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Abstract

The 2023 Work Gratitude Day survey shows that 48.9% of employees feel
grateful when they get rewards in the form of materials, 41% feel grateful
when they get additional leave, and the rest feel grateful for personalized
rewards (Lomas, 2024). In fact, individuals feel grateful and happy when they
are associated with material things that are general and temporary. Individual
happiness and gratitude can be explained through the construction of
subjective well-being. Subjective well-being is the ability of individuals to
conduct cognitive and dffective evaluations of their lives (Diener, 1984). This
research aims to provide education and promotive efforts that can be an
individual's capital to improve subjective well-being in themselves. The
expected output is an increase in knowledge in the form of being able to find
creative ways to foster subjective well-being in oneself. The intervention was
in the form of psychoeducation which was attended by 24 experimental
groups and had the last education at the strata 1 level. Webinars are designed
based on problem-based learning. The research design is a quasi-experimental
one group pretest and posttest design. Convenience sampling techniques, and
hypothesis tests using the Wilcoxon signed-rank statistical test. The results of
the analysis test showed that the significance value of p=0.018<0.05 there was
a significant increase in the score before the psychoeducational intervention
was given and after the psychoeducational intervention was given to the
subject. This shows that problem-based learning-based psychoeducation is
quite effective in increasing participants' understanding of creative ways to
foster subjective well-being in themselves.

Keyword: Problem-Based Learning, Psychoeducation, Subjective Well-Being.

Abstrak

Survey Work Gratitude Day tahun 2023 menunjukkan bahwa 48.9% karyawan
merasa bersyukur apabila mendapatkan imbalan berupa materi, 41% merasa
bersyukur apabila mendapatkan cuti tambahan, dan sisanya merasa
bersyukur mendapat imbalan yang dapat dipersonalisasi (Lomas, 2024).
Faktanya individu merasa bersyukur dan bahagia apabila dikaitkan dengan
hal material yang umumnya dan sementara. Kebahagiaan dan
kebersyukuran individu dapat dijelaskan melalui konstruk subjective well-
being. Subjective well-being adalah kemampuan individu untuk melakukan
evaluasi kognitif dan afektif terhadap kehidupannya (Diener, 1984).
Penelitian ini bertujuan untuk memberikan edukasi dan upaya promotif
yang dapat menjadi modal individu meningkatkan kesejahteraan subjektif
dalam diri. Luaran yang diharapkan yakni peningkatan pengetahuan berupa
mampu menemukan cara-cara kreatif menumbuhkan kesejahteraan
subjektif dalam diri. Intervensi berupa psikoedukasi yang diikuti oleh 24
orang kelompok eksperimen dan memiliki pendidikan terakhir pada jenjang
strata 1. Webinar dirancang berdasarkan problem-based learning. Desain
penelitian yakni kuasi-eksperimen one group pretest and posttest design.
Teknik pengambilan sampel convenience sampling, dan uji hipotesis
menggunakan uji statistik wilcoxon signed-rank. Hasil uji analisis
menunjukkan nilai signifikansi p=0,018<0,05 terjadi peningkatan signifikan
pada skor sebelum diberikan intervensi psikoedukasi dan setelah diberikan
intervensi psikoedukasi pada subjek. Hal tersebut menunjukkan bahwa
psikoedukasi berbasis problem-based learning cukup efektif untuk
meningkatkan pemahaman peserta mengenai cara-cara kreatif
menumbuhkan subjective well-being dalam diri.

Kata Kunci: Kesejahteraan Subjektif, Pembelajaran Berbasis Masalah,
Psikoedukasi.
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LATAR BELAKANG

Individu yang tergolong ke dalam dewasa awal
berdasarkan tugas perkembangannya memiliki tanggung
jawab untuk mencari pekerjaan, memilih pasangan atau
teman hidup, dan berbagai peran maupun tanggung jawab
baru (Hurlock, 2009). Hal tersebut membutuhkan
keterampilan untuk mampu melakukan penyesuaian diri
dengan berbagai situasi kehidupan dan memanfaatkan
kebebasan yang dimiliki dengan bijak. Umumnya, ada
sebagian individu yang tidak luwes atau fleksibel dengan
kehidupan, sehingga memunculkan berbagai keluhan fisik
maupun psikologis. Permasalahan psikologis yang paling
umum dirasakan adalah stres dan kecemasan, sedangkan
permasalahan fisik dapat berupa kelelahan, nyeri persendian,
bahkan hingga kardiovaskuler. Idealnya apabila individu telah
berhasil melakukan tugas perkembangannya akan muncul
perasaan bahagia ataupun puas dengan hidupnya.

