersyukur menunjukkan 
kesejahteraan subjektif yang lebih besar, 
optimisme, perilaku prososial, rasa terima kasih 
dalam menanggapi bantuan dan dukungan 
sosial. Selain itu, dalam penelitian lain yang 
dilakukan oleh Mahardika (2017) yang berjudul 
“Hubungan Gratitude dan Subjective Well-Being 
Odapus Wanita Dewasa Awal di Syamsi Dhuha 
Foundation Bandung” hasilnya menunjukkan 
bahwa terdapat hubungan positif yang signifikan 
antara antara gratitude dan subjective well-being 
pada wanita odapus dengan usia dewasa awal 
di Syamsi Dhuha Foundation (r = 0,875). Hal 
ini menunjukkan bahwa odapus yang memiliki 
gratitude tinggi akan memiliki subjective well-
being yang tinggi pula.

Berdasarkan pemaparan sebelumnya, 
peneliti tertarik melakukan penelitian lebih 
lanjut dengan judul penelitian “Menghitung 
Berkah Gratitude Terhadap Subjective Well-
being Pada Mahasiswa”, yaitu replikasi dari 
jurnal Counting Blessings in Early Adolescents: An 
Experimental Study of Gratitude and Subjective 
Well-being yang ditulis oleh Froh (2008). Tujuan 
dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui 
apakah ada pengaruh antara gratitude dengan 
subjective well-being dapat membuat mahasiswa 
merasakan bahagia dan merasa puas dengan 
hidupnya.

Gratitude (Kebersyukuran)
Gratitude merupakan perasaan yang 

menyenangkan dan penuh terima kasih sebagai 
respons dari penerimaan kebaikan (Emmons, 
2004) yang membuat seseorang menyadari, 
mengerti dan tidak menyalahgunakan 
pertukaran keuntungan dengan orang 
lain (McCullough, Kimeldorf & Cohen, 
2008). Fitzgerald (dalam Emmons, 2004) 
mengidentifikasi tiga komponen gratitude, yaitu 
rasa hangat akan apresiasi terhadap seseorang 
atau sesutau, niat baik terhadap seseorang atau 
sesuatu dan kecendrungan untuk melakukan 
sesuatu yang sesuai dengan apresiasi dan niat 
baik.

The Oxford English Dictionary (1989; dalam 
Emmons, 2004) mendefinisikan gratitude 
sebagai kualitas atau kondisi bersyukur, apresiasi 
dan kecendrungan untuk membalas kebaikan. 
Gratitude juga berarti menyadari dan berterima 
kasih terhadap hal-hal baik yang terjadi dan 
menyempatkan untuk mengekspresikan rasa 
terima kasih (Via institute on character).

Gratitude terdiri dari empat unsur, yaitu 
Intensity: kekuatan emosi gratitude yang 
dirasakan individu. Individu yang memiliki 
grateful disposition akan merasakan gratitude 
yang lebih intens daripada individu yang tidak 
memiliki grateful disposition. Frequency: jumlah 
pengalaman emosi gratitude yang dirasakan 
dalam jangka waktu tertentu. Individu yang 
memiliki grateful disposition akan lebih banyak 
mengalami emosi gratitude dalam satu hari dan 
dapat muncul walau hanya dari kebaikan orang 
lain yang sederhana. Span: jumlah sumber 
datangnya emosi gratitude dalam jangka waktu 
tertentu. Individu yang memiliki grateful 
disposition akan menyebutkan aspek bersyukur 
yang lebih banyak. Contohnya, dalam satu 
hari ia akan bersyukur atas aspek kesehatan, 
keluarga, pekerjaan, sedangkan individu yang 
memiliki grateful disposition lebih rendah 
mungkin hanya akan bersyukur atas aspek 
pekerjaan saja. Density: merujuk pada jumlah 
orang yang disyukuri atas satu manfaat positif 
yang ia dapatkan. Misalnya, untuk peringkat 
satu yang diraih, seorang anak akan bersyukur 
atas dukungan orang tuanya, cara pengajaran 
gurunya dan bantuan kelompok belajarnya, 
sedangkan individu yang memiliki grateful 
disposition lebih rendah mungkin hanya akan 
bersyukur atas cara pengajaran gurunya saja. 
Jadi, orang yang bersyukur dapat mudah 
menuliskan atau mengingat lebih banyak 
nama-nama orang yang telah membuat dirinya 
menjadi bersyukur, termasuk orang tua, teman, 
keluarga dan lain sebagainya.

