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KATA PENGANTAR ES———

karena atas limpahan rahmat dan hidayah-Nya, buku

betjudul "Judi Daring di Era Digital: Dampak
Subjective Well-Being Emerging Adulthood" ini dapat
diselesaikan dan hadir di hadapan para pembaca sekalian.

P uji syukur kita panjatkan ke hadirat Tuhan Yang Maha Esa,

Kita tengah hidup di sebuah era di mana batas antara dunia
nyata dan dunia digital kian kabur. Teknologi informasi tidak hanya
mengubah cara kita berkomunikasi, tetapi juga mengubah lanskap
kerentanan manusia. Salah satu fenomena paling mengkhawatirkan
yang muncul dari rahim digitalisasi ini adalah masifnya perjudian
daring. Buku ini disusun sebagai upaya untuk memotret realitas pahit
tersebut melalui kacamata psikologi, dengan fokus khusus pada
kelompok emerging adulthood—mereka yang berada di rentang usia 18
hingga 25 tahun.

Fase emerging adulthood adalah masa transisi yang penuh gejolak;
masa di mana seseorang bukan lagi remaja namun belum
sepenuhnya mapan sebagai orang dewasa. Dalam kondisi pencarian
jati diri, eksplorasi identitas, dan optimisme yang meluap, individu di
usia ini sering kali menjadi sasaran empuk bagi algoritma judi daring
yang menjanjikan jalan pintas menuju kemapanan finansial. Namun,
alih-alih mendapatkan kemakmuran, banyak dari mereka yang justru
terjebak dalam pusaran masalah yang sistematis.

Buku ini membedah secara mendalam bagaimana aktivitas judi
daring berkorelasi langsung dengan munculnya afek negatif. Rasa
cemas yang kronis, ketakutan akan kegagalan, hingga rasa bersalah
yang mendalam akibat kerugian finansial menjadi beban emosional
yang berat bagi para pelakunya. Lebih jauh lagi, buku ini menyoroti
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bagaimana kondisi tersebut secara perlahan merusak subjective
well-being (kesejahteraan subjektif) individu. Ketika kebahagiaan
dan kepuasan hidup diukur dari angka-angka di atas layar yang sulit
dikendalikan, keseimbangan mental pun menjadi taruhannya.

Kehadiran buku ini diharapkan tidak hanya menjadi referensi
akademis bagi mahasiswa atau praktisi psikologi, tetapi juga menjadi
"alarm" bagi masyarakat luas. Penting bagi kita semua—orang tua,
pendidik, dan pembuat kebijakan—untuk memahami bahwa
ancaman judi daring bukan sekadar persoalan ekonomi atau hukum
semata, melainkan persoalan kemanusiaan yang mengancam kualitas
hidup dan masa depan generasi penerus bangsa.

Kami menyadari bahwa fenomena digital berkembang jauh
lebih cepat daripada literatur yang ada. Oleh karena itu, kami sangat
terbuka terhadap kritik, saran, dan diskusi yang membangun demi
penyempurnaan karya ini di masa mendatang. Akhir kata, semoga
buku ini memberikan manfaat, meningkatkan kesadaran kolektif
kita, dan menjadi pijakan bagi upaya-upaya preventif dalam menjaga
kesehatan mental masyarakat di era siber.

Selamat membaca.

Penulis
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MEMAHAMI KESEJAHTERAAN
SUBJEKTIF (SUBJECTIVE
WELL-BEING)

A. HAKIKAT DAN DEFINISI
S ubjective well-being adalah evaluasi subjektif individu terhadap

kepuasan hidup dan pengalaman emosional yang

menyertainya, baik yang bersifat kognitif maupun afektif.
Meskipun dapat berpengaruh, konsep ini tidak bergantung pada
kriteria eksternal, seperti kekayaan atau kesehatan, melainkan
didasarkan pada persepsi pribadi mengenai kualitas hidup yang
dijalani. Subjective well-being terdiri dari tiga dimensi utama, yaitu
kepuasan hidup, adanya emosi positif, dan minimnya emosi negatif.
Artinya, kebahagiaan seseorang tidak hanya diukur dari seberapa
sering ia merasa senang, tetapi juga dari seberapa puas ia dengan
hidupnya secara keseluruhan, serta seberapa jarang ia merasa cemas,

sedih, atau stres.

Tentu, saya akan menyusun penjelasan yang sangat mendalam
dan mengalir tanpa menggunakan penomoran. Berikut adalah uraian
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komprehensif mengenai hakikat Subjective Well-Being (SWB) yang
dibedah secara luas ke dalam narasi yang panjang dan detail.

Subjective Well-Being atau kesejahteraan subjektif pada dasarnya
merupakan sebuah cakrawala psikologis yang menempatkan
individu sebagai otoritas tertinggi dalam menilai kualitas hidupnya
sendiri. Konsep ini memandang bahwa kebahagiaan bukanlah
sebuah standar universal yang dipaksakan dari luar, melainkan
sebuah narasi internal yang disusun oleh setiap orang berdasarkan
pengalaman unik mereka. Ketika kita berbicara tentang evaluasi
subjektif, kita sedang membicarakan bagaimana sesecorang
memproses  seluruh  rangkaian  peristiwa  hidupnya  dan
menyimpulkan apakah hidup tersebut layak dijalani dengan penuh
kepuasan atau justru dipenuhi dengan kekecewaan.

Landasan utama dari konsep ini adalah pergeseran paradigma
dari indikator kesejahteraan objektif yang selama ini mendominasi
kebijakan publik. Selama berabad-abad, kemajuan manusia hanya
diukur melalui angka-angka pertumbuhan ekonomi, tingkat
pendapatan, atau status kesehatan fisik. Namun, kesejahteraan
subjektif hadir untuk mengingatkan bahwa kekayaan materi yang
melimpah tidak secara otomatis menghasilkan ketenangan batin,
sebagaimana kesehatan fisik yang prima belum tentu menjamin
seseorang merasa bahagia dengan hidupnya.

Penting untuk dipahami bahwa konsep ini bekerja melalui dua
jalur utama yang saling berkelindan, yaitu jalur kognitif dan jalur
afektif. Jalur kognitif berkaitan dengan proses berpikir sadar di mana
seseorang melakukan perbandingan antara realitas yang ia jalani saat
ini dengan standar ideal yang ia tetapkan sendiri. Proses ini bersifat
evaluatif dan reflektif, di mana individu mempertimbangkan
pencapaian karier, kualitas hubungan sosial, hingga pertumbuhan
pribadi sebagai komponen penyusun kepuasan hidup.

Di sisi lain, dimensi afektif memberikan warna emosional pada
evaluasi tersebut. Ini bukan tentang apa yang dipikirkan, melainkan
tentang apa yang dirasakan secara spontan dalam keseharian.
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Spektrum emosional ini mencakup frekuensi munculnya afek positif
seperti kegembiraan, semangat, dan kedamaian, yang idealnya harus
lebih dominan dibandingkan dengan afek negatif. Tanpa adanya
kehadiran emosi positif yang konsisten, kepuasan hidup yang
bersifat kognitif mungkin akan terasa hampa dan mekanis.

Keunikan dari kesejahteraan subjektif terletak pada
independensinya terhadap kriteria eksternal. Seseorang mungkin
hidup dalam keterbatasan ekonomi, namun jika ia memiliki
kemampuan untuk mensyukuri hal-hal kecil dan merasa bahwa
hidupnya memiliki makna, maka skor kesejahteraan subjektifnya bisa
jauh lebih tinggi daripada seorang jutawan yang merasa hampa. Hal
ini membuktikan bahwa persepsi pribadi adalah filter utama yang
menentukan apakah dunia di sekitar kita terlihat sebagai tempat yang
indah atau sebagai penjara emosional.

Dalam konteks dimensi kognitif, kepuasan hidup global
menjadi jangkar bagi stabilitas psikologis seseorang. Ketika
seseorang merasa puas dengan hidupnya secara keseluruhan, ia
cenderung memiliki resiliensi yang lebih kuat saat menghadapi krisis
jangka pendek. Kepuasan ini bertindak sebagai fondasi yang kokoh,
sehingga kegagalan-kegagalan kecil dalam domain kehidupan
tertentu tidak akan langsung meruntuhkan harga diri atau pandangan
positifnya terhadap masa depan.

Selanjutnya, keberadaan emosi positif dalam struktur SWB
berfungsi sebagai energi penggerak. Emosi positif seperti rasa ingin
tahu, optimisme, dan ketenangan bukan sekadar reaksi terhadap
peristiwa menyenangkan, melainkan sebuah orientasi hidup.
Individu yang mampu merawat emosi positif cenderung lebih kreatif
dalam memecahkan masalah dan lebih terbuka dalam membangun
relasi sosial, yang pada gilirannya akan memperkuat kepuasan hidup
mereka kembali dalam sebuah siklus yang positif.

Namun, kesejahteraan subjektif tidak akan lengkap tanpa
membahas sisi minimnya emosi negatif. Kebahagiaan yang sejati
tidak hanya dibangun di atas tumpukan kesenangan, tetapi juga di
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atas kemampuan untuk meminimalkan penderitaan batin. Minimnya
emosi negatif berarti individu tersebut tidak dikuasai oleh rasa cemas
yang kronis, depresi yang melumpuhkan, atau kemarahan yang terus-
menerus. Ruang mental yang bersih dari dominasi emosi gelap ini
memungkinkan seseorang untuk melihat peluang dan keindahan
dalam hidupnya dengan lebih jernih.

Persepsi mengenai kualitas hidup juga sangat dipengaruhi oleh
bagaimana individu mengelola ekspektasinya. SWB yang tinggi
sering kali ditemukan pada mereka yang mampu menyelaraskan
antara ambisi dengan kenyataan tanpa harus kehilangan semangat.
Ketika seseorang mampu menerima realitas hidupnya sambil tetap
mengupayakan perbaikan, evaluasi subjektifnya akan cenderung
positif karena tidak ada kesenjangan yang menyakitkan antara "apa
yang ada" dan "apa yang seharusnya".

Adaptasi hedonik juga menjadi faktor krusial yang dijelaskan
dalam narasi kesejahteraan ini. Manusia memiliki kecenderungan
alami untuk cepat terbiasa dengan perubahan positif, seperti
kenaikan gaji atau barang baru. Oleh karena itu, SWB yang
berkelanjutan tidak bisa digantungkan pada lonjakan-lonjakan
kesenangan sesaat dari luar. Ia harus bersumber dari kedalaman
persepsi batin yang mampu menemukan kebaruan dalam rutinitas
dan makna dalam kesederhanaan.

Kesejahteraan subjektif juga mencerminkan tingkat otonomi
individu. Dengan meniadakan kriteria kaku seperti kekayaan atau
status sosial sebagai syarat mutlak bahagia, konsep ini memberikan
kemerdekaan bagi setiap orang untuk mendefinisikan keberha-
silannya sendiri. Ini adalah bentuk kedaulatan psikologis di mana
setiap orang berhak merasa sejahtera meskipun mereka tidak
memenuhi ekspektasi atau standar kesuksesan yang ditetapkan oleh
lingkungan sosialnya.

Dalam perspektif yang lebih luas, minimnya emosi negatif
seperti stres dan sedih juga berkaitan erat dengan kesehatan mental
jangka panjang. Orang yang memiliki kesejahteraan subjektif tinggi
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jarang merasa terjebak dalam lingkaran setan kekhawatiran. Mereka
memandang emosi negatif sebagai sinyal sementara untuk bertindak,
bukan sebagai identitas permanen yang mendefinisikan hidup
mereka. Kemampuan untuk melepaskan beban emosional inilah
yang membuat kualitas hidup mereka terjaga.

Interaksi antara kognisi dan afeksi ini menciptakan sebuah
sistem keseimbangan internal. Saat pikiran merasa puas, perasaan
pun cenderung menjadi tenang. Sebaliknya, saat perasaan dipenuhi
oleh kebahagiaan, pikiran akan lebih mudah memberikan penilaian
yang positif terhadap keadaan hidup. Sinergi inilah yang
menciptakan kondisi subjektif yang ideal bagi pertumbuhan
manusia, terutama bagi mercka yang sedang berada dalam masa
transisi yang penuh tekanan.

Lebih jauh lagi, SWB bukan hanya soal kondisi saat ini, tetapi
juga tentang cara seseorang memandang masa lalunya dan
memproyeksikan masa depannya. Evaluasi subjektif mencakup
kemampuan untuk berdamai dengan kegagalan di masa lalu melalui
mekanisme pemaafan dan memandang masa depan dengan rasa
syukur. Jika masa lalu dipandang sebagai pelajaran dan masa depan
dipandang sebagai peluang, maka kesejahteraan subjektif individu
tersebut akan berada pada level yang sangat stabil.

Kita juga harus melihat bahwa SWB bersifat sangat personal
namun tetap dipengaruhi oleh faktor-faktor internal seperti harga
diri dan kepribadian. Seseorang dengan harga diri yang sehat akan
lebih mudah memberikan evaluasi positif terhadap hidupnya karena
ia merasa berharga dan kompeten. Hal ini menunjukkan bahwa
kesejahteraan subjektif adalah hasil kerja keras internal untuk
membangun karakter yang tangguh di tengah gempuran realitas
eksternal yang tidak menentu.

Keberadaan dukungan sosial dan spiritualitas juga sering kali
menjadi variabel yang memperkuat persepsi positif dalam SWB.
Meskipun SWB bersifat subjektif, hubungan yang bermakna dengan
orang lain dan rasa keterhubungan dengan sesuatu yang lebih besar
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dari diri sendiri memberikan asupan emosi positif yang luar biasa.
Faktor-faktor ini membantu individu untuk tetap merasa puas
dengan hidupnya meskipun kriteria eksternal seperti kesehatan atau
kekayaan sedang berada dalam titik terendah.

Dalam fase kehidupan seperti dewasa muda, kesejahteraan
subjektif menjadi kompas yang sangat penting. Di tengah
ketidakpastian karier dan relasi, kemampuan untuk mengevaluasi
hidup secara positif tanpa bergantung pada pencapaian instan adalah
kunci kesehatan mental. Jika seorang dewasa muda mampu menjaga
kepuasan hidupnya tetap tinggi dan emosi negatifnya tetap rendah,
ia akan memiliki fondasi yang lebih kuat untuk menghadapi
tantangan era digital yang sangat kompetitif.

