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BAB 1
KONSEP PSYCHOLOGICAL
WELL-BEING



Ryff (1989) mengatakan bahwa
sistem nilai individualisme atau kolektivisme
memberi dampak terhadap psychological
well-being yang dimiliki suatu masyarakat.
Budaya barat memiliki nilai yang tinggi dalam
dimensi penerimaan diri dan otonomi,
sedangkan budaya timur yang menjunjung
tinggi nilai kolektivisme memiliki nilai yang
tinggi pada dimensi hubungan positif dengan
orang lain

Ryff (1989) mengatakan bahwa
sistem nilai individualisme atau kolektivisme
memberi dampak terhadap psychological
well-being yang dimiliki suatu masyarakat.
Budaya barat memiliki nilai yang tinggi dalam
dimensi penerimaan diri dan otonomi,

sedangkan budaya timur yang menjunjung
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tinggi nilai kolektivisme memiliki nilai yang
tinggi pada dimensi hubungan positif dengan
orang lain

Ryff (1989) mengatakan bahwa
sistem nilai individualisme atau kolektivisme
memberi dampak terhadap psychological
well-being yang dimiliki suatu masyarakat.
Budaya barat memiliki nilai yang tinggi dalam
dimensi penerimaan diri dan otonomi,
sedangkan budaya timur yang menjunjung
tinggi nilai kolektivisme memiliki nilai yang
tinggi pada dimensi hubungan positif dengan

orang lain



A. Psychological Well-Being

B. Definisi Psychological Well-Being
Kesejahteraan psikologis diartikan

sebagai kondisi mental yang sehat, dimana
dapat berfungsi secara maksimal, tanpa
adanya tekanan atau berbagai masalah
mental (15). Adanya tekanan dan masalah
mental berpotensi membuat individu
terhambat dalam mencapai kesejahteraan
psikologis. Oleh karena itu, penting bagi
individu dalam memahami berbagai dimensi
kesejahteraan psikologis sehingga mampu
memahami bagaimana seseorang dapat
dikatakan sejahtera secara psikologis.

Konsep psychological well-being yang
diajukan oleh Ryff (1989) bersifat eudamonis.
Dalam perspektif eudamonis, well-being

| 4



dicapai dengan  merealisasikan  atau
mewujudkan potensi diri manusia yang
sebenarnya. Konsep ini merupakan konsep
multidimensional untuk mengukur
psychological well-being manusia. Menurut
Ryff  (1989), psychological well-being
merupakan istilah yang digunakan untuk
mengambarkan kesehatan psikologis
individu berdasarkan pemenuhan Kriteria
keberfungsian psikologis positif. Ryff juga
menyebutkan bahwa psychological well-
being merupakan realisasi dan pencapaian
penuh dari potensi individu, dimana individu
dapat menerima segala kekurangan dan
kelebihan dirinya, mandiri, mampu membina
hubungan yang positif dengan orang lain,

dapat menguasai lingkungan sehingga sesuai
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dengan kondisi psikisnya, memiliki tujuan
dalam hidup dan terus mengembangkan

potensi dirinya.

C. Aspek-Aspek Psychological Well-Being
Ryff (15) mengungkapkan terdapat

lima aspek dalam kesejahteraan psikologis
yang dapat dijabarkan sebagai berikut:
a. Penerimaan Diri (self-acceptance)
Penerimaan diri ditandai dengan
kemampuan individu dalam mengevaluasi
dirinya secara positif, dalam hal ini individu
yang mampu menerima dirinya mempunyai
kapasitas untuk memahami dan menerima
berbagai kekuatan serta kelemahan dirinya
baik dimasa lalu dan sekarang secara positif.
Berbeda dengan individu yang tidak mampu
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melakukan penerimaan diri, ditandai dengan
perasaan tidak puas terhadap dirinya, merasa
kecewa akan berbagai hal yang telah terjadi
di masa lalu, tidak mampu menerima kualitas
diri, dan tidak mampu memahami

kemampuan dan kelemahan dalam dirinya.
Penerimaan diri merupakan ciri
penting Kkesehatan mental, Kkarakteristik
individu yang mengaktualisasikan dirinya,
serta ciri kematangan dan karakteristik
individu yang berfungsi secara optimal.
Dalam teori perkembangan manusia,
penerimaan diri berkaitan dengan
penerimaan individu pada masa kini dan
masa lalunya (Ryff, 1989). Seseorang yang
memiliki nilai penerimaan diri yang tinggi
memiliki sikap positif terhadap dirinya
| 7



sendiri, mengakui dan menerima berbagai
aspek yang ada pada dirinya baik kualitas
yang baik maupun buruk, dan merasa positif
terhadap kehidupan masa lalunya. Sedangkan
seseorang yang memiliki nilai penerimaan
diriyang rendah menunjukkan ketidakpuasan
terhadap dirinya kecewa terhadap kehidupan
masa lalunya, memiliki masalah tentang
kualitas personal tertentu, dan ingin menjadi
orang yang berbeda dari dirinnya sendiri
(Ryff, 1989).
b. Hubungan positif dengan orang lain
(positive relation with others)