	 Psikolog sosial Fitz Heider (1958; dalam 
Emmons, 2004) berpendapat bahwa seseorang 
akan merasa bersyukur ketika mereka menerima 
keuntungan dari orang lain (the beneficiary 
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believes). Heider juga menyatakan bahwa 
penghayatan keuntungan tersebut merupakan 
faktor penting dalam menentukan apakah 
seseorang merasa bersyukur setelah menerima 
keuntungan. Dengan demikian diperlukan 
penghayatan dari individu untuk dapat merasa 
gratitude.

Subjective Well-being	
Subjective well-being ialah bagaimana 

orang mengacu pada hidup mereka. Secara garis 
besar, subjective well-being seseorang dilihat 
dari skor dua variabel utama, yaitu kebahagian 
dan kepuasan dalam hidup. Seorang yang 
memiliki subjective well-being tinggi ialah orang 
yang puas dengan hidupnya dan sering merasa 
bahagia, serta jarang merasakan emosi yang 
tidak menyenangkan seperti sedih atau cemas 
(Ed Diener, Eunkook Suh & Shogehiro Oishi, 
dalam Al-Munzir 2014).

Subjective well-being (kesejahteraan 
subjektif) merupakan persepsi seseorang 
terhadap pengalaman hidupnya, yang terdiri 
atas evaluasi kognitif dan afeksi terhadap hidup 
lalu mempesentasikan dalam kesejahteraan 
psikologis. Menurut Dinner (2000) yang 
mengenalkan teori evaluasi, dimana 
kesejahteraan subjektif ditentukan oleh cara 
individu dalam mengevaluasi informasi atau 
kejadian yang dialami

Kesejahteraan psikologis merupakan 
sebuah konstruk psikologi multimensional, 
dimana terdiri atas aspek afektif dan aspek 
kognitif, yaitu Aspek Afektif: merupakan salah satu 
aspek dalam kesejahteraan subjektif (Watson, 
Clark, & Tellegen, 1988). Aspek ini membahas 
tentang emosi yang dirasakan seseorang dalam 
hidup mereka. Emosi yang dibahas dalam aspek 
afektif ini adalah emosi positif dan emosi negatif. 
Individu yang memiliki emosi positif biasanya 
memiliki ciri-ciri yaitu gembira, mempunyai 
semangat yang baik, terlihat bahagia, tenang, 
penuh kedamaian, merasa puas dan totalitas 
dalam menjalani kehidupannya (Synder & 
Lopex, 2002). Sedangkan individu yang memiliki 

emosi negatif memiliki ciri-ciri yaitu tidak 
memiliki kegembiraan, gelisah, tidak nyaman, 
tidak memiliki harapan, tidak berusaha untuk 
mewujudkan impian dan merasa tidak berharga 
(Synder & Lopex, 2002). Aspek Kognitif: aspek 
ini membahas mengenai kepuasan hidup diri 
seseorang yang merujuk pada evaluasi yang 
dilakukan oleh seseorang terhadap kualitas 
hidupnya secara menyeluruh. Seseorang akan 
memiliki kepuasan dalam hidup mereka ketika 
menilai bahwa hidup mereka sudah sesuai 
dengan apa yang mereka harapkan sehingga 
mereka tidak mengharapkan banyak perubahan 
yang berarti dalam hidup mereka (Diener, Suh, 
Lucas, & Smith, 1999).

Faktor-faktor yang mempengaruhi 
Subjective Well-being diantaranya adalah: Harga 
Diri Positif

Campbel (dalam Compton, 2000) 
menyatakan bahwa harga diri merupakan 
prediktor yang menentukan kesejahteraan 
subjektif. Harga diri yang tinggi akan 
menyebabkan seseorang memiliki kontrol yang 
baik terhadap rasa marah, mempunyai hubungan 
yang intim dan baik dengan orang lain, serta 
kapasitas produktif dalam pekerjaan. Hal ini 
akan menolong individu untuk mengembangkan 
kemampuan hubungan interpersonal yang baik 
dan menciptakan kepribadian yang sehat.

Optimis
Seseorang yang optimis cenderung merasa 

lebih bahagia dan puas dengan kehidupannya. 
Seseorang yang mengevaluasi dirinya secara 
positif akan memiliki kontrol yang baik 
terhadap hidupnya, sehingga memiliki harapan 
yang positif juga tentang masa depannya. 
Optimis menjadi faktor yang mempengaruhi 
kesejahteraan psikologis (Zur, 2003).

