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BAB II

TINJAUAN PUSTAKA

A. Kebahagiaan

1. Definisi Kebahagiaan

Kebahagiaan diartikan sebagai kesatuan karakteristik psikologis yang

positif dengan kepuasan yang tinggi dalam hidup, memiliki tingkat afek positif

yang tinggi dan tingkat afek negatif yang rendah (Carr, 2004). Pertimbangan

terhadap kebahagiaan secara umum cenderung melibatkan penilaian diri (self-

appraisal) dan mempengaruhi penilaian yang sifatnya subjektif (Myers & Diener,

dalam Lyubmirsky & Tkach, 2006).

Diener (dalam Lyubomirsky, Sheldon, & Schkade, 2005) mendefinisikan

kebahagiaan sebagai perasaan positif yang sering muncul, kepuasan hidup yang

tinggi, dan jarang memunculkan perasaan negatif. Ketiga komponen tersebut

adalah komponen utama dari kesejahteraan subjektif (subjective well-being—

SWB). Kebahagiaan ditandai dengan pengalaman dimana perasaan positif lebih

sering muncul daripada perasaan negatif (Bradburn, dalam Lyubmirsky & Tkach,

2006).

Kebahagiaan juga didefinisikan sebagai cara singkat untuk merujuk pada

sering munculnya pengalaman emosi positif. Individu yang bahagia ialah individu

yang sering mengalami emosi positif seperti sukacita, minat, dan bangga, serta

jarang mengalami emosi negatif seperti kesedihan, kecemasan, dan kemarahan

(Lyubomirsky, King, dan Diener, 2005). Seligman (2005) menyatakan bahwa
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kebahagiaan dapat muncul akibat adanya emosi positif pada seseorang. Emosi

positif tersebut terbagi atas tiga masa yaitu masa lalu (seperti kepuasan), masa

depan (seperti harapan), dan masa sekarang (seperti gratifikasi).

Snyder & Lopez (dalam Oetami & Yuniarti, 2011) menyatakan bahwa

kebahagiaan adalah keadaan emosi positif yang didefinisikan secara subjektif oleh

setiap orang. Kebahagiaan termasuk dalam kajian psikologi positif yang

konsepnya terkadang masih menjadi misteri. Cakupan kebahagiaan yang luas dan

dalam membuat kebahagiaan agak sulit untuk diartikan (Strongman, dalam

Oetami & Yuniarti, 2011).

Orang yang bahagia dan tidak bahagia berbeda dalam menerima dan

mengartikan lingkungan. Orang yang bahagia cenderung untuk

mempertimbangkan hampir semuanya tentang diri dan kehidupannya dengan baik

termasuk mengenai pertemanan, hiburan, self-esteem, tingkat energi, dan tujuan

hidup. Sebuah penelitian menyatakan bahwa pelajar yang bahagia pada dasarnya

lebih positif terhadap orang asing untuk menjadi teman dibandingkan pelajar yang

tidak bahagia (Lyubomirsky, dkk., dalam Boehm & Lyubomirsky, dalam

penerbitan).

Dari beberapa definisi di atas dapat disimpulkan bahwa kebahagiaan

merupakan emosi positif yang lebih sering muncul daripada emosi negatif beserta

adanya kepuasaan hidup dan penilainnya secara subjektif.
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2. Sumber-sumber Kebahagiaan

Kebahagiaan tidak terjadi begitu saja, ada hal-hal yang membuat individu

merasakan kebahagiaan. Lyubomirsky, Sheldon, dan Schkade (2005) membagi

sumber kebahagiaan berdasarkan tiga hal, antara lain:

a. Set point

Sumber pertama yang juga memberikan pengaruh terbesar disebut

dengan set point yaitu kebahagiaan yang dipengaruhi oleh faktor genetis dan

berperan sebesar 50% (Lyubomirsky, Sheldon, & Schkade, 2005) seperti sifat-

sifat kepribadian (Tkach & Lyubomirsky, 2006). Set point merupakan bagian

dari kepribadian maka akan berkaitan dengan sikap dan perilaku yang

kompleks sehingga cenderung konsisten pada waktu dan situasi (Allport,

dalam Tkach & Lyubomirsky, 2006). Oleh sebab itu, sumber kebahagiaan ini

sulit untuk berubah sehingga kurang mampu memberikan arah yang baik

dalam meningkatkan kebahagiaan (Boehm & Lyubomirsky, dalam

penerbitan).