Bahagia adalah konsep yang umum digunakan untuk
menyatakan emosi positif. Individu yang bahagia pasti
merasakan kehidupan yang nyaman, dan hari-harinya terasa
lebih berharga. Berdasarkan data survei tahun 2022 yang
dilakukan setiap tahun secara global oleh Gallup World Poll
menyatakan bahwa 41% individu dewasa merasa khawatir
tentang hidupnya, sedangkan 40% lainnya merasa tertekan,
serta persentase lainnya menggambarkan perasaan sedih
dan perasaan sakit fisik (Lomas, 2024). Hal ini menunjukkan
bahwa individu dewasa lebih rentan untuk merasakan emosi
yang tidak positif dalam hidup dan kehidupannya.

Peneliti mendefinisikan bahwa emosi positif yang
hilang pada individu dalam proses menyelesaikan berbagai
tugas perkembangan dengan istilah subjective well-being.
Emosi positif yang hilang tersebut bukan hanya bahagia, tapi
merasa sejahtera secara subjektif. Subjective well-being
berfokus pada kenapa dan bagaimana individu dapat
menjalani kehidupan mereka dengan cara yang positif
(Diener, 1984). Konsep ini diterjemahkan dengan lebih
konkrit sebagai bentuk evaluasi kognitif dan afektif yang
dilakukan individu terhadap kehidupannya. Evaluasi ini
termasuk reaksi emosional terhadap peristiwa yang dialami
serta penilaian kognitif individu terhadap kepuasan dan
pemenuhan dalam kehidupannya. Faktanya adalah individu
mulai mengabaikan perasaan puas terhadap berbagai hal
yang dimiliki dan selalu merasa kurang pada semua
pencapaiannya. Dampak yang paling umum dialami adalah
individu mudah cemas dan tidak puas dengan pekerjaan
maupun kehidupan yang dimiliki.

Subjective well-being memiliki tiga komponen atau
aspek utama yakni kepuasan hidup, afirmasi positif, dan
afirmasi negatif (Diener et al., 1999). Ketiga komponen
tersebut dianggap berbeda namun saling berkaitan karena
individu cenderung membuat penilaian kepuasan seperti
misalnya saja “Hidup saya luar biasa” dengan menggunakan
pengalaman emosional mereka misalnya, “Saya merasakan
perasaan yang luar biasa saat ini” (Tov & Diener, 2013).
Individu dikatakan memiliki subjective well-being yang tinggi,
jika mereka mengalami life satisfaction dan sering
mengeluarkan emosi yang positif atau positive affect
(misalnya, optimisme) dan jarang mengalami emosi yang

negatif atau negative daffect (misalnya, kesedihan,
kemarahan). Sebaliknya, individu dikatakan ~memiliki
subjective well-being rendah, jika mereka merasa tidak puas
dengan kehidupan mereka dan mengalami sedikit
kegembiraan, serta sering mengeluarkan emosi negatif
seperti kemarahan atau kecemasan (Diener et al., 1999).

Penelitian tentang kesejahteraan subjektif (subjective
well-being) menunjukkan bahwa apabila individu memiliki
kesejahteraan yang tinggi pada hidupnya, maka akan
berkaitan dengan berbagai hasil positif dalam kehidupan
individu tersebut. Orang yang memiliki kesejahteraan
subjektif tinggi cenderung lebih sehat secara fisik dan mental,
lebih produktif dalam pekerjaan, memiliki hubungan sosial
yang lebih baik, dan hidup lebih lama (Lyubomirsky et al.,
2005). Penelitian menunjukkan bahwa dukungan teman
sebaya berkorelasi signifikan terhadap subjective well-being
dan hasil temuan juga menunjukkan bahwa tidak ada
perbedaan pengaruh yang terjadi antara subjek laki-laki dan
perempuan (Gusniarti et al., 2023).