Religiusitas
Individu yang memiliki kepercayaan 

religi yang besar menunjukkan kesejahteraan 
subjektif yang besar pula (Chang, 2009). 
Penelitian terdahulu sudah membuktikan 
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bahwa seseorang yang memiliki religiusitas 
yang tinggi akan memiliki tingkat kesejahteraan 
subjektif yang tinggi pula.

Kebersyukuran
Kebersyukuran juga diketahui memiliki 

pengaruh terhadap kesejahteraan subjektif 
(Watkins, Woodward, Stone, & Kolts, 2003). 
Berdasarkan penelitian yang ada, kebersyukuran 
juga memiliki pengaruh terhadap penurunan 
kecemasan dan peningkatan emosi positif pada 
manusia. Kebersyukuran memiliki peranan 
penting dalam meningkatkan efek positif yang 
membuat kesejahteraan subjektif meningkat 
pula.

METODE
Identifikasi Subjek

Sampel terdiri dari 72 mahasiswa 
angkatan 2017 yang diambil dari kelas A dan 
B (usia rata-rata 18-20 tahun) dan terdaftar 
sebagai mahasiswa Psikologi UIN Sunan 
Kalijaga Yogyakarta. (gratitude: n = 33, kontrol: 
n = 39). Semua kelas yang telah diambil dalam 
penelitian ini diminta untuk berpartisipasi 
(jenis kelamin tidak didata dalam penelitian 
ini). Dua orang dalam kelompok gratitude 
tidak dapat berpartisipasi karena tidak hadir di 
kelas. Kemudian pada kelompok kontrol, semua 
peserta dapat diberikan tindakan perlakuan.  

Instrumen Penelitian
Desain penelitian kuasi-eksperimental 

diikuti dengan menetapkan secara acak 2 kelas 
ke 1 dari 2 kondisi yaitu gratitude dan kontrol. 
Satu kelas masing-masing menerima kondisi 
gratitude atau kontrol. Peserta dalam kondisi 
gratitude diminta untuk membuat daftar hingga 
lima hal yang mereka syukuri sejak kemarin. 
Secara khusus, para peserta diberikan instruksi 
sebagai berikut: “Ada banyak hal dalam hidup 
Anda, baik besar maupun kecil, yang mungkin 
Anda syukuri. Pikirkan kembali hari yang lalu 
dan tuliskan pada baris di sini hingga lima hal 

dalam hidup Anda yang Anda syukuri atau 
rasakan sangat disyukuri.” Kelompok kontrol 
tidak diberikan tindakan, selain menghitung 
gratitude pada pre-test dan post-test.  Hal 
ini dimodelkan dan dikutip dari penelitian 
sebelumnya, setelah Emmons dan McCullough 
(2003), peserta diberikan dengan instruksi 
ini diikuti oleh lima baris kosong untuk 
menunjukkan tanggapan mereka. 

Metode Penelitian
Sebelum penelitian dimulai, peneliti 

melakukan koordinasi dengan masing-masing 
ketua kelas untuk memberikan tindakan 
penelitian. Pada pre-tes dan post-test, peserta 
diberikan form yang berisi 3 form yang berisi 3 
skala. Form A yang merupakan well being ratings, 
form B yang berisi dua aitem yang digunakan 
oleh Emmons dan McCullough (2003) untuk 
menilai kepuasan hidup secara bersamaan dan 
prospektif secara keseluruhan dimanfaatkan 
dan form C yang berisi skala kepuasan hidup 
SWLS (Satisfaction With Life Scale).

Well-being ratings
30 istilah yang mempengaruhi gratitude 

yang mencakup istilah tambahan khusus untuk 
rasa terima kasih (digunakan oleh Emmons 
dan McCullough (2003) dipertimbangkan 24 
aitem pengaruh yang digunakan yaitu tertarik, 
tertekan, bersemangat, waspada, mudah 
tersinggung, malu, bersyukur, kecewa, kuat, 
gugup, bersalah, dikendalikan, berterima kasih, 
penuh perhatian, memaafkan, bermusuhan, 
penuh harap, antusias, aktif, terinspirasi, takut, 
gelisah, bangga, menghargai. Setiap aitem 
diikuti oleh skala Likert dari 1 (tidak sama 
sekali dirasakan) hingga 5 (sangat dirasakan). 
Peserta diminta untuk menilai jumlah yang 
mereka alami setiap perasaan “sejak kemarin”. 
Well-being ratings ini digunakan untuk melihat 
afek negatif dan afek positif dalam penelitian 
gratitude ini.
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Kepuasan Hidup
Dua aitem yang digunakan oleh Emmons 