Faktor kebahagiaan jika dilihat dari sisi kepribadian menurut hasil

penelitian secara umum, individu dengan kepribadian ekstrovert dilaporkan

sebagai individu yang bahagia dibandingkan introvert. Sedangkan individu

yang neurotis dilaporkan tidak bahagia dibandingkan individu yang memiliki

kestabilan emosi (Costa & McCrae; Costa, dkk.; Emmons & Diener; McCrae

& Costa, dalam Tkach & Lyubomirsky, 2006). Kepribadian ekstrovert akan

memberi pengaruh pada perasaan positif dan neurotis akan memberi pengaruh

pada perasaan negatif dan selanjutnya kedua sifat tersebut akan memberikan
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pengaruh munculnya perasaan bahagia (Costa & McCrae; McCrae & Costa,

dalam Tkach & Lyubomirsky, 2006).

b. Circumstances

Circumstances merupakan sumber kebahagiaan yang berasal dari hal-

hal yang berada disekitar individu yang berperan sebesar 10%. Kebahagiaan

yang berasal dari circumstances dapat berasal dari budaya, demografis (seperti

gender dan etnis), pengalaman pribadi (misalnya mampu melewati hal yang

membuat trauma), dan status tertentu seperti status pernikahan, tingkat

pendidikan, kesehatan, dan pendapatan (Boehm & Lyubomirsky, dalam

penerbitan).

Pendapatan yang tinggi, barang eletronik baru ataupun memiliki

tempat tinggal baru yang mewah semuanya hanya mendorong kebahagiaan

sementara. Kebahagiaan yang diperoleh dari hal tersebut kemungkinan akan

memudar setelah individu sudah terbiasa dengan satu situasi baru yang

konstan (Sheldon & Lyubomirsky, 2004). Sumber kebahagiaan ini mudah

mengalami adaptasi sehingga kemungkinan akan memberikan sedikit

pengaruh terhadap kebahagiaan, sehingga tidak mampu untuk menjanjikan

kesejahteraan hidup yang berkelanjutan (Boehm & Lyubomirsky, dalam

penerbitan).

c. Intentional activity

Intentional activity merupakan aktivitas disengaja yang ketika

dilakukan akan memberikan efek kebahagiaan pada pelakunya. Sumber

kebahagiaan ini berperan sebesar 40%. Faktor ketiga ini lebih menjanjikan
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dan memberikan pengaruh pada kebahagiaan yang berkelanjutan (Boehm &

Lyubomirsky, dalam penerbitan). Aktivitas yang dilakukan agar memberikan

efek kebahagian ialah aktivitas yang dilakukan dengan sengaja dan penuh

usaha (Sheldon & Lyubomirsky, 2004).

Usaha yang dilakukan tersebut dapat melibatkan tiga hal, pertama

behavioral atau perilaku, seperti membiasakan berbuat baik atau melakukan

latihan fisik. Kedua kognitif, seperti merasa optimis atau sikap yang positif

terhadap suatu hal. Ketiga volitional (atas dasar keinginan) atau disebut juga

dengan motivasi (Sheldon & Lyubomirsky, 2004) seperti mengejar tujuan

hidup (Boehm & Lyubomirsky, dalam penerbitan).

Keuntungan dari aktivitas yang disengaja adalah secara alami akan

berubah-ubah dan cenderung berada pada posisi awal dan akhir. Hal ini sangat

sulit untuk beradaptasi terhadap sesuatu yang mengalami perubahan secara

berlanjut dibandingkan sesuatu yang tetap seperti berada pada circumstances.

Sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Boehm dan Lyubomirsky

mengenai perubahan kebahagiaan berdasarkan circumstances dan aktivitas

disengaja, ditemukan bahwa perubahan aktivitas disengaja diprediksi

menunjukkan kondisi kesejahteraan selama 6-12 minggu setelah penelitian.