Pada akhirnya, memahami Subjective Well-Being berarti
memahami bahwa kualitas hidup adalah hasil dari seni
mempersepsikan realitas. Ini adalah tentang bagaimana kita memilih
untuk melihat gelas yang setengah isi daripada setengah kosong,
bukan karena kita mengabaikan fakta, tetapi karena kita memilih
untuk fokus pada potensi pertumbuhan. Kebahagiaan bukan lagi
sebuah misteri yang dicari di luar sana, melainkan sebuah
keterampilan internal untuk mengevaluasi pengalaman dengan
penuh kebijaksanaan.

Eksplorasi mendalam atas konsep ini mengingatkan kita
bahwa setiap detik kehidupan yang kita jalani selalu disertai oleh
evaluasi batin yang sunyi. Evaluasi itulah yang menentukan apakah
kita akan melangkah dengan beban atau dengan sayap. Di tengah
dunia yang semakin bising dengan standar-standar kesuksesan
objektif, kembali pada hakikat kesejahteraan subjektif adalah cara
terbaik untuk menemukan kembali kebahagiaan yang otentik dan
berkelanjutan.

Dengan kata lain, subjective well-being mencerminkan kualitas
hidup secara emosional dan makna yang dirasakan dalam kehidupan
sehari-hari. Swubjective well-being adalah pengalaman subjektif yang
menilai sejauh mana kebutuhan fisik dan psikologis terpenubhi,
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harapan terpenuhi, dan tujuan hidup tercapai, sehingga memberikan
kontribusi terhadap kualitas hidup secara keseluruhan. Sementara
itu, subjective well-being mencerminkan keyakinan subjektif seseorang
bahwa hidupnya menyenangkan, bernilai, dan baik, terlepas dari
penilaian orang lain.

B. DIMENSI UTAMA KESEJAHTERAAN

Terdapat dua aspek yang dinilai dalam dimensi subjective well-
being, yakni aspek kognitif yang merujuk pada penilaian individu
terhadap kepuasan hidupnya secara menyeluruh, serta aspek afektif
yang terdiri dari afek positif dan afek negatif

1. Dimensi Kognitif

Dimensi kognitif dalam dimensi subjective well-being merujuk
pada evaluasi subjektif individu terhadap kehidupannya secara
keseluruhan, yang dikenal sebagai kepuasan hidup. Dimensi kognitif
mencerminkan penilaian rasional dan reflektif sesuai standar
perbandingan yang individu itu sendiri tetapkan. Dalam hal ini,
subjective well-being tidak hanya dilihat dari seberapa sering seseorang
merasa senang, tetapi juga dari bagaimana individu memaknai
hidupnya dan menilai apakah hidupnya telah berjalan sesuai
ekspektasi. Selain itu, nilai-nilai yang dipegang individu serta
kerangka berpikir yang digunakan untuk menilai pengalaman juga
memengaruhi tingkat kepuasan hidup. Oleh karena itu, dimensi
kognitif merupakan aspek penting dalam pemahaman menyeluruh
mengenai subjective well-being, karena menggambarkan seberapa puas
seseorang terhadap hidupnya, terlepas dari fluktuasi emosi yang
bersifat sementara.

Dimensi kognitif dalam struktur kesejahteraan subjektif
merupakan sebuah proses intelektual yang sangat personal, di mana
individu berperan sebagai pengamat sekaligus hakim atas alur
kehidupannya sendiri. Berbeda dengan aspek emosional yang sering
kali bersifat reaktif dan spontan, dimensi kognitif ini melibatkan
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kesadaran penuh untuk merenungkan posisi diri di tengah realitas
dunia. Ia adalah sebuah evaluasi yang terencana dan mendalam
mengenai sejauh mana hidup yang dijalani telah memenuhi standar
kualitas yang diinginkan oleh individu tersebut.

Pada intinya, dimensi kognitif ini merujuk pada apa yang
secara luas dikenal sebagai kepuasan hidup, sebuah penilaian
menyeluruh yang melampaui momen-momen kegembiraan sesaat.
Kepuasan ini bukanlah hasil dari satu peristiwa tunggal, melainkan
akumulasi dari berbagai pengalaman yang disaring melalui kacamata
logika dan rasionalitas. Individu akan meninjau kembali
pencapaiannya, kegagalannya, serta peluang yang ia miliki untuk
kemudian menyimpulkan apakah keseluruhan gambaran tersebut
memberikan rasa puas atau justru kekosongan.

Ciri khas yang paling menonjol dari dimensi ini adalah
penggunaan standar perbandingan internal yang unik bagi setiap
individu. Standar ini tidak bersifat statis, melainkan dinamis dan
terus berkembang seiring dengan kedewasaan serta perubahan
prioritas hidup seseorang. Apa yang dianggap sebagai kesuksesan
oleh satu orang mungkin hanya dianggap sebagai langkah awal bagi
orang lain, karena titik referensi yang digunakan untuk menilai
kepuasan tersebut sepenuhnya bergantung pada ambisi dan
ekspektasi pribadi.

Proses penilaian reflektif ini memungkinkan manusia untuk
mempertahankan rasa sejahtera bahkan ketika mereka sedang berada
dalam kondisi emosional yang tidak stabil. Sebagai contoh, seorang
dewasa muda yang sedang berjuang keras membangun karier
mungkin merasa lelah atau stres secara emosional, namun secara
kognitif ia tetap merasa sangat puas. Hal ini terjadi karena ia menilai
bahwa kelelahan tersebut adalah investasi yang selaras dengan visi
hidup jangka panjang yang telah ia tetapkan sebelumnya.

Oleh karena itu, kesejahteraan subjektif dalam dimensi
kognitif tidak diukur dari seberapa sering seseorang tersenyum atau
tertawa dalam sehari. Fokus utamanya adalah pada makna dan
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penilaian keberhasilan hidup secara struktural. Seseorang bisa saja
jarang mengekspresikan emosi positif yang meluap-luap, namun jika
secara rasional ia merasa hidupnya sudah berada di jalur yang benar,
maka ia tetap dikategorikan memiliki kesejahteraan subjektif yang
stabil dan tinggi.

Nilai-nilai pribadi yang dianut oleh seseorang bertindak
sebagai kompas dalam proses evaluasi kognitif ini. Nilai tersebut
menjadi dasar bagi individu untuk memberikan bobot pada setiap
aspek kehidupannya. Bagi mereka yang menjunjung tinggi nilai
kebebasan, kepuasan hidup mungkin akan sangat bergantung pada
otonomi yang mereka miliki, sementara bagi mereka yang
memprioritaskan harmoni, kepuasan akan lebih banyak bersumber
dari kualitas hubungan sosial dengan lingkungan sekitar.

Kerangka berpikir atau pola pikir juga memegang peranan
krusial dalam menentukan tingkat kepuasan hidup. Individu yang
memiliki kerangka berpikir positif cenderung lebih mampu melihat
pertumbuhan di tengah kesulitan, schingga penilaian kognitif
mereka terhadap hidup tetap terjaga. Sebaliknya, pola pikir yang
terjebak dalam perbandingan sosial yang toksik akan terus-menerus
menaikkan standar ideal mereka ke tingkat yang tidak realistis, yang
pada akhirnya menggerus rasa puas mereka sendiri.

Dimensi kognitif ini memberikan semacam stabilitas
psikologis yang disebut sebagai iklim kesejahteraan. Saat fluktuasi
emosi datang dan pergi seperti cuaca, kepuasan hidup yang kokoh
akan tetap berdiri sebagai fondasi. Inilah yang menjaga seseorang
agar tidak mudah hancur saat menghadapi tragedi, karena ia memiliki
kemampuan rasional untuk melihat hidup secara lebih luas dan tidak
hanya terpaku pada satu kejadian buruk yang bersifat sementara.

Dalam mengevaluasi kepuasan hidup, individu biasanya
melakukan audit terhadap berbagai domain, seperti pekerjaan,
keluarga, kesehatan, dan keuangan. Namun, dimensi kognitif
memungkinkan individu untuk memberikan persentase kepentingan
yang berbeda pada tiap domain tersebut. Seseorang mungkin merasa
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sangat puas dengan hidupnya meskipun kondisi finansialnya biasa
saja, asalkan domain yang ia anggap paling penting, misalnya
hubungan keluarga, berada dalam kondisi yang sangat baik.

Ekspektasi juga menjadi variabel kunci dalam dimensi kognitif
ini. Kepuasan hidup sering kali merupakan hasil dari selisih antara
apa yang diinginkan dengan apa yang telah diraih. Jika kesenjangan
antara ckspektasi dan realitas terlalu lebar, maka individu akan
cenderung memberikan penilaian kognitif yang rendah. Namun,
kedewasaan kognitif sering kali membantu individu untuk
menyesuaikan ekspektasi mereka agar lebih selaras dengan kapasitas
dan realitas yang ada tanpa kehilangan semangat.

Penting untuk dipahami bahwa dimensi kognitif ini
merupakan sebuah tindakan aktif, bukan pasif. Individu secara
sengaja memaknai setiap pengalaman yang ia lalui agar sesuai dengan
narasi besar hidupnya. Tanpa adanya dimensi kognitif ini,
kesejahteraan manusia hanya akan bergantung pada keberuntungan
nasib dan suasana hati yang berubah-ubah, yang tentu saja sangat
rapuh untuk dijadikan landasan kebahagiaan jangka panjang.

Keunggulan dari pendekatan kognitif dalam Swubjective Well-
Being adalah kemampuannya untuk mengabaikan kriteria eksternal
yang dipaksakan oleh masyarakat. Seseorang yang memiliki
kedaulatan kognitif tidak akan merasa gagal hanya karena ia tidak
memiliki kekayaan materi seperti orang lain, selama hidupnya sudah
selaras dengan standar nilai yang ia pilih secara sadar. Hal ini
memberikan kemerdekaan emosional yang luar biasa bagi setiap
individu.

Dalam konteks era digital, dimensi kognitif menjadi benteng
pertahanan utama bagi individu emerging adulthood. Di tengah
gempuran informasi yang menunjukkan kesuksesan orang lain
secara semu, individu yang memiliki penilaian kognitif yang jernih
terthadap hidupnya sendiri tidak akan mudah merasa tertinggal.
Mereka memiliki ukuran "cukup" yang mereka tetapkan sendiri,
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sehingga kepuasan hidup mereka tidak mudah goyah oleh algoritma
media sosial.

Proses reflektif dalam dimensi kognitif juga melibatkan
kemampuan untuk berdamai dengan masa lalu. Penilaian terhadap
kepuasan hidup mencakup bagaimana seseorang memandang
sejarah pribadinya sebagai sebuah proses yang utuh. Jika seseorang
dapat melihat kegagalan masa lalu sebagai bagian dari pembelajaran
yang berharga, maka penilaian kognitif terhadap hidupnya saat ini
akan menjadi jauh lebih positif dan bermakna.

Selain itu, dimensi kognitif berkaitan erat dengan efikasi diri,
yaitu keyakinan bahwa individu tersebut mampu mengelola
kehidupannya. Rasa kompetensi ini akan meningkatkan kepuasan
hidup karena individu merasa memiliki kontrol atas nasibnya sendiri.
Ketika seseorang merasa berdaya, ia akan cenderung memberikan
penilaian positif terhadap perjalanan hidup yang telah dan sedang ia
lalui.

Kesejahteraan kognitif juga memungkinkan adanya integrasi
antara berbagai peran yang dijalankan individu dalam hidup.
Seseorang mungkin berperan sebagai orang tua, pekerja, dan anggota
masyarakat sekaligus. Kepuasan hidup muncul ketika dimensi
kognitif individu tersebut mampu melihat harmoni di antara peran-
peran tersebut, sehingga hidup tidak terasa seperti beban yang
terpecah-pecah, melainkan sebuah kesatuan yang selaras.

Kemampuan untuk memisahkan antara peristiwa sesaat
dengan nilai hidup jangka panjang adalah salah satu fungsi tertinggi
dari dimensi kognitif. Hal ini mencegah terjadinya reaksi berlebihan
terhadap masalah kecil yang sebenarnya tidak memengaruhi kualitas
hidup secara mendasar. Dengan menjaga perspektif yang luas,
individu dapat tetap merasa puas di tengah tantangan hidup yang
kompleks sekalipun.

Secara teoretis, dimensi kognitif melengkapi dimensi afektif
untuk membentuk profil kesejahteraan yang utuh. Tanpa evaluasi
kognitif, perasaan senang hanya akan menjadi euforia tanpa makna.
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Namun, dengan adanya penilaian kepuasan hidup, kebahagiaan
manusia menjadi memiliki kedalaman filosofis karena didasarkan
pada pemahaman yang jernih mengenai tujuan dan arah hidup yang
diinginkan.

Terlepas dari segala perubahan yang terjadi di lingkungan
cksternal, dimensi kognitif adalah rumah bagi ketenangan batin. Ia
adalah tempat di mana manusia bisa berkata pada dirinya sendiri
bahwa segalanya telah baik-baik saja menurut ukuran yang ia yakini
benar. Ketenangan ini adalah hasil dari sinkronisasi antara
pemikiran, nilai, dan tindakan yang konsisten dilakukan sepanjang
waktu.

Dimensi kognitif merupakan puncak dari kesadaran manusia
dalam menghargai hidupnya. Ia adalah perwujudan dari pemaknaan
yang mendalam bahwa hidup yang memuaskan adalah hidup yang
dinilai secara jujur, rasional, dan penuh penerimaan terhadap standar
pribadi. Dengan memperkuat dimensi ini, manusia tidak hanya
sekadar bertahan hidup, tetapi benar-benar menghayati setiap
detiknya sebagai bagian dari pencapaian yang bermakna.