dan McCullough (2003) untuk menilai 
kepuasan hidup secara bersamaan dan 
prospektif dimanfaatkan secara keseluruhan. 
Secara khusus, peserta diminta untuk menilai 
bagaimana perasaan mereka mengenai 
kehidupan mereka secara keseluruhan “selama 
beberapa minggu terakhir” pada skala Likert 
dari -3 (mengerikan) hingga +3 (senang). 
Aitem ini dimodelkan setelah Andrews dan 
Withney (1976) (sebagaiana dikutip dalam 
Emmons & McCullough). Selain itu, peserta 
juga diperintahkan untuk menilai bagaimana 
perasaan mereka terhadap kehidupan mereka 
“minggu depan” pada skala Likert mulai dari 
-3 (mengharapkan yang terburuk) hingga +3 
(mengharapkan yang terbaik). Karena peserta 
dalam penelitian ini merupakan mahasiswa, 
sehingga skala kepuasan hidup yang diberikan 
adalah Satisfaction With Life Scale (SWLS) yang 
dikembangkan oleh Diener. Selain mudah dan 
ringkas digunakan, skala ini dianggap oleh 
peneliti cukup relevan dan dapat digunakan 
pada penelitian ini sebagai bagian dari salah 
satu instrumen penelitian. Kepuasan hidup 
secara keseluruhan diukur melalui penjumlahan 
skor responden di kelima aitem. SWLS adalah 
skala 5 aitem yang digunakan untuk menilai 
tingkat kepuasan hidup dalam menatap masa 
depan. Opsi respons pada skala Likert 7 poin 
yang dimulai dari 1 (sangat tidak setuju) hingga 
7 (sangat setuju).

 
Teknik Analisis

Penelitian ini menggunakan analisis 
kovarians satu arah atau ANACOVA. Anacova 
merupakan salah satu teknik statistik yang 
digunakan untuk menguji ada tidaknya 
perbedaan pada satu variabel yang bersifat 
interval rasio yang disebabkan oleh satu atau 
lebih variabel bebas yang bersifat ordinal 
atau nominal. Supaya dapat menggunakan uji 
anakova, maka perlu melakukan uji asumsi 
normalitas dan homogenitas terlebih dahulu 
(Suseno, 2012). Peneliti merujuk uji normalitas 

pada penelitian yang sudah ada seperti 
penelitian yang dilakukan oleh Matilda yaitu 
“Hubungan Kecanduan Media Sosial dengan 
Kualitas Komunikasi Interpersonal Pada Usia 
Dewasa Awal”. Diketahui bahwa kaidah uji K-S 
normalitas ini dilakukan dengan membuat 
hipotesis apabila nilai signifikan lebih besar dari 
0,05 (P > 0,05) maka dapat dikatakan bahwa 
distribusi data normal. Namun sebaliknya, 
apabila nilai signifikan lebih kecil dari 0,05 
(P < 0,05) maka distribusi data tidak normal. 
Uji linearitas digunakan untuk mengetahui 
apakah variabel bebas mempunyai hubungan 
yang linear atau tidak secara signifikan dengan 
variabel tergantung (Sudjana, 2003)

H A S I L
Penelitian ini bersifat replikasi konsepstual, 

maka analisis yang digunakan sebagai panduan 
adalah analisis oleh Emmons dan McCollough 
(2003). Namun, analisis tambahan dilakukan 
mengingat penggunaan langkah-langkah 
tambahan hipotesis alternatif. Skor pre-test 
untuk setiap variabel dependen (yaitu well 
being) digunakan sebagai kovariat dalam semua 
analisis kovarians satu arah (ANACOVA). 

Berdasarkan hasil analisis yang telah 
dilakukan dengan menggunakan metode dan 
teknik analisis kovarian. Pada awal penelitian 
subjek dalam kelompok eksperimen berjumlah 
34 orang yang mengikuti pre-test dan setelah 
diberikan perlakuan, ketika post-test jumlah 
subjek dalam kelompok eksperimen berubah 
menjadi 30 subjek. Sedangkan pada kelompok 
kontrol, baik pada pre-test maupun post-test, 
jumlah subjek yang berpartisipasi tetap sama 
yaitu 39 subjek. Dalam penelitian ini, maka 
diambil 30 subjek kelompok eksperimen dan 30 
subjek kelompok kontrol untuk dianalisis.