Hubungan Positif dengan Orang Lain
ditandai dengan bagaimana individu dapat
menjaga hubungan interpersonal yang

hangat, berkualitas dan memiliki
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kepercayaan antar satu sama lain (significant
others). Sebaliknya, individu yang tidak
mampu memiliki hubungan positif dengan
orang lain ditandai dengan sedikit hubungan
akrab dengan orang lain, memiliki kesulitan
untuk saling percaya dengan orang lain,
memiliki simpati yang rendah, dan tidak
tertarik untuk membangun kesepakatan atau
berkompromi dalam menjaga hubungan
dengan orang lain.

Hubungan yang hangat, hubungan
yang penuh kepercayaan dengan orang lain,
kemampuan untuk mencintai dilihat sebagai
komponen utama dari kesehatan mental
Individu yang dapat mengaktualisasikan
dirinya dengan baik dideskripsikan memiliki

kemampuan berempati dan afeksi sesama
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manusia, mampu mencintai, memiliki
kedekatan dengan orang lain, dan identifikasi
yang lebih baik dengan orang lain (Ryff,
1989). Individu yang memiliki nilai tinggi
pada dimensi ini menunjukkan mampu
membina hubungan yang hangat, kepuasan,
percaya pada orang lain, memiliki kepedulian
terhadap kesejahteraan orang lain, dapat
menunjukkan empati, afeksi, dan keintiman,
serta memahami prinsip memberi dan
menerima dalam hubungan antar pribadi.
Sebaliknya, individu yang memiliki nilai
rendah menunjukkan tingkah laku yang
tertutup dalam hubungan dengan orang lain,
sulit untuk bersikap hangat, terbuka, peduli
dengan orang lain, terisolasi dan merasa

frustasi dalam  membina  hubungan
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interpersonal, tidak berkeinginan untuk
berkompromi  dalam  mempertahankan
hubungan dengan orang lain (Ryff, 1989)

¢. Kemandirian (autonomy)

Individu dalam dimensi ini ditandai
dengan kemampuan dalam mengendalikan
perilaku dengan tidak bergantung secara
penuh dengan orang lain, dapat berpikir dan
mengambil Tindakan walaupun berada pada
tekanan sosial, dan mampu memberikan
evaluasi terhadap diri sendiri dengan standar
pribadinya. Sedangkan individu yang tidak
mampu memiliki dimensi ini ditandai dengan
individu yang bergantung pada evaluasi
orang lain, tidak mampu membuat
keputusan sendiri dan berpatokan pada

keputusan orang lain yang dianggap penting,
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serta tidak mampu berpikir dan mengambil
tindakan dalam tekanan sosial.

Dimensi ini  diartikan  sebagai
kemampuan untuk mengatur tingkah laku,
kemandirian, dan kemampuan untuk
mengarahkan diri sendiri yang dianggap
sebagai ciri yang penting dalam psychological
well-being. Individu yang berfungsi penuh
juga digambarkan sebagai individu yang
dapat menilai diri sendiri dengan
menggunakan standar personal dan tidak
memandang orang lain untuk mendapatkan
persetujuan (Ryff, 1989) Individu yang
memiliki nilai tinggi pada dimensi ini
menunjukkan bahwa orang tersebut dapat
menentukan segala sesuatu seorang diri dan

mandiri, dapat menolak tekanan sosial untuk
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bertindak dan berlaku dalam cara-cara
tertentu, dapat mengatur tingkah laku dari
dalam diri, serta dapat mengevaluasi diri
dengan standar personal. Sedangkan nilai
rendah menunjukkan bahwa orang tersebut
biasanya akan sangat memperhatikan dan
mempertimbangkan harapan dan evaluasi
orang lain, berpegang pada penilaian orang
lain untuk membuat keputusan penting, serta
mampu menyesuaikan diri terhadap tekanan
sosial untuk berpikir dan bertingkah laku
dengan cara-cara tertentu (Ryff, 1989).
d. Penguasaan lingkungan (environmental
mastery)