2. Dimensi Afektif

Afek merupakan aspek emosional yang mencakup emosi dan
mood, yang mencerminkan penilaian subjektif individu terhadap
peristiwa yang mereka alami. Dimensi afektif terbagi menjadi dua
komponen utama, yaitu afek positif dan afek negatif. Afek positif
muncul ketika individu merasakan emosi yang menyenangkan
sebagai respons terhadap kejadian yang dianggap menguntungkan
atau sesual harapan. Sebaliknya, afek negatif muncul ketika individu
merasakan emosi yang tidak menyenangkan sebagai respons
terhadap kejadian yang dianggap merugikan atau tidak sesuai
harapan. Dengan demikian, aspek emosional dan mood tidak hanya
mencerminkan perasaan menyenangkan atau tidak menyenangkan,
tetapi juga mengindikasikan sejauh mana suatu peristiwa
dipersepsikan sesuai atau bertentangan dengan harapan individu.
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Berikut adalah penjelasan mendalam mengenai dimensi afektif
dalam kesejahteraan subjektif, yang diuraikan ke dalam 20 paragraf
mengalir untuk memberikan gambaran komprehensif tentang
bagaimana emosi dan suasana hati membentuk kualitas hidup
manusia.

Dimensi afektif dalam kesejahteraan subjektif merupakan
representasi dari denyut emosional manusia yang berlangsung secara
terus-menerus dalam merespons dinamika kehidupan. Berbeda
dengan dimensi kognitif yang bersifat reflektif dan rasional, dimensi
afektif jauh lebih bersifat spontan, intuitif, dan cair. Ia mencakup
spektrum perasaan yang luas, mulai dari ledakan emosi yang kuat
hingga suasana hati atau mood yang lebih tenang namun menetap
dalam waktu lama, yang semuanya menjadi indikator langsung
tentang bagaimana seseorang merasakan hidupnya pada saat ini.

Secara mendasar, afek adalah sistem penilaian internal yang
memberikan label emosional pada setiap peristiwa yang kita alami.
Ketika kita berinteraksi dengan lingkungan, otak kita tidak hanya
memproses data secara logis, tetapi juga memberikan respons
perasaan yang instan. Respons ini mencerminkan evaluasi subjektif
yang sangat personal; sebuah kejadian yang sama bisa saja memicu
afek yang berbeda pada dua orang yang berbeda, tergantung pada
bagaimana masing-masing individu memaknai dan merasakan
dampak peristiwa tersebut bagi dirinya.

Dimensi afektif ini secara garis besar terbagi menjadi dua
kutub utama yang unik, yaitu afek positif dan afek negatif. Penting
untuk dipahami bahwa kedua kutub ini bukanlah lawan yang saling
meniadakan secara mutlak, melainkan dua jalur emosional yang bisa
berjalan secara beriringan. Seseorang bisa saja merasakan emosi
positif dan negatif dalam waktu yang berdekatan, dan keseimbangan
di antara keduanyalah yang akan menentukan profil kesejahteraan
emosional seseorang secara keseluruhan.

Afek positif muncul sebagai bentuk perayaan emosional ketika
individu mendapati bahwa realitas yang terjadi selaras dengan apa
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yang mereka inginkan atau harapkan. Ini adalah manifestasi dari
perasaan menyenangkan yang muncul saat kita mendapatkan
keuntungan, apresiasi, atau pencapaian. Emosi seperti kegembiraan,
antusiasme, rasa bangga, dan ketenangan adalah bagian dari afek
positif yang memberikan energi dan motivasi bagi manusia untuk
terus bergerak maju dan mengeksplorasi potensi hidup mereka.

Sebaliknya, afek negatif adalah sinyal peringatan emosional
yang muncul ketika individu mempersepsikan suatu kejadian sebagai
sesuatu yang merugikan, mengancam, atau tidak sesuai dengan
harapan. Emosi seperti kesedihan, kecemasan, kemarahan, atau rasa
bersalah adalah bentuk respons alami terhadap ketidaknyamanan
hidup. Meskipun sering dianggap mengganggu, afek negatif
sebenarnya berfungsi sebagai alat proteksi diri yang memberitahu
kita bahwa ada sesuatu dalam hidup kita yang memerlukan perhatian
atau perbaikan.

Dinamika antara afek positif dan negatif ini tidak hanya
sekadar soal merasa senang atau sedih, melainkan tentang sejauh
mana suatu peristiwa dianggap "sesuai" atau "bertentangan" dengan
harapan individu. Harapan bertindak sebagai jangkar emosional;
semakin besar kesenjangan antara kenyataan dan harapan, semakin
kuat afek negatif yang muncul. Begitu pula sebaliknya, ketika
kenyataan melampaui harapan, individu akan mengalami lonjakan
afek positif yang signifikan, yang sering kali diterjemahkan sebagai
kebahagiaan sesaat.

Suasana hati atau ood juga memainkan peran krusial sebagai
latar belakang dari dimensi afektif ini. Berbeda dengan emosi yang
biasanya memiliki pemicu yang jelas dan durasi yang singkat, 7ood
cenderung lebih samar, tidak terlalu intens, namun bertahan lebih
lama. Mood yang positif dapat menjadi "kacamata" yang membuat
seseorang cenderung menilai peristiwa harian dengan lebih optimis,
sementara #ood yang buruk dapat membuat gangguan kecil terasa
seperti beban yang sangat berat.
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Dalam konteks kesejahteraan subjektif, kualitas hidup
seseorang sering kali dinilai dari frekuensi relatif antara emosi positif
dan emosi negatif yang mereka alami. Seseorang dianggap memiliki
tingkat kesejahteraan emosional yang tinggi jika mereka lebih sering
mengalami afek positif dan jarang terjebak dalam afek negatif dalam
jangka panjang. Hal ini menunjukkan bahwa kesejahteraan bukan
berarti ketiadaan emosi negatif sama sekali, melainkan kemampuan
untuk tidak membiarkan emosi negatif tersebut mendominasi
spektrum kehidupan.

Evaluasi afektif ini juga sangat dipengaruhi oleh persepsi
subjektif individu terhadap "kerugian" dan "keuntungan". Apa yang
bagi satu orang dianggap sebagai kerugian besar yang memicu afek
negatif, bagi orang lain mungkin hanya dianggap sebagai tantangan
kecil yang dapat segera diatasi. Perbedaan persepsi inilah yang
membuat dimensi afektif menjadi sangat personal; kebahagiaan
emosional benar-benar berada di tangan individu yang
merasakannya, bukan ditentukan oleh pengamat luar.

Interaksi afektif ini juga sangat berkaitan dengan konsep
adaptasi emosional. Manusia memiliki kecenderungan untuk
kembali ke tingkat afek yang stabil setelah mengalami peristiwa yang
sangat menggembirakan atau sangat menyedihkan. Namun,
kemampuan untuk menjaga afek positif agar tetap dominan
memerlukan latihan mental dalam memaknai setiap peristiwa secara
lebih sehat, sehingga respons emosional yang muncul tidak bersifat
destruktif.

Selain itu, dimensi afektif mencerminkan kesehatan mental
individu secara real-time. Afek negatif yang berkepanjangan dan
tidak terkendali, seperti kecemasan atau kesedihan yang menetap,
dapat menjadi indikator penurunan kesejahteraan subjektif yang
serius. Di sinilah pentingnya regulasi emosi, di mana individu belajar
untuk mengenali afek yang muncul dan mengelolanya agar tetap
selaras dengan tujuan jangka panjang mereka dalam mencapai

kepuasan hidup.
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Emosi positif dalam afek positif juga memiliki fungsi
"membangun" (broaden-and-build theory). Saat kita merasakan emosi
menyenangkan, ruang pikir kita cenderung meluas, membuat kita
lebih kreatif dan terbuka pada solusi. Hal ini berbanding terbalik
dengan afek negatif yang cenderung menyempitkan fokus kita hanya
pada masalah yang ada. Oleh karena itu, menjaga afek positif bukan
hanya soal mencari kesenangan, tetapi soal menjaga kapasitas
intelektual dan sosial kita agar tetap optimal.

Dalam era digital saat ini, dimensi afektif sering kali mendapat
gempuran dari stimulasi luar yang sangat masif, seperti melalui
interaksi di media sosial. Berita buruk atau perbandingan sosial dapat
memicu afek negatif secara instan, sementara validasi digital dapat
memicu afek positif jangka pendek. Tantangan bagi individu masa
kini adalah bagaimana menjaga stabilitas afektif mereka agar tidak
terlalu mudah terombang-ambing oleh algoritma yang sengaja
memainkan emosi penggunanya.

Minimnya afek negatif bukan berarti kita menjadi pribadi yang
mati rasa. Sebaliknya, itu berarti kita memiliki daya tahan psikologis
untuk memproses emosi yang tidak menyenangkan tanpa
membiarkannya merusak seluruh struktur kesejahteraan kita.
Individu yang sejahtera secara subjektif mampu menerima rasa sedih
atau kecewa sebagai bagian dari dinamika hidup, namun mereka
memiliki mekanisme internal untuk segera kembali ke kondisi afek
yang lebih seimbang dan positif.

Keterkaitan antara emosi dan harapan menunjukkan bahwa
kebahagiaan emosional sering kali merupakan hasil dari manajemen
ekspektasi. Dengan menyesuaikan harapan agar lebih realistis,
individu dapat meminimalkan frekuensi munculnya afek negatif
akibat kekecewaan. Sebaliknya, dengan memiliki tujuan-tujuan kecil
yang dapat dicapai, individu dapat secara konsisten memproduksi
afek positif yang memberikan rasa keberdayaan dalam menjalani
rutinitas harian.
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Setiap perasaan yang muncul, baik itu rasa nyaman atau tidak
nyaman, sebenarnya adalah data informasi bagi diri kita. Afek positif
memberi tahu kita untuk "terus melakukan apa yang sedang
dilakukan", sementara afek negatif memberi tahu kita bahwa "ada
sesuatu yang petlu diubah". Jika kita mampu membaca sinyal-sinyal
afektif ini dengan bijak, kita dapat mengarahkan hidup kita menuju
kondisi yang lebih selaras dengan keinginan terdalam kita.

Dalam jangka panjang, akumulasi dari pengalaman afektif
harian ini akan berkontribusi pada penilaian kognitif mengenai
kepuasan hidup. Jika seseorang lebih sering merasakan hari-hari yang
dipenuhi emosi menyenangkan, secara otomatis pikiran kognitifnya
akan menyimpulkan bahwa hidupnya berkualitas baik. Inilah
mengapa dimensi afektif dan kognitif tidak bisa dipisahkan; perasaan
hari ini adalah penyusun logika kebahagiaan masa depan.

Kesadaran akan dimensi afektif ini juga mendorong kita untuk
lebih berempati pada diri sendiri. Menyadari bahwa merasa sedih
atau cemas adalah respons alami terhadap peristiwa yang "tidak
sesuai harapan" dapat mengurangi beban rasa bersalah karena
merasa tidak bahagia. Dengan menerima afek negatif secara wajar,
kita justru sedang membuka pintu untuk kembali merangkul afek
positif dengan lebih tulus dan bermakna.

Secara teoretis, dimensi afektif adalah jembatan antara dunia
luar dan dunia dalam. Segala sesuatu yang terjadi di luar sana tidak
akan memiliki makna sampai ia menyentuh sistem afektif kita dan
berubah menjadi perasaan. Oleh karena itu, merawat kesehatan
emosional adalah investasi paling mendasar bagi siapa pun yang
ingin mencapai kesejahteraan subjektif yang utuh dan berkelanjutan
di tengah dunia yang penuh ketidakpastian.

Dimensi afektif adalah bukti nyata bahwa manusia adalah
makhluk perasa yang sangat dipengaruhi oleh persepsi mereka
sendiri. Kesejahteraan bukanlah soal memiliki hidup yang sempurna
tanpa cacat, melainkan soal memiliki hati yang mampu menemukan
alasan untuk tetap tenang dan bersyukur di tengah segala dinamika.
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Dengan memahami dan menjaga keseimbangan antara afek positif
dan negatif, kita dapat menjalani hidup dengan lebih sadar,
bermakna, dan tentu saja, lebih sejahtera secara lahir maupun batin.

Meskipun saling berkaitan, kedua dimensi tersebut memiliki
cara pengukuran yang berbeda. Dimensi kognitif menilai sejauh
mana individu mengevaluasi kehidupannya secara menyeluruh,
sedangkan dimensi afektif menilai bagaimana individu merespons
secara emosional terhadap berbagai peristiwa yang dialaminya

C. FAKTOR-FAKTOR PENENTU
KESEJAHTERAAN

Subjective well-being dipengaruhi oleh berbagai faktor yang dapat
diklasifikasikan ke dalam dua kategori utama, yaitu faktor internal
dan faktor eksternal. Faktor internal mencakup kebersyukuran,
kemampuan memaatkan (forgiveness), kepribadian (personality), harga
diri (self-esteem), dan spiritualitas. Sementara itu, faktor eksternal yang
ditemukan memiliki pengaruh terhadap subjective well-being adalah
dukungan sosial.

Memahami kesejahteraan subjektif berarti menyelami labirin
taktor-faktor kompleks yang membentuk cara manusia memandang
dan merasakan hidupnya. Kesejahteraan ini tidak muncul dalam
ruang hampa, melainkan hasil interaksi dinamis antara dunia batin
individu dengan lingkungan sosial di sekitarnya. Secara garis besar,
taktor-faktor ini terbagi menjadi dua kekuatan besar, yakni kekuatan
internal yang bersumber dari dalam jiwa dan kekuatan eksternal yang
berasal dari hubungan dengan orang lain, di mana keduanya saling
berkelindan dalam menentukan tinggi rendahnya kualitas hidup

seseorang.

Faktor internal memegang peran sebagai fondasi utama karena
ia bersifat menetap dan menjadi filter pertama dalam memproses
realitas. Salah satu elemen internal yang paling kuat adalah
kebersyukuran, sebuah orientasi hidup yang memfokuskan
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perhatian pada aspek-aspek positif dan kebermaknaan dalam setiap
pengalaman. Individu yang memiliki rasa syukur yang tinggi
cenderung lebih mampu melihat "kecukupan" dalam hidupnya,
sehingga mereka tidak mudah terjebak dalam rasa iri atau
ketidakpuasan kronis yang sering kali muncul akibat perbandingan
sosial.