Kesejahteraan subjektif juga berkorelasi positif
dengan peningkatan kreativitas, resiliensi terhadap stres, dan
kemampuan beradaptasi dalam berbagai situasi (Fredrickson
et al.,, 2003). Penelitian menunjukkan bahwa karyawan yang
memiliki perasaan positif yang tinggi dan kepuasan kerja
yang tinggi, akan cenderung memiliki kinerja yang lebih tinggi
pula dibandingkan karyawan yang tidak bahagia (Tenney,
Poole, & Diener, 2016). Dampaknya adalah karyawan lebih
mungkin membantu orang lain dan melakukan hal-hal ekstra
untuk perusahaan dan rekan kerja yang tidak dituntut pada
deskripsi pekerjaan ataupun standar prosedur pada
pekerjaan yang dilakukan. Penelitian terdahulu melibatkan
ibu bekerja yang mengalami penurunan tingkat
kesejahteraan subjektif melakukan strategi coping stress
seperti regulasi emosi, membatasi pikiran negatif tentang
diri, dan meningkatkan intensitas gerak fisik seperti olahraga
rutin untuk meningkatkan kepuasan hidup (Wulandari et al.,
2021).

Kesejahteraan subjektif telah diakui secara luas karena
mempengaruhi berbagai hal dalam kesehatan mental dan
kesehatan fisik individu, masih terdapat tantangan terkait
pemilihan intervensi yang tepat untuk meningkatkan
kesejahteraan subjektif individu. Oleh karena itu, peneliti
memilih intervensi knowledge sharing yang diberikan melalui
psikoedukasi terkait materi kesejahteraan subjektif pada
individu agar mampu menjadi kreatif dan berfungsi efektif
dalam beradaptasi dengan situasi atau emosi negatif.
Individu yang secara aktif mampu mengelola emosi dan
pikiran negatif, serta mampu pulih dengan cara yang
konstruktif adalah modal utama untuk pertumbuhan pribadi
yang sehat. Modal utama yang menjadi fokus pada
kesejahteraan subjektif adalah mengoptimalkan modal yang
ada di dalam diri sendiri, sehingga diharapkan materi edukasi
ini lebih mudah untuk diterapkan dalam kehidupan sehari-
hari.
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METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode penelitian
eksperimen dengan desain kuasi-eksperimen. Perlakuan yang
diberikan yakni berupa psikoedukasi dengan materi
subjective well-being. Psikoedukasi dirancang berbentuk
seminar daring berbasis web atau yang umum dikenal
dengan webinar. Penelitian ini hanya melibatkan satu
kelompok saja, sehingga desain yang digunakan adalah kuasi-
eksperimen one group pre-test dan post-test. Metode ini
dipilih karena memungkinkan peneliti untuk mengukur efek
dari intervensi yang diberikan kepada satu kelompok subjek
penelitian tanpa memerlukan kelompok kontrol (Shadish et
al., 2002).

Partisipan yang mendaftar pada program ini berjumlah
34 orang, namun pada pelaksanaannya hanya terdapat 24
orang yang berkomitmen untuk mengikuti sesi intervensi
yakni pemberian materi webinar selama 120 menit, mengisi
formulir pre-test dan post-test sampai akhir. Partisipan
penelitian diambil melalui teknik sampling menggunakan
convenience sampling. Literatur menyebutkan bahwa
convenience sampling adalah cara mengambil sampel secara
non acak dimana peneliti memilih sampel yang secara
kebetulan ditemui dan sesuai dengan kriteria yang telah
ditentukan (Neuman, 2014). Sampel diambil secara non acak
dimana peneliti memilih sampel yang secara kebetulan
ditemui dan sesuai dengan kriteria yang telah ditentukan.
Peneliti menentukan bahwa kriteria sampel penelitian adalah
individu yang tergolong dewasa awal atau berusia 18 tahun
sampai dengan 40 tahun, serta sebulan terakhir merasa
memiliki permasalahan dengan kualitas hidup yang dimiliki
ataupun sulit merasakan emosi positif atas pencapaian yang
telah dimiliki.

Instrumen yang digunakan untuk pengambilan data
adalah berupa tes prestasi atau general knowledge test
disesuaikan dengan topik penelitian yakni subjective well-
being. Tes tersebut berisi 10 aitem pertanyaan untuk
mengukur wawasan peserta terkait subjective well-being.
Pertanyaan tersebut diberikan untuk kelompok eksperimen
di awal sesi sebelum pemberian materi, kemudian peserta
diberikan formulir pertanyaan yang sama untuk mengukur
efek psikoedukasi yang diberikan. Selain itu, peserta diminta
untuk mengisi lembar evaluasi psikoedukasi yang bertujuan
untuk memberikan umpan-balik program psikoedukasi.