Sedangkan berdasarkan circumstances diprediksi hanya 6 minggu (Boehm &

Lyubomirsky, dalam penerbitan).

Lyubomirsky dan Layous (2013) menyatakan bahwa aktivitas positif

mampu membuat orang yang melakukannya merasakan kesejahteraan

subjektif (SWB). Hal ini terjadi jika aktivitas positif dilakukan secara efektif.
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Aktivitas positif akan meningkatkan emosi positif, pemikiran positif, perilaku

positif, dan kepuasan akan kebutuhan pada individu. Aktivitas positif yang

efektif melibatkan fitur aktivitas (seperti aktivitas yang memiliki frekuensi dan

bervariasi), dan fitur individu (seperti adanya motivasi dan usaha). Lebih

lanjut, fitur aktivitas dan fitur individu berkaitan satu sama lain dan disebut

dengan person-activity fit. Person-activity fit inilah yang akan berperan dalam

membantu meningkatkan SWB.

3. Faktor-faktor Kebahagiaan yang Berlanjut

Aktivitas disengaja yang memiliki peluang terbesar untuk meningkatkan

kebahagiaan, dapat dirasakan secara berlanjut dengan melibatkan kelima faktor

yang berpengaruh diantaranya (Lyubomirsky, 2008):

a. Emosi positif

Emosi positif mampu memberikan pengaruh yang lebih baik terhadap

depresi. Depresi secara umum dideskripsikan sebagai sindrom penurunan

terhadap emosi positif. Pengalaman positif memberikan peran penting

terhadap pemulihan dari depresi melalui peningkatan kejadian-kejadian positif

yang dapat menggagalkan kejadian-kejadian negatif. Tujuan dari melakukan

aktivitas positif adalah untuk mendorong emosi positif, pemikiran, dan

pengalaman yang akhirnya akan meningkatkan dan mendukung pada titik

netral, serta membantu berusaha untuk memaknai dan tujuan hidup.

b. Waktu yang optimal dan bervariasi

Mempertimbangkan waktu yang tepat dan lamanya waktu dalam

melakukan aktivitas yang membahagiakan akan memberikan kepuasan besar,
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ketenangan, atau kesenangan. Adanya frekuensi terhadap aktivitas yang

membuat bahagia memungkinkan setiap kegiatan untuk tetap segar, bermakna,

dan positif.

Variasi terhadap aktivitas bahagia dapat mempertahankan kesegaran,

dan memberikan makna, serta akan berlaku tanpa batas waktu. Sebaliknya,

aktivitas bahagia yang dilakukan cenderung sama setiap hari, dalam rutinitas

yang tidak bervariasi memungkinkan munculnya perasaan bosan dan tidak

akan memiliki makna. Sejalan dengan hal ini, penelitian menunjukkan bahwa

individu cenderung mencari variasi dalam berperilaku, kemungkinan karena

adanya perubahan pemikiran dan tindakan menjadi hal yang menyenangkan

dan memberikan stimulus (Berlyne, 1970 dalam Lyubomirsky, 2008).

c. Dukungan sosial

Adanya dukungan sosial dalam melakukan aktivitas bahagia

memberikan peran terhadap keberhasilan pada kebahagiaan dalam jangka

panjang. Pihak-pihak yang berada disekitar individu seperti pasangan, anak,

teman, dan orangtua akan membantu memberikan motivasi agar terus berlatih.

Dorongan tersebut sangat diperlukan saat individu mulai kehilangan

momentum atau lupa. Dukungan sosial dapat memberikan umpan balik positif

dan kehangatan. Pada dasarnya dukungan sosial berfungsi dalam hal

perubahan perilaku yang dapat mendorong individu untuk melakukan aktivitas

sesuai tujuan dan berfungsi sebagai pihak yang dapat didengar saat kehilangan

motivasi atau terjebak.
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d. Motivasi, Usaha, dan Komitmen