Selain kebersyukuran, kemampuan memaatkan atau forgiveness
menjadi faktor internal yang krusial dalam melepaskan beban
emosional masa lalu. Kemampuan ini bukan sekadar soal melupakan
kesalahan orang lain, melainkan sebuah keputusan sadar untuk
melepaskan dendam dan amarah yang destruktif. Dengan
memaafkan, individu sebenarnya sedang memberikan ruang bagi
dirinya sendiri untuk merasakan kedamaian batin, yang secara
otomatis akan meningkatkan evaluasi positif mereka terhadap
kehidupan saat ini.

Kepribadian juga menjadi determinan internal yang sangat
menentukan arah kesejahteraan seseorang. Setiap individu lahir dan
berkembang dengan kecenderungan kepribadian tertentu, seperti
optimisme atau ekstraversi, yang memengaruhi bagaimana mereka
bereaksi terhadap stres. Kepribadian yang stabil dan tangguh
memungkinkan seseorang untuk tetap tenang di tengah badai,
sehingga fluktuasi emosi negatif tidak sampai merusak struktur
kebahagiaan subjektif yang telah mereka bangun dalam jangka
panjang.

Harga diri atau se/f-esteer» merupakan pilar internal lainnya yang
memberikan rasa keberhargaan pada diri individu. Seseorang dengan
harga diri yang sehat akan memandang dirinya sebagai sosok yang
kompeten dan layak untuk dicintai serta dihargai. Pandangan positif
terhadap diri sendiri ini menjadi modal utama untuk menghadapi
tantangan hidup; ketika seseorang merasa berharga, mereka akan
cenderung menilai pengalaman hidup mereka dengan lebih positif
dan optimis.
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Faktor spiritualitas melengkapi kekuatan internal dengan
memberikan rasa keterhubungan antara individu dengan sesuatu
yang lebih besar dari dirinya sendiri. Spiritualitas menyediakan
kerangka makna yang membantu manusia memahami tujuan hidup
dan penderitaan dengan cara yang lebih luas. Bagi banyak orang,
keyakinan spiritual bertindak sebagai jangkar yang memberikan
harapan dan ketenangan di masa-masa sulit, sehingga kesejahteraan
subjektif mereka tidak mudah goyah oleh ketidakpastian duniawi.

Namun, kekuatan internal tersebut tidak bekerja sendirian
karena manusia adalah makhluk sosial yang membutuhkan validasi
dan keterhubungan. Di sinilah faktor eksternal, khususnya dukungan
sosial, memainkan perannya yang sangat vital. Dukungan sosial
bukan hanya soal jumlah teman atau kerabat yang dimiliki,
melainkan tentang kualitas hubungan yang memberikan rasa aman,
dicintai, dan didengarkan. Keberadaan orang-orang terdekat yang
siap membantu di saat krisis menjadi pelindung alami dari dampak
buruk stres.

Dukungan sosial bertindak sebagai jaring pengaman
emosional yang memperkuat persepsi individu bahwa mereka tidak
sendirian dalam menghadapi masalah. Ketika seseorang merasa
didukung oleh lingkungannya, tingkat kecemasan mereka akan
menurun dan emosi positif mereka akan meningkat. Interaksi sosial
yang hangat memberikan asupan energi emosional yang diperlukan
manusia untuk menjaga suasana hati agar tetap positif, yang
merupakan salah satu dimensi inti dari kesejahteraan subjektif.

Hubungan antara faktor internal dan eksternal ini bersifat
timbal balik dan saling menguatkan. Sebagai contoh, individu
dengan kepribadian yang ramah dan harga diri yang tinggi cenderung
lebih mudah membangun jaringan dukungan sosial yang kuat.
Sebaliknya, dukungan sosial yang baik juga dapat membantu
seseorang meningkatkan harga diri dan rasa syukurnya. Sinergi inilah
yang menciptakan kondisi ideal bagi tumbuhnya kesejahteraan
subjektif yang stabil dan menyeluruh.
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Dalam konteks era digital, faktor internal seperti spiritualitas
dan harga diri menjadi benteng pertahanan dari serangan informasi
yang sering kali merusak mental. Ketika dukungan sosial secara fisik
mungkin berkurang akibat kesibukan di dunia maya, kekuatan
internal harus bekerja lebih keras untuk menjaga keseimbangan
batin. Individu yang memiliki faktor internal yang kokoh akan lebih
mampu menyaring pengaruh eksternal yang negatif agar tidak
mendistorsi kepuasan hidup mereka.

Kebersyukuran dan kemampuan memaafkan juga berfungsi
sebagai alat detoksifikasi mental harian. Di tengah dinamika
kehidupan yang penuh persaingan, kedua faktor ini membantu
individu untuk tetap membumi dan tidak terjebak dalam emosi
negatif yang berkepanjangan. Dengan rutin melatih rasa syukur,
seseorang secara sadar sedang menanam benih-benih afek positif
dalam sistem emosionalnya, yang pada akhirnya akan membentuk
pola pikir yang sehat.

Kepribadian dan harga diri juga menentukan bagaimana
dukungan sosial tersebut dipersepsikan. Seseorang yang merasa
tidak berharga mungkin sulit menerima dukungan sosial meskipun
dukungan itu ada di depan mata. Oleh karena itu, perbaikan faktor
internal sering kali menjadi langkah awal yang paling efektif untuk
meningkatkan kesejahteraan subjektif, sebelum beralih pada
pembenahan aspek-aspek eksternal dalam kehidupan seseorang.

Faktor spiritualitas sering kali menjadi pelarian positif ketika
dukungan sosial dari manusia terasa terbatas. Rasa percaya pada
kekuatan yang lebih tinggi memberikan kekuatan ekstra untuk
bertahan dalam kesendirian atau kesulitan. Hal ini menunjukkan
bahwa kesejahteraan subjektif adalah sebuah konstruksi yang sangat
lentur; jika salah satu faktor melemah, faktor lainnya dapat
memberikan kompensasi untuk menjaga keutuhan kualitas hidup
individu tersebut.

Penting untuk dipahami bahwa meskipun faktor internal
bersifat dominan, kita tidak boleh mengabaikan lingkungan sosial
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sebagai penyedia sumber daya eksternal. Lingkungan yang toksik
atau kurangnya dukungan sosial dapat menggerus kekuatan internal
yang paling hebat sekalipun dalam jangka panjang. Kesejahteraan
yang berkelanjutan membutuhkan keseimbangan di mana individu
memiliki karakter batin yang kuat sekaligus berada dalam ekosistem
sosial yang mendukung pertumbuhan.

Evaluasi terhadap faktor-faktor ini membantu kita menyadari
bahwa kebahagiaan adalah hasil dari kerja keras di "dua dunia".
Dunia dalam diri menuntut kita untuk mengolah hati melalui syukur,
maaf, dan spiritualitas, sementara dunia luar menuntut kita untuk
menginvestasikan waktu dan energi dalam membangun hubungan
yang bermakna. Tanpa salah satunya, kesejahteraan subjektif
mungkin akan terasa pincang atau tidak utuh.

Bagi mereka yang berada di fase dewasa muda, memahami
taktor-faktor ini sangatlah penting untuk menavigasi masa transisi.
Harga diri yang sering goyah dan kepribadian yang masih dalam
tahap pemantapan memerlukan asupan dukungan sosial yang tepat.
Dengan menyadari bahwa faktor internal dapat dilatth dan
dikembangkan, individu tersebut tidak akan merasa menjadi korban
dari keadaan atau nasib yang buruk.

Dinamika faktor internal dan eksternal ini juga menjelaskan
mengapa kebahagiaan bersifat sangat relatif dan unik. Setiap orang
memiliki kombinasi faktor yang berbeda-beda; ada yang sangat kuat
di sist spiritualitas namun lemah di dukungan sosial, atau sebaliknya.
Namun, selama totalitas dari faktor-faktor tersebut mampu
menghasilkan kepuasan hidup dan emosi positif, maka individu
tersebut tetap dapat mencapai level kesejahteraan yang tinggi.

Pada akhirnya, klasifikasi faktor internal dan eksternal ini
memberikan peta jalan bagi siapa saja yang ingin memperbaiki
kualitas hidupnya. Kita diajak untuk melihat ke dalam diri guna
memperbaiki karakter dan persepsi, sekaligus melihat ke luar untuk
memelihara hubungan baik dengan sesama. Kesejahteraan bukanlah

I 22 - Judi Daring di Era Digital



sebuah tujuan statis, melainkan sebuah proses harmonisasi yang
terus-menerus antara jiwa dan lingkungan.

Setiap faktor, mulai dari kebersyukuran hingga dukungan
sosial, adalah kepingan puzzle yang jika disusun dengan benar akan
membentuk gambaran hidup yang memuaskan. Kita memiliki
kendali penuh atas faktor internal kita, dan kita memiliki
kemampuan untuk memilih serta membangun lingkungan eksternal
kita. Kesadaran akan kekuatan ini adalah kunci untuk mengubah cara
kita berinteraksi dengan dunia dan dengan diri kita sendiri.

Sebagai penutup, Subjective Well-Being adalah buah dari
kemampuan manusia dalam mengelola dunia batinnya sekaligus
menjalin relasi dengan dunia luarnya. Dengan menyeimbangkan
kekuatan internal seperti harga diri dan spiritualitas dengan faktor
eksternal berupa dukungan sosial, manusia dapat mencapai sebuah
kondisi sejahtera yang tidak hanya bertahan di saat senang, tetapi
juga tetap teguh berdiri di tengah badai kehidupan yang paling sulit
sekalipun.

1. Kebersyukuran

Kebersyukuran atau gratitude bukan sekadar ucapan terima
kasih yang bersifat formalitas, melainkan sebuah orientasi hidup
yang mendalam dan penuh kesadaran. Ia merupakan bentuk
apresiasi yang tulus terhadap berbagai hal, peristiwa, maupun
kehadiran orang lain yang dianggap bernilai dan memberikan makna
bagi ecksistensi diri. Dalam ranah psikologi, kebersyukuran
dipandang sebagai sebuah kekuatan karakter yang memungkinkan
individu untuk memfokuskan perhatian mereka pada kelimpahan,
alih-alih pada kekurangan yang ada dalam hidup mereka.

Esensi dari kebersyukuran terletak pada kemampuan individu
untuk mengenali dan mengakui adanya sumber kebaikan yang
berasal dari luar dirinya. Ini adalah sebuah pengakuan rendah hati
bahwa kebahagiaan dan keberhasilan yang dirasakan tidak hanya
semata-mata hasil kerja keras pribadi, melainkan ada kontribusi dari
semesta, Tuhan, atau dukungan orang lain. Pengakuan terhadap
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sumber kebaikan eksternal ini menciptakan rasa keterhubungan yang
kuat antara individu dengan dunia di sekitarnya, sehingga ia tidak
merasa sendirian dalam menjalani kehidupan.

Kebersyukuran bekerja sebagai filter persepsi yang sangat kuat
dalam menentukan kualitas pengalaman hidup seseorang. Individu
yang memiliki tingkat kebersyukuran yang tinggi cenderung lebih
peka dalam menangkap keindahan dalam hal-hal kecil yang sering
kali luput dari perhatian orang lain. Dengan menghargai apa yang
sudah ada, mereka secara otomatis menekan keinginan-keinginan
impulsif yang tidak perlu, sehingga batin mereka tetap tenang dan
tidak terus-menerus merasa haus akan kepuasan materi yang semu.

Dalam hubungannya dengan swubjective well-being  (SWB),
kebersyukuran ditemukan memiliki korelasi positif yang sangat
signifikan. Hal ini terjadi karena kebersyukuran secara langsung
memperkuat dimensi afektif dan kognitif dalam kesejahteraan
manusia. Secara afektif, rasa syukur memicu emosi positif seperti
kedamaian, kegembiraan, dan kasih sayang, sementara secara
kognitif, ia membantu individu memberikan penilaian yang lebih
puas terhadap perjalanan hidupnya secara keseluruhan.

Rasa syukur bertindak sebagai penawar bagi afek negatif
seperti rasa iri, dengki, dan kebencian. Ketika seseorang sedang
sibuk mensyukuri apa yang dimilikinya, tidak ada ruang mental yang
tersisa untuk meratapi apa yang dimiliki orang lain. Dengan
meminimalkan emosi negatif ini, individu dapat menjaga stabilitas
emosional mereka, sehingga fluktuasi kehidupan tidak sampai
meruntuhkan pondasi kebahagiaan yang telah mereka bangun secara
internal.

Selain itu, kebersyukuran memperkuat resiliensi atau daya
tahan psikologis saat individu menghadapi masa-masa sulit. Individu
yang terbiasa bersyukur akan melihat tantangan bukan sebagai beban
yang menghancurkan, melainkan sebagai kesempatan untuk
bertumbuh. Mereka mampu menemukan "hikmah" atau kebaikan
tersembunyi di tengah situasi sulit, yang memungkinkan mereka
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untuk tetap merasa sejahtera secara subjektif meskipun kondisi
eksternal sedang tidak ideal.

Hubungan positif antara kebersyukuran dan kesejahteraan
subjektif juga tercermin dalam peningkatan kualitas hubungan sosial.
Orang yang penuh syukur cenderung lebih apresiatif terhadap
bantuan orang lain, yang membuat mereka lebih disukai dan
mendapatkan dukungan sosial yang lebih luas. Dukungan sosial yang
kuat inilah yang kemudian berbalik menjadi asupan bagi
kesejahteraan subjektif mereka, menciptakan sebuah siklus kebaikan
yang berkelanjutan antara faktor internal dan eksternal.

Kebersyukuran juga memiliki dampak biologis yang
membantu meningkatkan kualitas hidup, seperti memperbaiki
kualitas tidur dan menurunkan tingkat stres. Pikiran yang dipenuhi
oleh rasa terima kasih sebelum beristirahat akan membuat tubuh
lebih rileks, sehingga individu bangun dalam kondisi mental yang
lebih segar. Kesehatan fisik yang terjaga ini secara otomatis akan
memberikan kontribusi positif terhadap penilaian individu mengenai
kualitas hidup dan kesejahteraannya secara menyeluruh.