Partisipan penelitian diundang agar tergabung dalam
satu group WhatsApp guna memudahkan komunikasi terkait
program intervensi. Partisipan mendaftarkan diri melalui
tautan pendaftaran pada poster program psikoedukasi yang
disebarkan di berbagai media sosial selama 12 hari sebelum
pelaksanaan psikoedukasi. Kegiatan psikoedukasi dilakukan
pada Jumat, 14 Juni 2024 secara daring pada pukul 09.00 WIB
dan berakhir pada 11.00 WIB, dengan durasi pelaksanaan
selama 120 menit. Psikoedukasi yang dilakukan menerapkan
model pembelajaran problem-based learning. Peneliti
merancang alur psikoedukasi menjadi tiga sesi yakni
penyampaian materi dasar, case study, dan reflection. Peneliti
menyadari bahwa partisipan penelitian berasal dari latar
belakang pendidikan yang beragam, sehingga peneliti perlu
untuk menyamakan pemahaman yang bersifat dasar bagi

peserta tentang materi subjective well-being. Langkah kedua
adalah peneliti memberikan pendalaman materi dan
mendorong kreativitas peserta melalui case study yang
berkaitan dengan subjective well-being. Serta terakhir untuk
memastikan informasi yang diberikan sudah dipahami, maka
diadakan sesi reflection melalui menulis gratitude journal dan
perwakilan peserta berbagi pengalaman terkait gratitude
journal tersebut.

Peneliti menggunakan dua level evaluasi dari empat
level yang dijelaskan oleh Kirkpatrick & Kirkpatrick (2016)
tentang tingkatan evaluasi program pelatihan. Webinar ini
hanya memberikan materi tingkat dasar yang mana peneliti
menetapkan batasan penelitian yakni pada menstimulasi
pemahaman peserta terkait cara kreatif untuk meningkatkan
subjective well-being dalam diri. Pada penelitian ini, evaluasi
tingkat reaksi dan tingkat pengetahuan dilakukan secara
daring dengan menyebarkan tautan pengisian kuesioner
daring melalui kolom percakapan di zoom meeting, serta
mengirimkan melalui percakapan di group WhatsApp.

Peneliti menggunakan program SPSS versi 23 for
windows untuk melakukan perhitungan statistika yang
dibutuhkan. Berdasarkan tujuan penelitian untuk melihat
efektivitas pemberian psikoedukasi pada kelompok
eksperimen, maka uji statistika yang dilakukan adalah
membandingkan hasil pre-test dan post-test kelompok
eksperimen dengan menggunakan uji Wilcoxon. Uji Wilcoxon
sering diterapkan pada data ordinal atau data interval/rasio
yang tidak memenuhi asumsi distribusi normal (Sheskin,
2003). Kategorisasi tingkat pengetahuan atau nilai peserta
dibagi menjadi tiga yakni tinggi, sedang, dan rendah.
Penentuan rentang skor peserta yakni nilai tertinggi peserta
yakni sepuluh (10), dan nilai terendah peserta adalah nol (o).

HASIL PENELITIAN

Hasil analisis deskriptif

Langkah satu melakukan analisis deskriptif untuk
mengklasifikasikan tingkat pengetahuan peserta. Seluruh
subjek yang terlibat dalam proses intervensi webinar diukur
tingkat pemahaman yang dimiliki terkait dengan konsep
kesejahteraan subjektif. Peserta diberikan pertanyaan
sepuluh (10) pertanyaan berjenis multiple choice. Hasil analisis
deskriptif tingkat pemahaman peserta ditampilkan, berikut:

Tabel 1. Analisis deskriptif tingkat pengetahuan peserta

No Subjek Pre-test Kategori Post-test Kategori
1 SH 7 Tinggi 10 Tinggi
2 Sz 9 Tinggi 10 Tinggi
3 Ccc 7 Tinggi 10 Tinggi
4 JI 7 Tinggi 8 Tinggi
5 BN 8 Tinggi 8 Tinggi
6 HA 6 Sedang 10 Tinggi
7 FD 9 Tinggi 7 Tinggi
8 DS 10 Tinggi 10 Tinggi
9 AYQ 5 Sedang 5 Sedang
10  OPS 9 Tinggi 8 Tinggi
1 HIJK 5 Sedang 5 Sedang
12 NSP 8 Tinggi 8 Tinggi
13 DN 6 Sedang 8 Tinggi
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14  HL 6 Sedang 9 Tinggi
15  MFF 6 Sedang 9 Tinggi
16 JN 6 Sedang 10 Tinggi
17 IRN 10 Tinggi 9 Tinggi
18  ADY 7 Tinggi 8 Tinggi
19 EAG 9 Tinggi 8 Tinggi
20 ONK 8 Tinggi 9 Tinggi
21 PIP 8 Tinggi 8 Tinggi
22 KPP 9 Tinggi 10 Tinggi
23 DSW 7 Tinggi 7 Tinggi
24  RPST 8 Tinggi 8 Tinggi