Motivasi memiliki peran penting dalam memberikan dorongan dan

inspirasi untuk mencapai sesuatu yang melibatkan empat langkah aturan yaitu

memutuskan untuk bahagia, belajar, usaha, dan komitmen. Semakin individu

termotivasi untuk melakukan sesuatu, semakin besar kemungkinan untuk

berusaha. Saat kembali pada aktivitas semula, motivasi dapat diperbaharui

dengan mempertimbangkan kembali alasan dan tujuan individu menjadi lebih

bahagia. Aktivitas agar menjadi bahagia juga dilakukan dengan komitmen,

tidak hanya melakukan strategi akan tetapi perlu untuk selalu berkomitmen

sehingga akan menjadi lebih mudah dan muncul tindakan secara otomatis

seiring berjalan waktu.

e. Kebiasaan

Aktivitas yang membuat bahagia dapat dirasakan secara berlanjut saat

kegiatan yang dipilih dijadikan sebagai kebiasaan. Usaha diperlukan agar

aktivitas yang membuat bahagia dapat menjadi kebiasaan dengan cara

dilakukan secara berulang. Terdapat dua jenis kebiasaan, pertama bertujuan

menciptakan kebiasaan yang mengarahkan pada kebahagiaan terus maju dan

memaafkan, menikmati, terus berkembang, melihat sisi yang baik dan

menghitung nikmat yang dirasakan. Hal ini bertujuan memunculkan kebiasaan

secara tidak disadari dan otomatis. Kebiasaan jenis ini akan membantu

individu mendapatkan penerapan dasar aktivitas bahagia. Kedua, adalah

kebiasaan sebaliknya, dengan cara melakukan hal yang sama setiap waktu

(seperti memaafkan orang yang sama dengan cara yang sama setiap hari).
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Dengan demikian, kebiasaan jenis ini menjadi lebih monoton serta kurang

baik dalam potensi meningkatkan kebahagiaan.

B. Kebahagiaan Pada Remaja

Masa remaja yang merupakan masa beranjak dari anak-anak menuju

dewasa membawa adanya perubahan. Perubahan tersebut dari segi biologi,

kognitif, dan sosio-emosional. Hal ini memberikan peluang pada remaja untuk

semakin aktif dalam berbagai hal. Diri yang semakin aktif memungkinkan remaja

melakukan berbagai hal untuk memenuhi segala keingintahuan mereka terhadap

sesuatu.

Segala aktivitas yang dilakukan oleh remaja cenderung akan berulang

untuk dilakukan ketika hal tersebut dirasa nyaman dan menyenangkan. Hal ini

sejalan dengan apa yang disampikan oleh Lyubomirsky (2008) bahwa aktivitas

yang disengaja dapat membuat seorang individu menjadi bahagia. Beruntungnya

bahwa kebahagiaan yang dihasilkan akan bertahan cukup lama atau bahkan terus-

menerus saat hal tersebut dilakukan secara konsisten. Akan tetapi pemilihan

aktivitas yang membuat bahagia tidak selalu monoton. Artinya ada variasi dari

setiap aktivitas tersebut serta memiliki frekuensi dan takaran yang cenderung

konsisten. Hal ini semakin diperkuat saat aktivitas yang dilakukan mendapat

dukungan dari pihak diluar individu.

Erikson (dalam, Papalia, dkk. 2008) menyatakan bahwa remaja tengah

berada pada tahap identitas versus kebingungan identitas. Identitas remaja akan

terbentuk ketika berhasil memecahkan tiga permasalahan utama yaitu: pemilihan
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pekerjaan, adopsi nilai yang diyakini dan dijalani, dan perkembangan identitas

seksual yang memuaskan.

Pemilihan pekerjaan dapat dilakukan remaja melalui aktivitas yang

membuat bahagia. Hal ini dapat dilakukan oleh remaja karena memiliki waktu

sekitar dua sampai delapan tahun bahkan lebih dalam proses transisi dari anak-

anak menuju dewasa. Waktu ini dapat digunakan para remaja untuk persiapan

karir dimasa depan, karena dunia kerja menuntut adanya spesialisasi karir

(Kenniston, dalam Santrock, 2007).