Dalam konteks era digital yang penuh dengan tekanan
perbandingan sosial, kebersyukuran menjadi benteng pertahanan
yang sangat vital. Media sosial sering kali menampilkan standar
kesuksesan yang tidak realistis, yang dapat memicu rasa tidak puas
pada mereka yang kurang bersyukur. Namun, dengan memiliki rasa
syukur yang kokoh, individu tidak akan mudah terpengaruh oleh
algoritma yang mencoba menciptakan rasa haus akan kemewahan,

karena mereka sudah merasa "

cukup" dengan apa yang mercka

Kebersyukuran juga membantu individu untuk keluar dari
jeratan "adaptasi hedonik", yaitu kecenderungan manusia untuk
cepat bosan dengan pencapaian yang sudah diraih. Dengan melatih
rasa syukur, seseorang dapat terus menemukan kebaruan dan nilai
dalam apa yang sudah ia miliki selama bertahun-tahun. Hal ini
membuat tingkat kepuasan hidup mereka tetap stabil di level yang
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tingei tanpa perlu terus-menerus mencari stimulasi eksternal yang
baru dan berisiko.

Penting untuk dipahami bahwa kebersyukuran adalah sebuah
keterampilan yang dapat dilatih secara konsisten. Ia bukan sekadar
bakat bawaan, melainkan kebiasaan mental untuk meninjau kembali
kebaikan-kebaikan yang diterima setiap hari. Melalui aktivitas
sederhana seperti mencatat hal-hal yang disyukuri (gratitude journal),
seseorang sebenarnya sedang memprogram ulang otaknya untuk
menjadi lebih positif dan responsif terhadap kebahagiaan.

Bagi individu yang sedang berada dalam masa transisi seperti
emerging adulthood, kebersyukuran adalah kompas yang menjaga
mereka dari keputusasaan. Di tengah pencarian identitas dan
tekanan untuk sukses, rasa syukur membantu mereka menghargai
setiap progres kecil yang mereka buat. Ini mencegah munculnya
perasaan gagal yang berlebihan saat ekspektasi belum terpenuhi,
sehingga kesehatan mental mereka tetap terjaga dengan baik.

Kebersyukuran juga mengubah cara individu memandang
masa lalunya. Alih-alih menyesali kegagalan, rasa syukur
memungkinkan seseorang melihat masa lalu sebagai rangkaian
pengalaman yang telah membentuk kekuatannya saat ini. Dengan
berdamai dengan masa lalu melalui rasa syukur, individu dapat
melangkah ke masa depan dengan keyakinan yang lebih kuat dan
penilaian hidup yang lebih positif.

Kekuatan kebersyukuran juga terletak pada kemampuannya
untuk mendefinisikan ulang arti "kekayaan". Bagi orang yang
bersyukur, kekayaan bukan hanya soal saldo di rekening, tetapi soal
kesehatan, waktu luang, dan kehadiran orang-orang terkasih.
Perspektif ini sangat krusial dalam meningkatkan kesejahteraan
subjektif, karena ia menggeser fokus dari hal-hal yang sulit
dikendalikan ke hal-hal yang sudah berada dalam genggaman.

Kebersyukuran dapat menurunkan kecenderungan perilaku
impulsif, termasuk keinginan untuk berjudi. Rasa syukur
memberikan kepuasan batin yang membuat individu tidak lagi
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merasa perlu mencari kemenangan instan yang berisiko tinggi.
Dengan merasa utuh secara internal, dorongan untuk mencari
stimulasi dopamin palsu dari perjudian akan berkurang secara
signifikan, sehingga kesejahteraan mereka tetap terlindungi.

Interaksi antara kebersyukuran dan spiritualitas juga sering kali
memperdalam level kesejahteraan seseorang. Rasa syukur kepada
Sang Pencipta memberikan dimensi makna yang lebih transenden,
di mana setiap peristiwa dipandang sebagai bagian dari skenario yang
penuh kebaikan. Kedalaman spiritual ini memberikan ketenangan
yang sangat stabil, yang merupakan puncak dari pencapaian
kesejahteraan subjektif dalam kehidupan manusia.

Dalam lingkungan kerja, kebersyukuran meningkatkan
kolaborasi dan menurunkan tingkat kelelahan mental (burnoud).
Individu yang mampu mensyukuri pekerjaannya akan lebih
produktif dan memiliki hubungan yang lebih harmonis dengan rekan
sejawat. Kepuasan dalam domain pekerjaan ini memberikan
kontribusi besar pada skor kepuasan hidup global, membuat
individu merasa hidupnya benar-benar produktif dan bermakna.

Kebersyukuran juga mengajarkan kita untuk menjadi lebih
sabar dalam berproses. Dengan mengapresiasi kondisi saat ini,
seseorang tidak akan terburu-buru mengejar masa depan hingga
melupakan kebahagiaan di masa kini. Kemampuan untuk menikmati
"saat ini" (fving in the presenf) adalah salah satu kunci utama dari
tingginya level kesejahteraan subjektif yang bertahan lama.

Dukungan sosial yang didapatkan oleh individu yang penuh
syukur sering kali bersifat lebih tulus dan mendalam. Mereka
dipandang sebagai pribadi yang hangat dan menghargai orang lain,
sehingga orang-orang di sekitar mereka pun merasa nyaman untuk
memberikan kebaikan kembali. Hubungan timbal balik yang positif
ini menjadi jaring pengaman sosial yang sangat kuat saat individu
menghadapi krisis kehidupan yang berat.
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2. Forgiveness (Kemampuan Memaafkan)

Forgiveness didefinisikan sebagai proses sadar ketika individu
memilih untuk melepaskan emosi negatif dan keinginan membalas
atas kesalahan yang dialaminya. Forgiveness berkontribusi terhadap
meningkatnya subjective well-being.

Pemaafan atau forgiveness merupakan sebuah proses psikologis
yang kompleks dan mendalam, di mana seorang individu secara
sadar memilih untuk melepaskan belenggu emosi negatif yang
muncul akibat luka atau kesalahan yang dilakukan oleh orang lain. Ia
bukanlah sebuah tindakan pasif yang berarti melupakan atau
membiarkan ketidakadilan terjadi begitu saja, melainkan sebuah
keputusan aktif untuk membebaskan diri dari penjara kebencian.
Dalam pemaafan, terdapat transformasi batin yang luar biasa, di
mana energi yang tadinya digunakan untuk memelihara amarah
dialihkan menjadi energi untuk pemulihan diri.

Secara fundamental, pemaafan melibatkan penghentian
keinginan untuk membalas dendam atau melihat pihak lain
menderita sebagai bentuk kompensasi atas rasa sakit yang dialami.
Individu yang melakukan pemaafan telah mencapai tingkat
kedewasaan emosional di mana mereka menyadari bahwa
menyimpan dendam hanya akan terus melukai diri mereka sendiri di
masa depan. Dengan melepaskan keinginan membalas, seseorang
sebenarnya sedang mengambil kembali kendali atas kebahagiaannya
yang sempat tercuri oleh tindakan buruk orang lain.

Proses ini sering kali dimulai dengan pengakuan jujur terhadap
rasa sakit yang dirasakan. Pemaafan tidak meminta seseorang untuk
menyangkal luka, melainkan mengajak mereka untuk melihat luka
tersebut tanpa harus dikuasai olehnya. Melalui proses sadar ini,
emosi negatif seperti kemarahan yang membara, rasa jijik, dan
kepahitan secara perlahan diubah menjadi perasaan yang lebih netral,
atau dalam tingkat yang lebih tinggi, menjadi rasa empati dan kasih
sayang.

I 28 - Judi Daring di Era Digital



Dalam hubungannya dengan swubjective well-being (SWB),
pemaafan memberikan kontribusi yang sangat signifikan karena ia
secara langsung membersihkan aspek afektif dari emosi-emosi gelap.
Ketika beban kebencian diangkat, ruang emosional individu akan
kembali terisi oleh ketenangan dan kedamaian. Penurunan afek
negatif ini merupakan salah satu pilar utama bagi meningkatnya skor
kesejahteraan seseorang, karena batin mereka tidak lagi disibukkan
oleh konflik internal yang melelahkan.

Pemaafan juga memperbaiki aspek kognitif dari kesejahteraan
subjektif dengan mengubah narasi hidup individu dari "korban"
menjadi "pemenang atas diri sendiri". Individu yang mampu
memaafkan cenderung memberikan penilaian yang lebih positif
terhadap hidupnya secara keseluruhan. Mereka melihat masa lalu
bukan sebagai rangkaian kegagalan atau ketidakadilan yang
merugikan, melainkan sebagai bagian dari perjalanan hidup yang
mendewasakan dan memberikan hikmah berharga.

Selain itu, pemaafan memiliki dampak luar biasa terhadap
kesehatan fisik, yang pada gilirannya mendukung perasaan sejahtera
secara umum. Stres kronis akibat menyimpan dendam dapat
meningkatkan tekanan darah dan risiko penyakit jantung. Dengan
memaafkan, tingkat hormon stres seperti kortisol akan menurun,
sehingga individu merasa lebih bugar secara fisik. Kesehatan raga
yang membaik ini menjadi landasan kuat bagi seseorang untuk
merasakan kepuasan hidup yang lebih tinggi.

Kemampuan untuk memaafkan juga sangat berkaitan erat
dengan peningkatan kualitas hubungan sosial. Individu yang pemaaf
cenderung lebih mudah membangun kembali kepercayaan dan
menjaga keharmonisan dalam interaksi antarmanusia. Hubungan
sosial yang sehat adalah salah satu faktor eksternal terpenting dalam
mendukung subjective well-being, karena manusia membutuhkan
keterhubungan emosional yang tulus untuk merasa benar-benar
bahagia dan aman.
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Pemaafan juga mencakup se/f-forgiveness atau kemampuan untuk
memaafkan diri sendiri atas kesalahan masa lalu. Banyak orang yang
terjebak dalam rasa penyesalan dan rasa bersalah yang
berkepanjangan, yang secara perlahan merusak harga diri mereka.
Dengan memaatkan diri sendiri, individu melepaskan beban
"penghakiman internal" dan memberikan kesempatan bagi dirinya
untuk tumbuh kembali, yang merupakan kunci bagi tercapainya
kesejahteraan batin yang utuh.

Di era digital saat ini, pemaafan menjadi tantangan tersendiri
karena jejak digital sering kali mengabadikan kesalahan orang lain
dan memicu kembali emosi negatif secara berulang. Namun, di
tengah banjir informasi dan perundungan digital, kemampuan untuk
melepaskan emosi negatif menjadi sangat vital. Pemaafan bertindak
sebagai perisai mental yang melindungi individu dari toksisitas
lingkungan luar yang sulit dikendalikan.

Pemaafan juga membantu individu untuk tidak terjebak dalam
perilaku impulsif yang destruktif. Amarah yang tidak terselesaikan
sering kali mendorong seseorang mencari pelarian yang salah,
termasuk perilaku berisiko seperti judi daring atau penggunaan zat.
Dengan menyelesaikan konflik batin melalui pemaafan, individu
tidak lagi membutuhkan stimulasi luar yang bersifat semu untuk
menenangkan rasa sakit hatinya.

Dalam perspektif spiritualitas, pemaafan sering kali dipandang
sebagai bentuk pembersihan jiwa yang tertinggi. Banyak tradisi
spiritual menekankan bahwa kedamaian hanya dapat dicapai ketika
hati bersih dari segala bentuk kedengkian. Sinkronisasi antara nilai
spiritual dan tindakan pemaafan ini menciptakan rasa bermakna
yang sangat dalam, yang memberikan kontribusi besar pada
kepuasan hidup jangka panjang.

Pemaafan juga mengajarkan kita tentang kerendahan hati dan
pemahaman akan keterbatasan manusia. Dengan menyadari bahwa
setiap orang bisa melakukan kesalahan, individu menjadi lebih
toleran terhadap ketidaksempurnaan dunia. Perspektif yang lebih
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luas ini membantu menurunkan ekspektasi yang terlalu kaku
terhadap orang lain, sehingga individu jarang merasa kecewa dan
lebih mudah merasa puas dengan kondisi hidupnya saat ini.

Efek positif pemaafan terhadap tidur juga tidak boleh
disepelekan. Orang yang menyimpan dendam sering kali mengalami
gangguan tidur karena pikiran mereka terus memutar ulang kejadian
yang menyakitkan. Sebaliknya, hati yang telah memaafkan
cenderung lebih rileks, memungkinkan individu untuk beristirahat
dengan tenang. Tidur yang berkualitas adalah asupan energi bagi
stabilitas emosi dan kejernihan berpikir di hari berikutnya.

Meskipun pemaafan sering dianggap sebagai hadiah bagi orang
yang bersalah, ia sebenarnya adalah hadiah terbesar bagi diri sendiri.
Ini adalah tindakan kasih sayang kepada diri senditi (se/f-compassion)
untuk tidak lagi membiarkan orang lain memiliki kuasa atas suasana
hati kita. Kedaulatan atas emosi inilah yang membuat pemaafan
menjadi prediktor kuat bagi tinggi rendahnya kesejahteraan subjektif
seseorang.

Bagi dewasa muda yang sedang mencari identitas diri,
pemaafan adalah alat untuk membangun ketangguhan mental atau
resiliensi. Dalam proses eksplorasi hidup, mereka pasti akan
menghadapi kekecewaan dan pengkhianatan. Jika mereka tidak
memiliki kemampuan memaafkan, mereka akan membawa
tumpukan luka tersebut ke masa depan, yang akan menghambat
pertumbuhan pribadi dan profesional mereka.

Pemaafan juga memutus rantai transmisi trauma antargenerasi.
Dengan memaafkan, individu tidak mewariskan kebencian atau pola
asuh yang penuh amarah kepada generasi berikutnya. Menciptakan
lingkungan keluarga yang penuh pemaafan akan memastikan bahwa
seluruh anggota keluarga merasakan tingkat kesejahteraan yang lebih
baik, karena rumah menjadi tempat yang aman bagi setiap emosi.

Dalam konteks manajemen konflik, pemaafan memungkinkan
terjadinya rekonsiliasi yang tulus. Meskipun tidak semua pemaafan
berujung pada kembalinya hubungan seperti semula, kedamaian
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internal yang dihasilkan tetap memberikan kebebasan bagi individu
untuk melangkah maju. Kemampuan untuk melepaskan ikatan
emosional yang menyakitkan adalah bentuk otonomi diri yang
sangat berharga bagi kesejahteraan.