Berdasarkan data pada tabel 1 menunjukkan bahwa
sebelum pemberian intervensi sebanyak 17 orang atau 29,16%
peserta memiliki tingkat pengetahuan pada kategori
“sedang” terkait dengan kesejahteraan subjektif yang dapat
memengaruhi perasaan bahagia dalam diri. Perubahan yang
signifikan dapat dilihat pada pengukuran setelah pemberian
intervensi yakni 91,7% mencapai kategori “tinggi”. Hal ini
menunjukkan bahwa materi yang disampaikan dengan
metode problem-based learning melalui webinar berhasil
meningkatkan pemahaman atau kemampuan peserta terkait
topik kesejahteraan subjektif untuk meningkatkan perasaan
bahagia dalam diri. Peningkatan skor pada peserta
menunjukkan bahwa program webinar efektif dalam
mencapai tujuan pembelajaran, seperti meningkatkan
pengetahuan, keterampilan, atau pemahaman peserta.

Personal experience peserta

Memperoleh
pengetahua
Memperoleh
pengalaman
Mamperoleh
sikap baru.
Mendapatka
n relasi baru
Tidak
mendapat

Deskripsi kata kunci

0 5 10 15 20 25

Frekuensi kemunculan kata kunci

Gambar 1. Analisis data kualitatif formulir evaluasi

Berdasarkan data pada gambar 1 sebanyak 42,6%
peserta memilih kata kunci “mendapat pengetahuan baru”
untuk mendeskripsikan pengalaman yang dirasakan dari
program webinar. Analisis kualitatif tersebut menunjang
temuan peningkatan skor peserta pada post-test yang
membuktikan bahwa adanya peningkatan pengetahuan pada
level learning yang dialami oleh peserta.

Langkah kedua yakni menggunakan program spss
untuk uji statistik deskriptif data peserta. Berdasarkan data
statistik deskriptif, maka dapat disimpulkan bahwa terjadi
peningkatan rata-rata skor pemahaman kesejahteraan
subjektif peserta yang dilihat dari nilai mean pre-test ke post-
test. Pada tabel 2, dapat dilihat bahwa nilai simpangan baku
(std. deviasi) lebih kecil pada post-test juga menunjukkan
bahwa variasi skor di antara peserta menurun setelah
intervensi, yang diduga mengindikasikan konsistensi

peningkatan kesejahteraan subjektif setelah menerima
materi psikoedukasi berbasis problem-based learning.

Tabel 2. Hasil analisis statistik deskriptif

N Range Min. Max. Mean Std. Dev.
Pre-test 24 50 50 100 75,00 14,744
Post-test 24 50 50 100 84,17 14,421

Hasil uji asumsi

Hasil statistik uji asumsi di program SPSS pada
penelitian ini dapat dilihat pada tabel 3 yakni berupa uji
normalitas data. Uji normalitas dilakukan sebagai prasyarat
untuk melihat sebaran data pre-test dan post-test pada
peserta webinar. Hasil uji normalitas pada tabel test of
normality menunjukkan bahwa data pre-test dan data post-
test memiliki perbedaan yakni data berdistribusi normal di
pre-test dengan nilai p=0,155 > 0,005, sedangkan data tidak
berdistribusi normal pada post-test karena p= 0,002 < 0,05.
Data test of normality pada penelitian tidak konsisten dan
sampel yang dilibatkan tergolong sampel kecil, maka
disimpulkan bahwa data tidak berdistribusi normal. Oleh
karena itu, uji hipotesis yang digunakan adalah wilcoxon
signed-rank.

Tabel 3. Hasil uji asumsi test of normality
Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk

statistic df  Sig.  statistic df Sig.
Pre-test 137 24 .200% .939 24 .155
Post-test .220 24 .004  .852 24 .002

Hasil uji hipotesis wilcoxon signed-rank
Pada tabel 4 menampilkan nilai hasil uji analisis
wilcoxon signed-rank, sebagai berikut:

Tabel 4. Hasil uji wilcoxon signed-rank
Post-test — Pre-test
Z -2.365
Asymp. Sig. (2-tailed) .018