Hal positif yang dapat dirasakan oleh individu bahwa kebahagiaan akan

berkaitan dengan produktivitas (Oswald, Proto, & Sgroi. 2009). Hal ini juga

didukung oleh beberapa simpulan penelitian yang menyatakan bahwa rasa

bahagia yang disebabkan oleh berbagai hal membuat individu menjadi lebih

produktif, lebih baik, lebih aktif, lebih sehat (Honkanen; Honkanen; Viinamäki;

Heikkilä; Kaprio, & Koskenvuo), lebih bersahabat, lebih banyak menolong, lebih

resiliensi, dan lebih kreatif (Lyubomirsky, King, dan Diener, 2005). Kebahagiaan

juga meningkatkan kepercayaan diri dan hubungan yang baik, unjuk kerja,

unggul, kreatif dalam memecahkan masalah, altruisme, dan kekayaan (Jaafar,

Muhamad, Hanapiah, Afiatin, & Sugandi, 2008).

Suldo (dalam Nima, dkk. 2012) menyatakan bahwa remaja yang memiliki

tingkat kebahagiaan tinggi cenderung rendah dalam hal emosional dan perilaku

yang bermasalah. Lebih lanjut, remaja yang bahagia juga cenderung lebih sedikit

memperlihatkan tanda-tanda depresi dan cemas (Gilman & Huebner, dalam Froh,

Sefick, dan Emmons 2008), ketergantungan obat terlarang (Zullig, Valois, &
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Huebner, dalam Froh, Sefick, dan Emmons 2008), dan perilaku yang kasar seperti

kekerasan fisik dan membawa senjata (Valois, Zullig, & Huebner, dalam Froh,

Sefick, dan Emmons 2008).

C. Peran Budaya terhadap Kebahagiaan

Kebudayaan membawa pengaruh terhadap faktor yang menyebabkan

individu merasa bahagia. Pengaruh tersebut membuat adanya perbedaan penyebab

kebahagiaan diantara budaya Barat dan Timur. Uchida, Norasakkunkit, dan

Kitayama (2004) menyimpulkan bahwa kebahagiaan pada budaya di Amerika

Utara cenderung kepada prestasi pribadi. Individu yang berasal dari budaya ini

memiliki independensi dan otonomi diri yang kuat. Lebih lanjut Uchida, dkk

menyatakan bahwa kebahagiaan di wilayah Asia Timur cenderung dipengaruhi

oleh hubungan interpersonal (disebut juga dengan realisasi harmoni sosial). Orang

Asia Timur kemungkinan termotivasi untuk memilih kehidupan bersama dan

menghilangkan subjektifitas dalam hal kebahagiaan.

Kebahagiaan di budaya Barat ditafsirkan menjadi pribadi yang berprestasi,

dan sangat termotivasi untuk menegaskan atribut pribadi positif sebagai bagian

utuh dalam mengejar kebahagiaan. Sebaliknya, dalam budaya dimana

kebahagiaan diartikan sebagai realisasi harmoni sosial, akan ada sedikit atau

bahkan tidak ada keinginan yang kuat untuk mencapai kebahagiaan secara

pribadi, selama ada pengakuan yang jelas bahwa hal tersebut kemungkinan akan

menghambat realisasi harmoni sosial dan dengan demikian mengusik bentuk

kebahagiaan sosial (Diener, Suh, Smith & Shao, dalam Uchida, dkk, 2004).
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Budaya mempengaruhi kebahagiaan dapat terlihat dari beberapa Negara

yang memiliki perbedaan dalam penyebab kebahagiaan. Negara Arab yang berada

di bagian Timur ditemukan hal yang membuat bahagia adalah saat bersama

keluarga dan teman dekat, cita-cita dan prestasi, berguna bagi orang lain dan

diterima oleh lingkungan sosial, melakukan hal yang menyenangkan, mengontrol

diri, beribadah, dan kondisi politik. Hasil dalam penelitian ini cukup unik karena

diperoleh jawaban dari responden bahwa hal yang membuat bahagia adalah

perdamaian, kebebasan, keamanan, dan menghindari peperangan (D’raven &

Pasha-Zaidi, 2014). Negara lain seperti Taiwan diketahui bahwa agama memiliki

hubungan positif dengan kebahagiaan terhadap individu (Chang, 2009).