Psikologi positif secara konsisten menunjukkan bahwa
intervensi yang berfokus pada pemaafan dapat secara efektif
menurunkan tingkat depresi dan kecemasan. Hal ini membuktikan
bahwa pemaafan adalah obat psikologis yang alami dan manjur
untuk meningkatkan kualitas hidup. Dengan batin yang bersih dari
dendam, seseorang lebih mampu merasakan syukur dan kebahagiaan
dalam setiap momen kecil kehidupannya.

Penting untuk diingat bahwa pemaafan adalah sebuah
perjalanan, bukan tujuan yang instan. la memerlukan waktu,
kesabaran, dan keberanian untuk menghadapi rasa sakit berulang kali
sampai benar-benar hilang. Namun, setiap langkah dalam perjalanan
pemaafan adalah langkah menuju kesejahteraan yang lebih hakiki
dan bermakna bagi diri sendiri maupun orang lain.

3. Kepribadian

Kepribadian adalah gaya berpikir, perilaku, dan emosi yang
stabil dan khas yang membantu individu beradaptasi dengan
lingkungannya.  Dimensi  kepribadian  seperti  extraversion
berhubungan positif, sedangkan neuroticism berhubungan negatif
dengan subjective well-being.

Kepribadian merupakan sebuah pola yang menetap dan stabil,
mencakup gaya berpikir, perilaku, serta respons emosional yang
menjadi ciri khas unik bagi setiap individu. Ia adalah esensi dari siapa
kita dan bagaimana kita berinteraksi dengan dunia luar. Sebagai
sebuah sistem yang dinamis, kepribadian bertindak sebagai mesin
navigasi yang membantu manusia  beradaptasi dengan
lingkungannya, memproses tantangan, serta menentukan cara
terbaik untuk bertahan hidup di tengah berbagai situasi yang tidak
menentu.
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Kekhasan kepribadian terletak pada stabilitasnya yang
berlangsung dalam jangka waktu panjang. Meskipun pengalaman
hidup dapat memberikan pengaruh, struktur dasar kepribadian
cenderung menetap dan menjadi "sidik jari psikologis" yang
membedakan satu orang dengan orang lainnya. Stabilitas inilah yang
membuat kepribadian menjadi salah satu prediktor paling kuat
dalam menentukan tingkat subjective well-being (SWB) seseorang di
sepanjang rentang kehidupannya.

Dalam studi psikologi, kepribadian sering kali dibedah melalui
lima dimensi besar, namun dimensi extraversion dan neuroticism
memiliki kaitan yang paling erat dengan kebahagiaan. Individu
dengan tingkat extraversion yang tinggi cenderung memiliki orientasi
lahiriah yang kuat, penuh energi, dan sangat antusias dalam
membangun hubungan sosial. Sifat-sifat ini secara alami menjadi
asupan bagi emosi positif, yang merupakan salah satu pilar utama
dalam kesejahteraan subjektif.

Keuntungan dari  kepribadian  exzravert terletak pada
kemampuan mereka untuk menciptakan dan mempertahankan
jaringan dukungan sosial yang luas. Mereka merasa bersemangat saat
berinteraksi dengan orang lain, sehingga mereka lebih sering
terpapar pada pengalaman sosial yang menyenangkan. Kedekatan
hubungan dan interaksi yang hangat ini memberikan kontribusi
besar pada kepuasan hidup mereka, karena manusia pada hakikatnya
adalah makhluk sosial yang membutuhkan keterhubungan.

Selain itu, individu yang extravert cenderung lebih asertif dan
aktif dalam mencari peluang yang memberikan kebahagiaan. Mereka
memiliki ambisi yang sehat untuk mencapai tujuan dan lebih berani
dalam mengeksplorasi lingkungan baru. Sikap proaktif ini membuat
mereka lebih sering mendapatkan umpan balik positif dari
lingkungan, yang memperkuat perasaan kompetensi dan
kesejahteraan dalam diri mereka secara berkelanjutan.

Sebaliknya, dimensi neuroticisz atau neurotisme memiliki
hubungan yang bersifat negatif terhadap kesejahteraan subjektif.
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Individu dengan tingkat neurotisme yang tinggi cenderung memiliki
kerentanan emosional yang lebih besar. Mereka lebih mudah
merasakan emosi negatif seperti kecemasan, rasa takut, depresi, dan
kemarahan. Kerentanan ini membuat filter persepsi mereka terhadap
realitas sering kali terdistorsi oleh kekhawatiran yang tidak perlu.

Bagi individu yang memiliki tingkat neurotisme tinggi, stres
kecil dalam kehidupan sehari-hari sering kali dipersepsikan sebagai
ancaman yang sangat besar. Mereka cenderung memutar ulang
peristiwa buruk dalam pikiran mereka secara berlebihan, sebuah
proses yang menguras energi mental dan merusak ketenangan batin.
Akumulasi afek negatif yang tinggi inilah yang menyebabkan skor
kesejahteraan  subjektif mereka cenderung lebih  rendah
dibandingkan individu yang stabil secara emosional.

Ketidakstabilan emosional pada individu neurotik juga
menghambat kemampuan mereka untuk menikmati momen-
momen positif. Bahkan saat berada dalam situasi yang
menyenangkan, mereka mungkin tetap merasa cemas akan hal buruk
yang mungkin terjadi selanjutnya. Pola pikir yang selalu waspada
terhadap kemungkinan terburuk ini membuat mereka sulit untuk
memberikan penilaian kognitif yang memuaskan terhadap kualitas
hidup mereka secara keseluruhan.

Penting untuk dipahami bahwa kepribadian bukanlah sebuah
nasib yang kaku, melainkan sebuah kecenderungan yang bisa
dikelola. Meskipun seseorang memiliki bakat neurotisme, mereka
dapat melatih strategi regulasi emosi untuk meminimalkan dampak
negatifnya terhadap kesejahteraan. Memahami tipe kepribadian diri
sendiri adalah langkah awal yang krusial untuk merancang gaya
hidup yang selaras dengan kebutuhan psikologis agar tetap bisa
merasakan kebahagiaan.

Interaksi antara kepribadian dan lingkungan juga menentukan
tingkat adaptasi individu. Kepribadian yang adaptif memungkinkan
seseorang untuk mengubah tantangan menjadi peluang
pertumbuhan. Seseorang yang memiliki keterbukaan terhadap
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pengalaman baru (gpenness to experience) misalnya, akan merasa
sejahtera saat menghadapi perubahan, karena mereka melihat hal
tersebut sebagai bagian dari eksplorasi diri yang bermakna.

Kepribadian juga memengaruhi bagaimana seseorang
menggunakan mekanisme pertahanan diri saat menghadapi krisis.
Individu yang stabil cenderung menggunakan cara-cara yang sehat
seperti humor atau sublimasi, sementara mereka yang kurang stabil
mungkin menggunakan cara-cara yang merusak. Pilthan mekanisme
pertahanan ini secara langsung akan berdampak pada kualitas hidup
jangka panjang dan bagaimana seseorang memandang dirinya sendiri
di tengah kegagalan.

Dalam konteks manajemen risiko, kepribadian juga
menentukan sejauh mana seseorang tertarik pada perilaku berbahaya
seperti judi daring. Individu dengan tingkat impulsivitas tinggi dan
stabilitas emosi rendah sering kali mencari stimulasi luar untuk
menutupi kekosongan internal mereka. Sebaliknya, individu yang
memiliki tingkat kedisiplinan atau comscientiousness yang  tinggi
cenderung lebih terlindungi dari jeratan kecanduan karena mereka
mampu mempertimbangkan konsekuensi jangka panjang.

"

Stabilitas kepribadian memberikan semacam "jangkar" bagi
identitas diri. Dengan memiliki gaya berpikir dan perilaku yang khas,
seseorang merasa memiliki kendali atas dirinya sendiri. Perasaan
kendali (internal locus of control) ini adalah komponen penting dari
harga diri, yang pada akhirnya akan memperkuat dimensi kognitif
dalam kesejahteraan subjektif.

Kepribadian juga menentukan bagaimana seseorang
merespons dukungan sosial yang ada. Seorang extravert akan
menyerap dukungan sosial dengan penuh syukur, sementara
individu dengan kecenderungan neurotik mungkin merasa curiga
atau terbebani oleh perhatian orang lain. Perbedaan respons inilah
yang menjelaskan mengapa dua orang dalam lingkungan yang sama
bisa memiliki level kesejahteraan yang berbeda secara drastis.

Ikhwanul Walya Yuwono, S.Psi dan Dr. Dra. Sugiarti, M. Kes., Psikolog - 35 l



Keterkaitan antara kepribadian dan emosi juga dipengaruhi
oleh sistem saraf individu. Otak individu yang bahagia memiliki
sensitivitas yang berbeda terhadap rangsangan positif. Hal ini
menunjukkan bahwa kepribadian memiliki landasan biologis yang
nyata, namun tetap memiliki fleksibilitas psikologis untuk
diupayakan peningkatannya melalui latthan kesadaran dan
perubahan pola pikir.

Selain extraversion dan neuroticism, dimensi keramahan atau
agreeableness juga berperan dalam SWB. Individu yang ramah dan
kooperatif lebih mudah menciptakan lingkungan yang harmonis dan
minim konflik. Ketiadaan konflik sosial yang berkepanjangan adalah
syarat mutlak bagi terciptanya ketenangan batin dan kepuasan hidup
yang stabil dalam jangka panjang.

Kepribadian juga menentukan etos kerja dan pencapaian
tujuan individu. Orang yang memiliki ketekunan tinggi cenderung
merasa puas karena mereka mampu menyelesaikan apa yang mereka
mulai. Perasaan produktif dan pencapaian ini adalah salah satu
sumber emosi positif yang paling sehat dan berkelanjutan bagi
manusia modern.

Bagi mereka yang berada di fase dewasa muda, memahami
dinamika kepribadian adalah investasi mental yang besar. Di masa
transisi yang penuh tekanan, mengetahui kecenderungan emosional
diri dapat membantu dalam memilih lingkungan pergaulan dan
karier yang tepat. Penyesuaian antara kepribadian dengan tuntutan
lingkungan adalah kunci agar individu tidak merasa "terasing" dari
dirinya sendiri.

Kepribadian yang sehat adalah kepribadian yang mampu
belajar dan bertumbuh dari pengalaman. Meskipun stabilitas adalah
cirinya, manusia tetap memiliki kapasitas untuk melakukan
perubahan perilaku demi mencapai kesejahteraan yang lebih baik.
Mengasah sisi positif dari kepribadian, seperti meningkatkan rasa
syukur dan keramahan, dapat secara perlahan menggeser skor
kesejahteraan subjektif ke arah yang lebih tinggi.
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4. Harga Diri (Self-Esteem)

Self-esteemr merupakan evaluasi afektif individu terhadap dirinya
sendiri yang mencerminkan rasa berharga secara keseluruhan. Se/-
esteens berkontribusi signifikan terhadap subjective well-being pada
emerging adulthood.

Harga diri atau se/f-esteern merupakan sebuah bentuk evaluasi
afektif yang paling mendalam dari seorang manusia terhadap
cksistensi dirinya sendiri. Ia bukan sekadar penilaian objektif
mengenai kemampuan, melainkan sebuah perasaan menyeluruh
tentang seberapa berharga dan bermartabatnya seseorang di mata
pribadinya sendiri. Harga diri adalah cermin internal yang
merefleksikan penerimaan diri, di mana individu menimbang seluruh
kelebihan dan kekurangannya untuk kemudian memberikan sebuah
kesimpulan emosional tentang nilai dirinya sebagai manusia.

Kekuatan dari harga diri terletak pada sifatnya yang mencakup
seluruh aspek kehidupan, mulai dari penampilan fisik, pencapaian
akademik, hingga kualitas hubungan sosial. Ia bertindak sebagai
fondasi bagi kesehatan mental, karena tanpa rasa keberhargaan yang
kuat, segala bentuk kesuksesan eksternal akan terasa hampa.
Individu dengan harga diri yang sehat tidak memandang dirinya
sempurna, namun merecka mampu menerima ketidaksempurnaan
tersebut dengan penuh kasih sayang tanpa kehilangan rasa hormat
terhadap diri sendiri.

Dalam hubungannya dengan subjective well-being (SWB), harga
diri memberikan kontribusi yang sangat signifikan dan bersifat
fundamental. Perasaan bahwa diri kita berharga adalah asupan utama
bagi munculnya emosi positif yang stabil. Seseorang yang
menghargai dirinya sendiri cenderung memiliki pandangan yang
lebih optimis terhadap hidup, yang secara otomatis meningkatkan
skor kesejahteraan mereka baik dari sisi perasaan (afektif) maupun
kepuasan hidup (kognitif).

Pada masa emerging adulthood, peran harga diri menjadi jauh
lebih krusial karena fase ini adalah periode di mana individu sedang
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membangun kemandirian dan identitas dewasa. Dewasa muda sering
kali dihadapkan pada kegagalan pertama dalam karier atau relasi yang
dapat mengguncang keyakinan diri mereka. Dalam situasi penuh
guncangan ini, harga diri yang kokoh berfungsi sebagai "jangkar
emosional" yang mencegah individu terseret ke dalam arus
keputusasaan atau perasaan rendah diri yang melumpuhkan.

Individu dengan harga diri yang tinggi pada fase ini cenderung
memiliki resiliensi atau daya tahan yang lebih baik saat menghadapi
penolakan sosial atau kegagalan profesional. Mereka tidak
memandang kegagalan sebagai cermin dari ketidakmampuan diri
yang permanen, melainkan sebagai tantangan yang bisa diatasi. Pola
pikir inilah yang menjaga tingkat kesejahteraan mereka tetap tinggi,
karena mereka mampu memisahkan antara "kesalahan yang
dilakukan" dengan "nilai diri yang mereka miliki".