Berdasar tabel 4, diketahui bahwa nilai signifikansi
yakni p=0,018 < 0,05 yang berarti bahwa terdapat perbedaan
antara skor pre-test peserta dan skor post-test. Nilai Z pada
tabel menunjukkan angka -2.365 dalam konteks uji Wilcoxon
artinya adalah ada perubahan yang signifikan pada hasil
pengukuran setelah diberikan perlakuan berupa materi
webinar dengan pendekatan problem-based learning. Oleh
karena itu, kita dapat menyimpulkan bahwa efek dari materi
webinar dengan pendekatan problem-based learning adalah
signifikan secara statistik, dan efektif dalam meningkatkan
pemahaman peserta (level learning). Disimpulkan bahwa
pemberian materi webinar psikoedukasi dengan pendekatan
problem-based learning efektif pada level learning untuk
meningkatkan kesadaran peserta akan pentingnya
meningkatkan kesejahteraan subjektif dalam diri.

Hasil analisis data kualitatif
Penelitian ini menggunakan data kualitatif dari
penilaian peserta pada lembar evaluasi webinar. Beberapa

DOI: http://dx.doi.org/10.30872/psikostudia.v14i1.16872

105


http://dx.doi.org/10.30872/psikostudia.v14i1.16872

PSIKOSTUDIA: Jurnal Psikologi | Volume 14 No. 1| Maret 2025: 102-108

aspek yang dinilai dan dapat menjadi data penunjang temuan
penelitian ini adalah narasumber atau fasilitator, dan aktivitas
selama webinar. Hasil analisis ditampilkan dalam gambar 2
dan gambar 3 sebagai berikut:

M Kurang memuaskan B Memuaskan B Sangat memuaskan

Marasumber
Penampilan dari
narasumber
Penguasaan
narasumber
terhadap materi
Marasumber
mampu
menyampaikan
Interaksi
narasumber
dengan peserta
Marasumber
memfasilitasi
peserta untuk
0 25 50

Gambar 2. Penilaian fasilitator webinar

7a 100

Berdasarkan gambar 2, diketahui bahwa peserta
menilai fasilitator webinar secara keseluruhan merasa
performa fasilitator sangat memuaskan yakni pada masing-
masing kategori penilaian memiliki skor lebih darin75%. Hal
tersebut mengindikasi bahwa narasumber cukup mampu
melakukan pengelolaan kelas webinar (online) dengan
jumlah peserta 24 orang.

M kurang memuaskan B Memuaskan M Sangat memuaskan

Aktivitas wehinar
{overall)
Altivitas-aktivitas
dalamwebinar
berguna untuk
pengembangan diri
Pelaksanaan
webinar tepat wakiu
Pelaksanaan
kegiatan webinar
secara general

0 20 40 60 a0

Gambar 3. Penilaian aktivitas webinar

Berdasarkan gambar 3, dari 24 peserta yang mengisi
lembar evaluasi webinar rata-rata keseluruhan sebesar
73,63% menyatakan diri sangat puas dengan aktivitas
pembelajaran yang diberikan selama sesi materi. Hal tersebut
menunjukkan bahwa aktivitas yang dirancang untuk
menunjang keaktifan peserta selama sesi webinar dapat
dikatakan berhasil dan efektif.

PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa tingkat
pengetahuan peserta terkait kesejahteraan subjektif dapat
meningkat melalui kegiatan webinar yang diadakan oleh
mahasiswa. Temuan pada penelitian ini sejalan dengan
penelitan Rahman (2023) yang menyatakan bahwa
psikoedukasi berbentuk ceramah efektif memberikan
peningkatan  pengetahuan  sebesar  60%  dengan
membandingkan nilai pre-test dan post-test siswa. Penelitian

lain yang dilakukan Padni et al. (2024) menunjukkan bahwa
program psikoedukasi dan pelatihan berpengaruh signifikan
dengan nilai 0.043 terhadap subjective well-being pada lansia
di Panti Werdha Wana Seraya, Bali.

Pemberian psikoedukasi ataupun pelatihan menjadi
alternatif yang dapat digunakan peneliti untuk mengukur
perubahan subjective well-being individu pada tingkat
pengetahuan/kognitif. = Beberapa temuan  penelitian
terdahulu yang menggunakan metode intervensi serupa
berupa psikoedukasi menunjukkan bahwa psikoedukasi
efektif untuk meningkatkan pengetahuan pada peserta didik
terutama peningkatan pada ranah kognitif (Dabuuke et al.,
2022; Mirza et al.,, 2024; Ruata et al, 2024). Hal tersebut
karena intervensi psikoedukasi tidak hanya menghasilkan
perubahan yang terukur secara statistik tetapi juga
memberikan pengalaman positif seperti peningkatan
motivasi yang dirasakan langsung oleh peserta (Lee et al,,
2024).