Pada dimensi ini, individu yang

mampu melakukan penguasaan terhadap

lingkungan ditandai dengan memiliki
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kemampuan dalam memodifikasi
lingkungannya sehingga dapat mengatur
berbagai kebutuhan dan tuntutan di dalam
hidupnya, mampu memilih dan
menumbuhkan lingkungan yang sesuai
dengan kebutuhan dan nilai-nilai pribadinya,
mampu mengambil keuntungan dengan
memanfaatkan berbagai kesempatan yang
ada secara efektif, dan mampu mengontrol
berbagai aturan yang berasal dari aktivitas
eksternal. Berbeda dengan individu yang
belum atau tidak memiliki penguasaan pada
lingkungan mereka merasa tidak mampu
untuk mengatur hidupnya dalam kegiatan
sehari-hari, tidak mampu memodifikasi

berbagai hal di sekitarnya agar sesuai dengan
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kebutuhan dirinya, dan kurangnya kesadaran
akan berbagai kesempatan disekitarnya.
Kemampuan seseorang untuk
memilih atau membuat lingkungan sesuai
dengan kondisi psikologisnya merupakan ciri
kesehatan mental. Untuk mencapai tingkat
kematangan, seseorang individu perlu
memiliki aktivitas-aktivitas yang berarti bagi
dirinya. Kemampuannya untuk memanipulasi
dan mengontrol lingkungan yang kompleks,
kemampuan untuk mengembangkan dan
mengubah diri sendiri secara kreatif melalui
kegiatan-kegiatan fisik dan mental, serta
mengambil keuntungan dari
kesempatankesempatan yang ada dalam
lingkungan merupakan hal yang penting

dalam psychological well-being seseorang
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(Ryff, 1989). Seseorang yang memiliki nilai
tinggi pada dimensi ini memiliki keyakinan
dan kompetensi dalam mengatur lingkungan,
dapat mengendalikan berbagai aktivitas
eksternal yang berada di lingkungannya
termasuk mengatur dan mengendalikan
situasi kehidupan sehari-hari, memanfaatkan
kesempatan yang ada di lingkungannya, serta
mampu memiliki dan menciptakan
lingkungan yang sesuai dengan kebutuhan
dan nilai-nilai pribadi. Sedangkan seseorang
yang memiliki nilai rendah menunjukkan ia
mengalami kesulitan dalam mengatur urusan
sehari-hari, merasa tidak mampu untuk
mengubah atau meningkatkan kualitas
lingkungan sekitarnya, kurang peka terhadap

kesempatan yang ada di lingkungannya, dan
|16



kurang memiliki kontrol terhadap
lingkungannya (Ryff, 1989).
e. Tujuan hidup (purpose in life)

Pada dimensi ini, individu memiliki
keyakinan akan makna hidup yang berarti
baik dimasa lalu maupun masa sekarang,
memiliki tujuan hidup yang terarah,
konsisten pada prinsip tujuan yang dimiliki,
dan memiliki goals dalam hidup. Sedangkan
individu yang tidak memiliki tujuan hidup
merasa bahwa tidak memiliki harapan
sehingga hidup kurang bermakna, kurang
memiliki arah dalam hidup, tidak mampu
mengambil pembelajaran dalam hidup
dimasa lalu.

Individu yang sehat mental dianggap

memiliki kepercayaan yang dapat
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memberikan arti dan tujuan hidup. Seorang
individu perlu memiliki pemahaman yang
jelas akan tujuan hidupnya, misalnya menjadi
produktif dan kreatif atau mendapatkan
integrasi emosional di masa selanjutnya. Jadi,
seseorang dengan psychological well-being
yang baik memiliki arah dan tujuan yang
membuat hidupnya berarti (Ryff, 1989).
Seseorang yang memiliki nilai yang tinggi
pada dimensi ini memiliki tujuan dan arah
dalam hidup, mampu merasakan arti dari
masa lalu dan masa kini, memiliki keyakinan
yang memberikan tujuan hidup, serta
memiliki tujuan dan target yang ingin dicapai
dalam hidup. Sedangkan nilai rendah
menunjukkan bahwa orang tersebut kurang

memiliki arti hidup, memiliki sedikit tujuan,
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arah dan cita-cita, tidak melihat tujuan dari
kehidupan yang dijalani, dan tidak memiliki
harapan atau kepercayaan yang memberi arti
pada kehidupan (Ryff, 1989)
f. Pertumbuhan pribadi (personal growth)
Pada dimensi ini, individu yang
memiliki personal growth ditandai dengan
adanya keberlanjutan atas ketercapaian
tujuan yang telah dimiliki, terbuka akan hal
baru dan melakukan pengembangan atas
potensi yang dimiliki agar terus bertumbuh
dan berkembang sebagai pribadi yang utuh
sehingga mencapai aktualisasi diri.
Sedangkan individu yang tidak memiliki
personal growth ditandai dengan pribadi
yang tidak memiliki pencapaian hidup yang
berlanjut (stagnation), kurang atau bahkan
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