Analisis Kovariansi (ANACOVA) digunakan 
dalam penelitian ini untuk menentukan dua 
kondisi yaitu gratitude dan kontrol berbeda 
atau sehubungan dengan rasa syukur selama 
8 hari antara pre-test (sebelum) dan post-test 
(sesudah).
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Tabel 1. Data mean yang ditunjukkan oleh well-being ratings untuk afek negatif

Grup Mean Std. Deviation

Eksperimen 24.80 5.142

Kontrol 29.90 5.429

Total 27.35 5.839

kelompok kontrol. Pada post-eksperimen, hasil 
mean menunjukkan nilai yang sama yaitu 26.03 
sehingga gratitude berpengaruh terhadap 
life satisfaction yang sama dengan kelompok 
kontrol. Gratitude memberikan berpangaruh 
terhadap life satisfaction yang lebih besar pada 
kelompok eksperimen. Hal ini dapat dilihat dari 
besaran mean yang meningkat dari pre-test ke 
post-test.

Pada afek negatif dari kelompok eksperimen, 
didapatkan mean sebesar 24.80. Nilai ini 
menunjukkan lebih sedikit jika dibandingkan 
dengan kelompok kontrol yang memiliki mean 
sebesar 29.90. Hal ini menunjukkan bahwa 

kebersyukuran juga berpengaruh terhadap 
jumlah afek negatif yang lebih sedikit pada 
kelompok eksperimen daripada kelompok 
kontrol.

Tabel 2. Data mean yang ditunjukkan oleh well-being ratings untuk afek positif

Grup Mean Std. Deviation
Eksperimen 46.30 6.849
Kontrol 44.17 6.602
Total 45.23 6.756

Dalam pengaruhnya terhadap afek positif, 
setelah melakukan uji perhitungan didapatkan 
mean kelompok eksperimen sebesar 46.30 
yang terdapat peningkatan daripada kelompok 

kontrol dengan mean 44.17. Sehingga perlakuan 
yang diberikan berpengaruh terhadap afek 
positif yang ada dalam kelompok eksperimen 
dibandingkan dengan kelompok kontrol. 

Tabel 3. Data  mean Satisfaction With Life Scale 

Skor
Eksperimen Kontrol

Mean SD N Mean SD N
SWLS Pre 23.77 5.987 30 27.80 4.649 30
SWLS Post 26.03 6.184 30 26.03 6.184 30

Pada skala life satisfaction dari kelompok 
eksperimen, didapatkan mean sebesar 23.77 
pada pre-test dan 26.03 pada post-test. Nilai ini 
menunjukkan lebih sedikit jika dibandingkan 
dengan kelompok kontrol yang memiliki mean 
sebesar 27.80 pada pre test dan 26.03 pada 
post-test. Hal ini menunjukkan bahwa gratitude 
berpengaruh terhadap life satisfaction yang lebih 
sedikit pada kelompok pre-eksperimen daripada 
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Analisis data berlanjut menggunakan 
analisis kovariansi untuk mengetahui sejauh 

mana pengaruh setelah perlakuan diberikan.

Tabel 4. Data analisis signifikansi sumbangan pada well-being ratings

Data Mean Square F Sig Partial Eta Square

Eksperimen 301.573 10.737 0.002 0.159

Berdasarkan data tersebut, perlakuan yang 
diberikan berupa gratitude dapat memberikan 

sumbangan efektif sebesar 15.9% terhadap 
penurunan afek negatif peserta. 

Tabel 5. Data analisis signifikansi sumbangan pada satisfaction with life scale

Data Mean Square F Sig Partial Eta Square

Eksperimen 28.154 0.930 0.339 0.160

Sedangkan pada skala SWLS, perlakuan 
gratitude yang diberikan berupa memberikan 
sumbangan efektif sebesar 16% terhadap 
dari sebelum diberikan perlakuan dan setelah 
diberikan perlakuan. 

PEMBAHASAN
Gratitude dalam bentuk perhitungan 

berkah seseorang telah terbukti berhubungan 
dengan subjective well-being (Emmons & 
McCullough, 2003; Watkins, 2004). Dalam 
sampel usia remaja akhir-dewasa awal, hasilnya 
tidak jauh berbeda dengan hasil umumnya yang 
mereplikasi penelitian Emmons & McCullough 
(2003). Memang sebagian besar hipotesis telah 
dikonfirmasi dan menunjukkan bahwa gratitude 
(rasa terima kasih) dapat meningkatkan 
subjective well-being (kesejahteraan) dan 
berpengaruh terhadap penurunan afek negatif. 