Psikoedukasi ~ yang  dikombinasikan  dengan
pendekatan problem-based learning (PBL) pada intervensi
webinar psikoedukasi subjective well-being pada penelitian ini
terbukti efektif meningkatkan pengetahuan peserta. PBL
terbukti efektif untuk meningkatkan prestasi akademik
peserta didik sekolah menengah di berbagai konteks mata
pelajaran (Funa & Prudente, 2021). Penelitian lain
menunjukkan bahwa penerapan PBL membantu peserta
didik untuk lebih aktif dan termotivasi selama proses
pembelajaran akademik di SMA Negeri 10 Semarang
(Dewayani et al., 2024). Efektivitas dan keberhasilan PBL
dapat bervariasi, sehingga dibutuhkan dukungan bagi tenaga
pendidik berupa pelatihan yang memadai guna mengatasi
berbagai tantangan dalam pemberian PBL (Ni'mah et al.,
2024). Hal tersebut menunjukkan bahwa penelitian yang
dilakukan konsisten dengan temuan pada penelitian
sebelumnya terkait efektivitas penggunaan pendekatan
problem-based learning untuk meningkatkan pengetahuan
peserta didik.

Psikoedukasi ~memiliki peran penting dalam
meningkatkan kesejahteraan subjektif individu, melalui
peningkatan pengetahuan serta strategi yang dapat
digunakan peserta untuk meningkatkan perasaan bahagia di
dalam diri. Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa
karyawan SIT Darul Fikri Makassar yang mengikuti
psikoedukasi di tempat kerja mengalami peningkatan skor
kesejahteraan psikologis (Mutmainnah et al., 2024). Hal ini
menunjukkan bahwa psikoedukasi dan kesejahteraan
psikologis dapat diterapkan di lingkungan pendidikan
maupun lingkungan tempat kerja. Kesejahteraan subjektif
berfungsi sebagai indikator utama kesehatan mental dan
perasaan bahagia, serta mencerminkan kondisi psikologis
individu secara keseluruhan (Gordovska & Malimon, 2022).

Psikoedukasi mendukung dua dimensi kesejahteraan
subjektif yakni kognitif dan afektif melalui mekanisme seperti
restrukturisasi kognitif, regulasi emosi, dan pembentukan
resiliensi. Proses-proses ini membantu individu mencapai
keseimbangan yang lebih baik antara kepuasan hidup dan
emosi positif, sehingga mendorong kesehatan mental dan
kesejahteraan secara keseluruhan (Ndayiragije, 2021). Hal ini
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menunjukkan bahwa psikoedukasi memiliki peran penting
dalam meningkatkan pemahaman atau pengetahuan dan
penerimaan terhadap pengalaman emosional individu.

Berdasarkan hasil penelitian terdapat beberapa faktor
yang dapat menunjang keberhasilan pendekatan problem-
based learning dalam mendorong proses belajar efektif yakni
design of problems, the role of facilitators, dan lingkungan
pembelajaran yang kolaboratif (Chan, 2014; Pepper, 2014).
Berdasarkan gambar 2, peserta merasa sangat puas dengan
performa fasilitator selama proses webinar. Hal tersebut
menunjukkan bahwa narasumber mampu melakukan
transfer knowledge dan mengelola kelas dengan kondusif,
sehingga terjadi peningkatan nilai level learning diantara
peserta. Penelitian terdahulu menyebutkan bahwa peran
fasilitator memainkan peran kunci dalam mendukung dan
membimbing proses PBL, sehingga dibutuhkan fasilitator
yang terlatih dan bepengalaman dalam pengelolaan kelas
(Chan, 2014).

Penelitian lain menunjukkan bahwa peran fasilitator
dalam memberikan umpan balik dan menciptakan
komunikasi dua arah dalam proses pembelajaran dapat
mendukung keberhasilan program PBL untuk meningkatkan
pengetahuan peserta (Wondie et al., 2020). Hasil penelitian
menunjukkan bahwa melalui pendampingan dan bimbingan
yang dilakukan oleh fasilitator secara terstruktur kepada
peserta didik, didapatkan data bahwa siswa mengalami
peningkatan kemampuan belajar (Suwarma et al., 2023). Oleh
karena itu, disimpulkan bahwa fasilitator/narasumber yang
ditugaskan memiliki peran yang cukup penting dalam transfer
knowledge selama proses webinar dengan pendekatan PBL.