D. Kerangka Berpikir

Remaja yang mengalami perkembangan semakin baik dalam hal

kemampuan motorik, berpikir, dan kemandirian memberikan kesempatan untuk

melakukan aktivitas lebih banyak dibandingkan saat masih anak-anak. Aktivitas

yang dilakukan remaja sesuai dengan keinginan akan membuat remaja menjadi

bahagia. Lyubomirsky, Sheldon, dan Schkade (2005) menyatakan bahwa 40%

kebahagiaan disebabkan oleh aktivitas disengaja yang dilakukan oleh individu.

Kebahagiaan yang dirasakan oleh individu tersebut jika disertai dengan usaha

dapat berlangsung dalam jangka panjang.

Aktivitas ketika dilakukan secara intensif akan berguna membangun

optimisme dan daya tahan untuk mencapai kehidupan kerja yang memuaskan

pada seorang individu. Remaja yang sudah mengetahui jenis pekerjaan yang
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dinginkan ditambah adanya pengalaman bekerja, tidak menjamin proses yang baik

untuk memasuki dunia kerja saat dewasa. Oleh sebab itu, kesuksesan karir dan

kepuasan dalam bekerja dapat terbentuk dari persiapan yang dilakukan saat akan

memulai karir melalui aktivitas yang dipilih oleh remaja.

Ketika remaja telah mengetahui aktivitas yang membuatnya bahagia, tidak

menutup kemungkinan bahwa aktivitas tersebut akan berlanjut saat akan

memasuki dunia kerja. Sehingga saat bekerja, remaja akan melakukan pekerjaan

dengan perasaan bahagia. Boehm & Lyubomirsky (2008) menyatakan bahwa

individu yang bekerja dengan bahagia akan menikmati kesuksesan yang lebih

besar di tempat kerja dibandingkan individu yang kurang bahagia. Maka secara

tidak langsung aktivitas positif yang membuat remaja bahagia akan memberikan

pengaruh pada kesuksesan karir remaja di masa depan.

Keuntungan dari adanya kebahagiaan terhadap masa depan membuat hal

ini menjadi sesuatu yang penting dan harus dimiliki oleh para remaja. Pada

beberapa penelitian yang berfokus pada kebahagiaan dengan kesamaan konteks

budaya kolektif menemukan adanya kecendurangan kesamaan penyebab

kebahagiaan. Penelitian di negara Arab ditemukan bahwa yang membuat bahagia

adalah saat bersama keluarga dan teman dekat (D’raven & Pasha-Zaidi, 2014).

Temuan yang cenderung sama di Malaysia dan Indonesia juga diperoleh

bahwa keluarga memiliki kontribusi terbesar terhadap kebahagiaan (Jaafar, dkk,

2012). Penelitian yang berfokus di Indonesia menunjukkan bahwa orientasi

kebahagiaan pada remaja adalah peristiwa yang berhubungan dengan keluarga

(Oetami & Yuniarti, 2011). Berdasarkan beberapa hasil penelitian tersebut, hal ini
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mengarahkan bahwa aktivitas yang dapat membuat remaja bahagia adalah ketika

bersama dengan keluarga. Uchida, dkk (2004) menyimpulkan bahwa kebahagiaan

di wilayah Asia Timur cenderung didefinisikan berdasarkan hubungan

interpersonal.

Penyebab kebahagiaan pada budaya kolektif tidak terlepas dari adanya

pengaruh dari orang-orang terdekat, karena cenderung mengedepankan harmoni

sosial. Aktivitas yang merupakan hal mendasar dalam kehidupan juga akan

dipengaruhi oleh kondisi disekitar individu. Hal ini mengarahkan bahwa aktivitas

yang membahagiakan bagi remaja di Indonesia tidak akan telepas dari kaitannya

dengan orang-orang disekitar.

E. Pertanyaan Penelitian

Berdasarkan uraian di atas, maka pertanyaan yang dimunculkan dalam

penelitian ini ialah apakah aktivitas yang membahagiakan bagi remaja?