Ukuran efek umumnya kecil hingga 
menengah. Tidak begitu terdapat perbedaaan 
besar antara kelompok yang diberikan 
perlakuan gratitude dan kondisi kontrol. Hal 

yang tidak terduga adalah bahwa peringkat 
kelompok kontrol pada skala SWLS sama 
dengan kelompok eksperimen. Namun, 
Emmons dan McCullough (2003, Studi 3) juga 
tidak menemukan perbedaan emosi negatif 
antara kondisi syukur dan kondisi kontrol pada 
orang dewasa dengan penyakit neuromuskuler. 
Sebuah “offset positif,” atau sedikit, bias positif 
dalam suasana hati menjadi ciri sebagian 
besar orang sebagian besar waktu (Berntson & 
Cacioppo, 1999), sehingga tidak mengherankan 
bahwa kelompok kontrol akan relatif rendah 
dalam pengaruh negatif. Meskipun klasifikasi 
kuadrat secara teknis dianggap kecil (missal, 
01) hingga sedang (missal, 06), persentase 
varians yang diperhitungkan berkisar antara 
3% hingga 9%. Mengingat banyaknya pengaruh 
pada pengaruh dan kesejahteraan yang terjadi 
secara alami, angka ini tidak perlu dilihat sebagai 
tidak penting juga tidak menyimpang secara 
signifikan dari ukuran efek dalam studi yang 
sebanding yang dilakukan di luar pengaturan 
laboratorium yang sangat terkontrol. Singkatnya, 
temuan ini menunjukkan bahwa gratitude 
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(rasa terima kasih) memiliki efek langsung dan 
jangka panjang pada fungsi psikologis positif, 
meskipun mekanisme pasti untuk keuntungan 
jangka panjang saat ini tidak jelas.

Temuan bahwa kelompok gratitude (rasa 
terima kasih) melaporkan kepuasan yang lebih 
besar pada post-test langsung dibandingkan 
dengan kondisi kontrol dan kondisi kelompok 
rasa terima kasih sebelumnya. Sejumlah 
mahasiswa melaporkan bahwa menghitung 
rasa terima kasih cukup sulit bagi mereka, 
karena mereka mengabaikan hal-hal kecil 
disekeliling mereka terkait hal yang mereka 
syukuri. Mahasiswa yang terbiasa untuk 
berperilaku bahagia cenderung menunjukkan 
rasa syukur yang lebih banyak dibandingkan 
mahasiswa dengan perilaku murung di kampus. 
Oleh karena itu, berdasarkan pada temuan ini, 
mahasiswa yang diinstruksikan untuk menulis 
lima daftar hal yang mereka syukuri sepanjang 
8 hari, memang dapat melawan perasaan 
kognitif negatif dari pengalaman akademik 
dan mungkin mengurangi hasil negatif potensi 
lainnya, seperti nilai yang buruk ataupun mood 
yang buruk.

KESIMPULAN DAN SARAN
Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang 
ada dapat disimpulkan bahwa terdapat 
pengaruh antara menghitung gratitude atau 
kebersyukuran terhadap subjective well being 
pada mahasiswa Psikologi UIN Sunan Kalijaga 
Yogyakarta. Hasil menunjukkan bahwa setelah 
diberikan perlakuan untuk menghitung daftar 
kebersyukuran selama 8 hari, mahasiswa 
yang diberikan perlakuan menunjukkan 
pengurangan afek negatif dan menunjukkan 
peningkatan kepuasan hidup. Sehingga terdapat 
pengaruh antara menghitung gratitude terhadap 
subjective well-being yang meliputi afek positif 
dan kepuasan hidup. 

Saran
Saran yang diberikan peneliti ini 

diantaranya adalah penelitian ini dapat 
dijadikan acuan dalam menerapkan penelitian 
yang serupa. Dalam beberapa hal, masih 
terdapat banyak kekurangan dalam penelitian 
ini sehingga penelitian berikutnya diharapkan 
dapat lebih menggali pengaruh lain yang 
berpengaruh terhadap subjective well-being. 
Dalam penelitian ini masih terdapat banyak 
kekurangan, sehingga saran dan juga kritik dari 
yang membaca sangatlah membantu dalam 
pengembangan penelitian ini.
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