Faktor lain yang menunjang efektivitas pada temuan
penelitian ini adalah aktivitas pembelajaran kolaboratif.
Berdasarkan gambar 3, peserta mempersepsikan bahwa
aktivitas yang dirancang pada webinar dengan pendekatan
PBL secara keseluruhan sangat puas dengan skor rata-rata
dia angka 73,63%. Hal tersebut didukung dengan data
observasi selama webinar yakni peserta aktif bertanya
melalui fitur interaksi yang disediakan seperti contoh chat
dan open microphone di media aplikasi Zoom. Tingkat
keaktifan peserta didik dapat mempengaruhi keberhasilan
transfer knowledge yang dilakukan. Temuan penelitian
terdahulu menunjukkan bahwa dengan tingkat keaktifan
siswa sebesar 78% berbading lurus dengan tingkat kreativitas
terukurnya tergolong tinggi dan terjadi peningkatan prestasi
belajar kimia (Langitasari et al., 2021).

Secara keseluruhan hasil penelitian ini mendukung
dan konsisten dengan temuan penelitian terdahulu terkait
dengan efektivitas pemberian psikoedukasi dengan
pendekatan problem-based learning untuk meningkatkan
kesejahteraan subjektif individu pada evaluasi level learning.
Hasil ini dapat memperkaya literatur psikologi positif, dan
menjadi landasan bagi pengembangan intervensi lebih lanjut
yang berfokus pada kesehatan mental dan kesejahteraan
subjektif individu dalam berbagai konteks.

KESIMPULAN

Penelitian ini bertujuan untuk melihat apakah
psikoedukasi yang dirancang efektif untuk meningkatkan

pengetahuan peserta terkait kesejahteraan subjektif. Hasil
penelitian ~ menunjukkan  bahwa ada  peningkatan
kemampuan yang dialami peserta webinar. Oleh karena itu,
dapat disimpulkan bahwa webinar psikoedukasi dengan
pendekatan problem-based learning yang berjudul “hack to
make your life happier” efektif untuk meningkatkan
pengetahuan peserta terkait kesejahteraan subjektif melalui
pengukuran evaluasi level learning. Tingkat keberhasilan
dapat dipengaruhi oleh faktor eksternal salah satunya peran
dan kemahiran narasumber/fasilitator yang bertugas dalam
menyampaikan materi, serta dari sisi internal berupa
dorongan untuk aktif dari sisi peserta selama sesi webinar.
Peneliti berharap bahwa setelah sesi webinar ini berlangsung
peserta tidak hanya mengalami peningkatan pengetahuan,
namun peserta pun mampu menemukan cara-cara kreatif
menumbuhkan kesejahteraan subjektif dalam diri.

Saran penelitian yang dapat diberikan antara lain,
penelitian yang dilakukan memiliki kekurangan pada proses
pelaksanaannya. Peneliti menemukan bahwa terdapat tiga
kelemahan yang menjadi bahan evaluasi bersama yakni
terkait materi webinar, kendala teknis, dan aktivitas webinar.
Peserta menilai bahwa materi yang diberikan belum relevan
dengan kehidupan sehari-hari yang mereka alami. Kendala
teknis yang terjadi selama sesi webinar adalah terkait mute
atau unmute saat salah satu dari dua narasumber berbicara
agar tidak bergema, ada pengulangan kata yang secara tidak
langsung mengganggu flow presentasi.

Serta poin terakhir yakni aktivitas webinar yang secara
tidak langsung berkaitan dengan teknis acara adalah peserta
berharap pada pelaksanaan webinar penambahan musik
yang easy listening atau musik instrumental dapat
meningkatkan suasana hati ketika sedang pengerjaan latihan/
sesi studi kasus, sehingga suasana di zoom meeting tidak
hening dalam jangka waktu yang lama selama 20-25 menit.
Oleh karena itu, saran yang dapat diberikan pada peneliti
selanjutnya adalah dalam penyusunan modul psikoedukasi
penting untuk mengadakan survei awal yang bertujuan untuk
menggali urgensi penyusunan materi webinar, harapannya
menghasilkan materi yang semakin relate atau relevan
dengan kondisi peserta secara umum. Pada pelaksanaan
webinar penting untuk memperhatikan terkait musik latar
yang tepat. Sebuah studi menunjukkan bahwa musik
berkorelasi dengan fokus peserta webinar. Musik yang dipilih
dengan baik dapat membantu meningkatkan fokus dan
keterlibatan peserta selama webinar.
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