Sebaliknya, rendahnya harga diri pada masa dewasa muda
dapat menjadi pintu masuk bagi berbagai masalah psikologis yang
menurunkan kualitas hidup secara drastis. Individu yang merasa
tidak berharga akan cenderung memandang dunia dengan kacamata
negatif dan penuh kecurigaan. Mereka sering kali merasa tidak layak
untuk bahagia atau mendapatkan kesuksesan, sebuah keyakinan yang
secara perlahan menggerus kepuasan mereka terhadap hidup dan
menciptakan dominasi afek negatif yang berkepanjangan.

Harga diri juga memengaruhi cara individu berinteraksi
dengan lingkungan sosialnya. Seseorang yang merasa berharga akan
lebih percaya diri dalam menjalin relasi, yang kemudian
mendatangkan dukungan sosial yang lebih luas. Dukungan sosial ini
adalah faktor eksternal yang sangat kuat dalam memperkuat
kesejahteraan subjektif. Sebaliknya, mereka yang memiliki harga diri
rendah mungkin akan menarik diri dari pergaulan karena takut akan
penilaian orang lain, yang justru membuat mereka semakin terisolasi

dan tidak bahagia.

Dalam konteks era digital, harga diri menghadapi tantangan
besar dari fenomena perbandingan sosial di media sosial. Dewasa
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muda sering kali terjebak dalam upaya mengejar validasi luar melalui
"suka" atau pengikut demi menambal harga diri mereka yang rapuh.
Namun, harga diri yang bergantung pada faktor eksternal ini sangat
tidak stabil dan berbahaya bagi kesejahteraan subjektif, karena ia
akan hancur seketika saat validasi tersebut hilang atau saat melihat
orang lain terlihat lebih sukses.

Individu dengan harga diri yang sehat memiliki kemampuan
untuk memvalidasi dirinya sendiri dari dalam (internal validation).
Mereka tidak memerlukan pujian terus-menerus dari dunia digital
untuk merasa berharga. Kemandirian emosional inilah yang
menciptakan ketenangan batin yang sejati, di mana kepuasan hidup
mereka didasarkan pada standar pribadi yang realistis, bukan pada
ekspektasi sosial yang sering kali tidak masuk akal.

Harga diri juga berperan sebagai pelindung dari perilaku
berisiko seperti judi daring. Orang yang menghargai dirinya sendiri
akan berpikir berkali-kali sebelum melakukan tindakan yang dapat
menghancurkan masa depan dan martabat mereka. Mereka memiliki
rasa kasih sayang terhadap diri sendiri yang membuat mereka ingin
melindungi kesejahteraan finansial dan mental mereka, sehingga
mereka tidak mudah tergoda oleh stimulasi dopamin semu dari
perjudian.

Terdapat kaitan erat antara harga diri dengan kemampuan
mengambil keputusan yang bijaksana. Individu yang merasa
kompeten dan berharga akan lebih berani mengambil tanggung
jawab atas hidupnya. Rasa berdaya (empowerment) ini memberikan
kepuasan kognitif yang besar, karena individu merasa hidupnya
memiliki arah yang jelas dan berada di bawah kendalinya sendiri,

sebuah komponen penting dalam pencapaian kesejahteraan
subjektif.

Harga diri juga memengaruhi produktivitas dan motivasi
dalam bekerja atau belajar. Ketika seseorang percaya bahwa ia
mampu memberikan kontribusi yang berarti, ia akan bekerja dengan
lebih penuh semangat. Keberhasilan yang diraih berkat kepercayaan
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diri ini kemudian akan berbalik memperkuat harga diri dan
kebahagiaan mereka kembali, menciptakan sebuah spiral positif yang
meningkatkan kualitas hidup secara menyeluruh.

Penting untuk dipahami bahwa harga diri bukanlah sifat yang
statis sejak lahir, melainkan sesuatu yang bisa dipupuk dan dibangun
sepanjang waktu. Melalui pencapaian-pencapaian kecil dan
perlakuan diri yang penuh empati, dewasa muda dapat secara
perlahan meningkatkan rasa keberhargaan mereka. Setiap langkah
perbaikan dalam harga diri akan secara otomatis diikuti oleh
peningkatan dalam evaluasi subjektif mereka terhadap hidup.

Rasa berharga secara keseluruhan juga mencakup integritas
moral dan konsistensi diri. Individu yang hidup selaras dengan nilai-
nilai yang mereka yakini akan memiliki harga diri yang lebih stabil.
Konsistensi antara perbuatan dan nilai batin ini menghilangkan
konflik internal yang melelahkan, sehingga batin menjadi lebih damai
dan jauh dari emosi-emosi negatif seperti rasa bersalah atau
kecemasan yang mendalam.

Kesejahteraan subjektif yang didukung oleh harga diri yang
kuat juga cenderung lebih tahan terhadap kritik. Orang dengan harga
diri yang sehat dapat menerima kritik sebagai masukan untuk
berkembang, tanpa merasa bahwa kritik tersebut menghancurkan
eksistensi mereka. Kemampuan untuk mengolah umpan balik secara
sehat ini menjaga kualitas hubungan interpersonal dan menjaga
emosi tetap stabil di tengah tekanan sosial.

Dalam fase emerging adulthood, kemandirian finansial sering kali
menjadi pemicu bagi naik turunnya harga diri. Namun, dewasa muda
yang memiliki harga diri yang matang tidak akan membiarkan nilai
dirinya ditentukan sepenuhnya oleh saldo di rekening atau status
pekerjaan. Mereka menyadari bahwa martabat manusia melampaui
kepemilikan materi, sebuah pemahaman yang sangat penting untuk
menjaga kebahagiaan di masa-masa awal karier yang mungkin masih
sulit.
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Harga diri juga berkontribusi pada kesehatan fisik melalui
mekanisme perawatan diri yang lebih baik. Individu yang
menghargai dirinya akan lebih memperhatikan pola makan, olahraga,
dan istirahat yang cukup karena mereka menganggap tubuh mereka
berharga untuk dirawat. Kesehatan fisik yang terjaga ini memberikan
kontribusi nyata bagi perasaan segar dan positif yang mendukung
dimensi afektif dalam kesejahteraan subjektif.

Peran harga diri dalam mengatasi trauma masa lalu juga tidak
boleh diabaikan. Dengan membangun kembali rasa berharga,
seorang dewasa muda dapat memutus rantai narasi negatif yang
mungkin mereka terima di masa kecil. Pemaafan terhadap diri sendiri
dan pengakuan atas kekuatan diri adalah kunci untuk mengubah
sejarah yang pahit menjadi masa depan yang penuh harapan dan
kepuasan hidup.

Di lingkungan profesional, harga diri yang sehat
memungkinkan seseorang untuk menetapkan batasan yang jelas
(boundaries). Mereka berani mengatakan tidak pada hal-hal yang
merugikan kesejahteraan mental mereka. Kemampuan untuk
melindungi diri sendiri ini adalah bentuk nyata dari harga diri yang
secara langsung akan berdampak pada tingginya level kesejahteraan
subjektif karena hidup mereka tidak didominasi oleh tekanan orang
lain.

5. Spiritualitas

Spiritualitas adalah pengalaman pribadi untuk melampaui diri
dan menemukan makna hidup melalui koneksi dengan orang lain,
alam, atau kekuatan yang lebih tinggi. Spiritualitas berkaitan positif
dengan subjective well-being.

Spiritualitas merupakan sebuah dimensi terdalam dalam
kehidupan manusia yang mencakup pengalaman pribadi untuk
melampaui batasan-batasan diri (se/f-transcendence). 1a bukan sekadar
ketaatan pada ritual tertentu, melainkan sebuah perjalanan batin
untuk menemukan makna dan tujuan hidup yang lebih besar.
Spiritualitas memberikan kerangka bagi individu untuk memahami
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posisi mereka di alam semesta, memungkinkan mereka untuk tidak
hanya hidup demi kepuasan sesaat, tetapi untuk sesuatu yang
memiliki nilai abadi dan mendalam.

Inti dari spiritualitas terletak pada kemampuan individu untuk
membangun koneksi yang bermakna dengan entitas di luar dirinya.
Koneksi ini bisa terwujud melalui hubungan emosional yang
mendalam dengan sesama manusia, kekaguman terhadap harmoni
alam semesta, atau hubungan transendental dengan kekuatan yang
lebih tinggi atau Tuhan. Melalui koneksi-koneksi inilah, manusia
merasa bahwa eksistensinya tidak berdiri sendiri dalam kesunyian,
melainkan menjadi bagian dari sebuah jaring kehidupan yang luas
dan bertujuan.

Dalam ranah psikologi, spiritualitas ditemukan memiliki
hubungan positif yang sangat kuat dengan subjective well-being (SWB).
Hal ini dikarenakan spiritualitas menyediakan "kompas makna" yang
membantu individu menavigasi kompleksitas kognitif dan fluktuasi
afektif mereka. Seseorang yang memiliki landasan spiritual
cenderung lebih mudah memberikan penilaian positif terhadap
hidupnya, karena mereka melihat setiap peristiwa—baik manis
maupun pahit—sebagai bagian dari rencana atau pembelajaran yang

berharga.

Spiritualitas berperan sebagai peredam afek negatif yang
sangat efektif, terutama saat individu menghadapi penderitaan atau
kehilangan. Keyakinan akan adanya makna di balik kesulitan
membantu seseorang untuk tetap tenang dan tidak terjerumus ke
dalam keputusasaan yang dalam. Kemampuan untuk tetap stabil
secara emosional di tengah badai kehidupan ini merupakan
kontribusi nyata spiritualitas terhadap dimensi afektif dalam
kesejahteraan subjektif.

Selain itu, spiritualitas memberikan rasa aman dan harapan
yang berkelanjutan. Di dunia yang penuh dengan ketidakpastian
finansial dan sosial, rasa percaya pada kekuatan yang lebih tinggi
bertindak sebagai jangkar mental. Harapan ini bukanlah optimisme
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buta, melainkan sebuah keyakinan batin bahwa hidup tetap layak
dijalani terlepas dari segala tantangan yang ada, yang secara otomatis
meningkatkan tingkat kepuasan hidup individu tersebut.

Dalam konteks pencarian makna, spiritualitas membantu
manusia mengatasi apa yang sering disebut sebagai "kekosongan
cksistensial". Tanpa makna hidup, segala kemewahan materi sering
kali gagal memberikan kebahagiaan yang sejati. Spiritualitas mengisi
kekosongan tersebut dengan nilai-nilai seperti kasih sayang,
pengabdian, dan keikhlasan, yang memberikan asupan kebahagiaan
batin yang jauh lebih stabil dan tahan lama dibandingkan stimulasi
dopamin eksternal.

Koneksi dengan alam yang menjadi bagian dari pengalaman
spiritual juga memberikan dampak menenangkan bagi jiwa manusia
modern. Merasakan keterhubungan dengan alam semesta
membantu individu untuk menempatkan masalah pribadinya dalam
perspektif yang lebih luas; masalah yang tadinya terasa sangat besar
menjadi terlihat lebih kecil di hadapan keagungan alam. Pergeseran
perspektif ini menurunkan tingkat stres dan meningkatkan perasaan
sejahtera secara subjektif.

Koneksi dengan orang lain melalui jalur spiritualitas juga
menciptakan bentuk dukungan sosial yang lebih tulus. Ketika
hubungan didasari oleh nilai-nilai spiritual seperti empati dan
persaudaraan, individu merasa dicintai dan didukung secara tanpa
pamrih. Dukungan sosial yang berkualitas tinggi ini adalah salah satu
faktor eksternal terpenting dalam memperkuat kesejahteraan
emosional dan kepuasan hidup seseorang,.

Dalam menghadapi masa transisi ezzerging adulthood, spiritualitas
membantu dewasa muda untuk tidak mudah goyah oleh krisis
identitas. Di saat mereka bingung menentukan arah hidup,
spiritualitas menawarkan nilai-nilai moral dan tujuan hidup yang
melampaui sekadar sukses materi atau popularitas. Hal ini
memberikan keberanian bagi mereka untuk membuat keputusan
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hidup yang selaras dengan hati nurani, yang menghasilkan kepuasan
kognitif yang sangat mendalam.

Spiritualitas juga mendorong individu untuk mempraktikkan
kebajikan-kebajikan seperti kebersyukuran dan pemaafan secara
lebih konsisten. Nilai-nilai spiritual mengajarkan bahwa kebahagiaan
sejati didapat saat kita memberi, bukan hanya saat kita menerima.
Dengan berfokus pada kontribusi dan kebaikan, individu merasakan
emosi positif yang meluap-luap yang secara langsung memperkuat
dimensi afektif dalam kesejahteraan mereka.

Penting untuk dipahami bahwa spiritualitas tidak selalu identik
dengan religiositas formal, meskipun keduanya sering kali beririsan.
Seseorang bisa menjadi sangat spiritual melalui meditasi, apresiasi
seni, atau aktivisme kemanusiaan selama aktivitas tersebut membawa
mereka pada pengalaman melampaui diri. Fleksibilitas spiritualitas
ini menjadikannya faktor kesejahteraan yang bisa diakses oleh siapa
saja, terlepas dari latar belakang keyakinan mereka.

Landasan spiritual juga melindungi individu dari godaan
perilaku destruktif seperti judi daring. Orang yang memiliki makna
hidup yang kuat tidak akan mencari kesenangan cepat yang berisiko
merusak integritas diri dan hubungannya dengan kekuatan yang
lebih tinggi. Mereka menyadari bahwa tubuh dan hidup mereka
adalah amanah yang harus dijaga, sehingga mereka memiliki kendali
impuls yang lebih baik terhadap godaan-godaan digital.

Spiritualitas juga memiliki efek positif pada kesehatan fisik
melalui mekanisme ketenangan pikiran. Praktik spiritual seperti doa
atau kontemplasi dapat menurunkan detak jantung dan tekanan
darah, menciptakan kondisi fisiologis yang mendukung perasaan
segar dan bersemangat. Kesehatan fisik yang prima ini kemudian
menjadi modal bagi individu untuk beraktivitas dengan penuh rasa
syukur dan sukacita setiap harinya.

Dalam lingkungan profesional, spiritualitas membantu
seseorang untuk tidak terjebak dalam ambisi yang toksik atau
persaingan yang tidak sehat. Dengan memandang pekerjaan sebagai
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bentuk ibadah atau pengabdian, individu merasa lebih puas dan
bermakna meskipun pekerjaan tersebut berat. Kepuasan dalam
domain pekerjaan ini memberikan kontribusi besar pada penilaian
kesejahteraan subjektif secara global.

Keheningan dan kesendirian dalam konteks spiritual bukanlah
kesepian, melainkan momen untuk berdialog dengan diri sendiri dan
Tuhan. Kemampuan untuk merasa nyaman dalam kesendirian
adalah tanda kematangan mental yang mendukung kemandirian
emosional. Individu yang bahagia dalam kesendiriannya tidak akan
mudah terombang-ambing oleh pendapat orang lain, yang menjaga
stabilitas kepuasan hidup mereka.

Spiritualitas juga memperkuat rasa persaudaraan universal.
Dengan melihat orang lain sebagai sesama makhluk yang memiliki
percikan Ilahi, individu cenderung lebih pemaaf dan toleran.
Ketiadaan permusuhan dan dendam dalam hati membuat batin
terasa ringan, yang merupakan syarat mutlak bagi tercapainya tingkat
subjective well-being yang tinggi.

Individu yang aktif secara spiritual cenderung memiliki tingkat
resiliensi yang lebih tinggi terhadap depresi. Hal ini terjadi karena
mereka memiliki sistem penjelasan yang kuat terhadap penderitaan;
mereka percaya bahwa setiap kesulitan ada ujungnya dan memiliki

maksud tertentu. Keyakinan akan '

'cahaya di ujung terowongan"
inilah yang menjaga harapan tetap hidup di tengah kegelapan.

Kesejahteraan yang didasari oleh nilai spiritual juga cenderung
lebih tahan terhadap perubahan usia. Saat kekuatan fisik dan materi
mungkin berkurang di masa tua, kekayaan spiritual justru sering kali
semakin matang. Hal ini menjadikan spiritualitas sebagai investasi
kesejahteraan jangka panjang yang paling menguntungkan bagi
setiap manusia yang mendambakan kebahagiaan abadi.

Dalam interaksinya dengan faktor internal lain seperti harga
diri, spiritualitas memberikan dasar bagi rasa berharga yang tidak
bersyarat. Harga diri yang spiritual tidak didasarkan pada prestasi,
melainkan pada hakikat bahwa setiap manusia berharga di mata Sang
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Pencipta. Pandangan ini menghilangkan kecemasan akan kegagalan
dan membuat individu merasa selalu layak untuk merasakan

kepuasan hidup.

6. Dukungan Sosial

Dukungan sosial merupakan sumber daya yang disediakan
oleh orang lain, baik secara struktural maupun fungsional, yang
dapat dipersepsikan maupun diterima. Dukungan sosial yang kuat
berkorelasi dengan tingkat subjective well-being yang lebih tinggi pada
mahasiswa.

Dukungan sosial merupakan salah satu pilar eksternal yang
paling krusial dalam menentukan kualitas hidup dan kesejahteraan
manusia. Ia didefinisikan sebagai sebuah sumber daya berharga yang
disediakan oleh lingkungan sekitar, baik melalui individu, kelompok,
maupun komunitas, yang memberikan rasa nyaman, perhatian, dan
bantuan nyata. Dukungan ini tidak hanya hadir saat seseorang
menghadapi krisis, tetapi juga berfungsi sebagai asupan emosional
harian yang menjaga stabilitas mental individu dalam menjalani
perannya di masyarakat.

Secara konseptual, dukungan sosial dapat dibedah melalui dua
dimensi utama, yaitu dimensi struktural dan fungsional. Dukungan
struktural merujuk pada keberadaan dan ukuran jaringan sosial yang
dimiliki seseorang, seperti jumlah teman, keterlibatan dalam
organisasi, atau ikatan keluarga. Sementara itu, dukungan fungsional
lebih menitikberatkan pada kualitas dan jenis bantuan yang
diberikan, seperti dukungan emosional dalam bentuk empati,
dukungan instrumental berupa bantuan materi, hingga dukungan
informasi yang memberikan solusi atas masalah.

Penting untuk dipahami bahwa dukungan sosial mencakup
dua aspek pengalaman, yaitu dukungan yang dipersepsikan (perceived
suppord) dan dukungan yang benar-benar diterima (received suppor?).
Persepsi seseorang mengenai ketersediaan bantuan sering kali
memiliki dampak psikologis yang jauh lebih kuat dibandingkan
bantuan fisik yang nyata. Keyakinan bahwa "ada orang yang akan
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membantu jika saya kesulitan" memberikan rasa aman yang
mendalam, yang menjadi benteng pertahanan utama terhadap stres
dan kecemasan.

Bagi mahasiswa, dukungan sosial memiliki korelasi positif
yang sangat signifikan dengan tingkat subjective well-being (SWB).
Dunia perkuliahan adalah masa transisi yang penuh dengan tekanan
akademik, tuntutan kemandirian, dan dinamika relasi interpersonal
yang kompleks. Dalam situasi yang penuh tekanan ini, dukungan
sosial bertindak sebagai penyangga (buffer) yang melindungi
mahasiswa dari dampak buruk kelelahan mental atau burnont.

Dukungan emosional dari teman sebaya sering kali menjadi
sumber kekuatan utama bagi mahasiswa. Di lingkungan kampus,
teman sebaya adalah pihak yang paling mampu memahami
perjuangan yang sama. Perasaan senasib ini menciptakan ikatan
empati yang kuat, di mana mahasiswa merasa didengarkan dan
divalidasi. Validasi sosial ini meningkatkan dimensi afektif dalam
kesejahteraan mereka, mengubah rasa lelah menjadi semangat untuk
terus berjuang bersama.

Selain dari teman, dukungan sosial dari keluarga tetap menjadi
landasan yang tidak tergantikan. Meskipun mahasiswa sedang
berproses menuju kemandirian, rumah tetap menjadi pelabuhan
emosional tempat mereka mencari perlindungan. Dukungan
finansial dan doa dari orang tua memberikan kepuasan kognitif
bahwa hidup mereka memiliki sistem pendukung yang stabil,
sehingga mereka dapat fokus pada pencapaian akademik tanpa
dihantui rasa takut akan kekurangan sumber daya.

Dukungan sosial yang kuat juga membantu mahasiswa dalam
mengembangkan mekanisme koping yang sehat. Saat menghadapi
kegagalan ujian atau masalah organisasi, mahasiswa yang didukung
oleh lingkungannya cenderung lebih berani mencari solusi daripada
menarik diri dalam kesedihan. Kemampuan untuk bangkit kembali
ini meningkatkan rasa kompetensi diri, yang secara langsung
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memperkuat harga diri dan kepuasan hidup mereka secara
keseluruhan.

Dalam dimensi kognitif, dukungan sosial memengaruhi cara
mahasiswa mengevaluasi hidupnya. Mahasiswa yang merasa
memiliki banyak relasi bermakna akan cenderung menilai masa
mudanya sebagai masa yang indah dan memuaskan. Sebaliknya,
isolasi sosial akan membuat keberhasilan akademik yang paling
tinggi sekalipun terasa hampa, karena manusia memiliki kebutuhan
dasar untuk berbagi kebahagiaan dan pencapaian dengan orang lain.

Dukungan informasi dari dosen atau senior juga merupakan
bentuk dukungan sosial fungsional yang sangat membantu
mahasiswa mengurangi ketidakpastian. Mendapatkan arahan yang
tepat mengenai karier atau tugas akhir dapat menurunkan tingkat
stres kognitif. Ketika ketidakpastian berkurang, kecemasan (afek
negatif) juga akan menurun, yang kemudian membuka ruang bagi
munculnya optimisme dan kepuasan hidup yang lebih stabil.

Interaksi sosial yang positif di lingkungan kampus juga
merangsang produksi hormon oksitosin yang memberikan rasa
tenang dan bahagia. Inilah alasan mengapa keterlibatan aktif dalam
komunitas atau organisasi mahasiswa sering kali berkaitan dengan
tingginya level kesejahteraan subjektif. Melalui interaksi ini,
mahasiswa tidak hanya mendapatkan bantuan, tetapi juga merasakan
kebahagiaan saat memberikan bantuan kepada orang lain (altruisme).

Dukungan sosial juga berperan dalam melindungi mahasiswa
dari perilaku berisiko, termasuk judi daring atau penyalahgunaan zat
sebagai pelarian. Lingkungan sosial yang suportif memberikan
kontrol sosial yang sehat dan pengingat moral yang kuat. Ketika
seorang mahasiswa merasa dicintai dan dihargai oleh lingkungan
nyatanya, ia tidak akan merasa perlu mencari validasi atau pelarian
semu di dunia digital yang merusak.

Di era digital, dukungan sosial juga bertransformasi ke dalam
bentuk komunitas daring. Meskipun interaksi fisik tetap yang utama,
dukungan melalui pesan instan atau forum diskusi dapat
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memberikan bantuan cepat di saat-saat mendesak. Namun,
mahasiswa harus bijak dalam membedakan antara dukungan sosial
yang tulus di dunia nyata dengan interaksi dangkal di media sosial
yang sering kali justru memicu perbandingan sosial yang tidak sehat.

Kemampuan mahasiswa untuk mengakses dukungan sosial
sangat dipengaruhi oleh keterampilan interpersonal dan kepribadian
mereka. Mahasiswa yang ramah dan terbuka cenderung lebih mudah
mendapatkan dukungan. Oleh karena itu, pengembangan karakter
dan kecerdasan emosional di kampus sangat penting untuk
membantu mahasiswa membangun "modal sosial" yang akan
mendukung kesejahteraan mereka hingga lulus nanti.

Dukungan sosial juga memberikan rasa identitas dan rasa
memiliki (sense of belonging). Menjadi bagian dari sebuah kelompok
membuat mahasiswa merasa bahwa keberadaan mereka diakui dan
penting bagi orang lain. Rasa memiliki ini adalah kebutuhan
psikologis dasar yang jika terpenuhi akan memberikan asupan emosi
positif yang sangat besar bagi dimensi afektif kesejahteraan subjektif
mereka.

Dalam jangka panjang, pengalaman mendapatkan dukungan
sosial yang baik saat kuliah akan membentuk pola pikir mahasiswa
untuk menjadi pribadi yang suportif pula di masa depan. Mereka
akan memahami bahwa keberhasilan tidak diraih secara individual,
melainkan melalui kolaborasi dan kepedulian antar sesama.
Transformasi nilai ini adalah puncak dari kematangan sosial yang
sangat mendukung kepuasan hidup jangka panjang.

Bagi mahasiswa perantau, dukungan sosial menjadi lebih
krusial lagi sebagai pengganti kehadiran keluarga fisik. Kelompok
"keluarga baru" di tanah rantau memberikan dukungan instrumental
dan emosional yang membantu mereka beradaptasi dengan
lingkungan baru. Keberhasilan adaptasi sosial ini adalah faktor
penentu apakah mahasiswa tersebut akan merasa bahagia atau justru
mengalami homesickness yang mengganggu kesejahteraannya.
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Lingkungan kampus yang menyediakan layanan konseling dan
pusat kegiatan mahasiswa adalah bentuk dukungan sosial struktural
tingkat institusi. Fasilitas ini menunjukkan bahwa individu tersebut
berharga dan berhak mendapatkan bantuan profesional saat
dibutuhkan. Keberadaan sistem pendukung formal ini memberikan
rasa aman tambahan bagi mahasiswa dalam mengeksplorasi potensi
diri mereka tanpa rasa takut yang berlebihan.

Dukungan sosial tidak hanya meningkatkan kebahagiaan,
tetapi juga produktivitas akademik. Mahasiswa yang sejahtera secara
emosional karena didukung lingkungannya akan memiliki
konsentrasi yang lebih baik dan kreativitas yang lebih tinggi.
Keberhasilan akademik ini kemudian akan berbalik memperkuat
rasa puas mereka terhadap hidup, menciptakan siklus sukses yang
didasari oleh kekuatan hubungan antarmanusia.

Ketika individu mengalami kekurangan dalam aspek-aspek
subjective well-being, baik internal (seperti rendahnya kebersyukuran,
self-esteem, atau spiritualitas) maupun eksternal (kurangnya dukungan
sosial), mereka cenderung mencari kompensasi melalui perilaku
berisiko seperti judi daring untuk mengatasi distress emosional atau
memenuhi kebutuhan psikologis yang tidak terpenuhi
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serta ketajaman analisisnya dalam menghadapi kompleksitas
manusia dan organisasi.

Dalam jenjang S1, Ikhwanul menulis skripsi berjudul
“Hubungan Perilaku Berjudi Daring dengan Subjective Well-Being
pada Emerging Adulthood.” Topik ini tidak dipilih secara kebetulan,
ia melihat fenomena meningkatnya akses terhadap judi online
sebagai isu yang sering diremehkan, padahal memiliki implikasi
psikologis yang signifikan, terutama bagi individu dalam fase
emerging adulthood (sekitar usia 18—25 tahun), yang sedang berada
pada periode pencarian identitas, eksplorasi karier, dan
pembentukan stabilitas hidup.
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JUDI DARING
DI ERA DIGITAL

Dampak Subjective Well-Being
Emerging Adulthood

Di tengah kemudahan akses teknologi, judi daring telah menjadi
ancaman nyata yang menyasar individu pada fase emerging
adulthood (usia 18-25 tahun). Masa transisi yang penuh
ketidakpastian ini membuat dewasa muda rentan terjebak dalam
ilusi keuntungan instan yang ditawarkan oleh algoritma digital.

Buku ini membedah bagaimana jeratan judi daring memicu
akumulasi afek negatif—seperti kecemasan, stres, dan rasa
bersalah—yang secara perlahan merusak kesehatan mental.
Melalui tinjauan psikologis yang tajam, karya ini mengungkap
merosotnya subjective well-being (kesejahteraan subjektif) para
pelakunya; sebuah kondisi di mana kepuasan hidup dan
kebahagiaan tergantikan oleh keterpurukan emosional dan
finansial.

Sebuah pengingat krusial bagi akademisi, praktisi, maupun orang
tua tentang mahalnya harga sebuah "pertaruhan" bagi masa
depan generasi muda di era siber.
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