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Abstrak
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh teknik three good things terhadap kesejahteraan subjektif mahasiswa perantau. Hipotesis yang diajukan adaah ada pengaruh teknik three good things terhadap kesejahteraan subjektif mahasiswa perantau. Subjek penelitian adalah 4 orang mahasiswa perantau yang sedang berkuliah di Yogyakarta. Penelitian ini hanya terdapat kelompok eksperimen di mana subjek penelitian diambil melalui hasil pre test pada skala Statisfaction with Life (SWLS) dan skala Positive Affect Negative Affect  (PANAS) dalam kategori sedang ke rendah. Bentuk desain penelitian yang digunakan adalah one group pre test – post test design. Alat pengumpulan data yang digunakan adalah skala kepuasan hidup dan skala afeksi. Analisis data yang digunakan adalah Wilcoxon Signed Rank Test  untuk melihat apakah terdapat perbedaan skor pada kelompok eksperimen sebelum dan setelah perlakuan diberikan. Hasil analisis menunjukkan tidak terdapat perbedaan skor kesejahteraan subjektif pada kelompok eksperimen setelah diberikan intervensi three good things dengan Z = -1,461 (p > 0,05) dengan mean post test sebesar 50,00

Kata Kunci: Intervensi three good things meningkatkan kesejahteraan subjektif, three good things, kesejahteraan subjektif 
Abstract
This study aims to determine the effect of the three good things technique on the subjective well-being of overseas students. The hypothesis proposed is that there is an effect of the three good things technique on the subjective well-being of overseas students. The research subjects were 4 overseas students who were studying in Yogyakarta. This study only has an experimental group where the research subjects were taken through pre-test results on the Satisfaction with Life scale (SWLS) and the Positive Affect Negative Affect scale (PANAS) in the moderate to low category. The form of research design used is one group pre test - post test design. The data collection tools used are life satisfaction scale and affection scale. The data analysis used is the Wilcoxon Signed Rank Test to see if there is a difference in scores in the experimental group before and after treatment is given. The results of the analysis showed that there was no difference in subjective well-being scores in the experimental group after being given the three good things intervention with Z = -1.461 (p> 0.05) with a mean post test of 50.00.

Keywords:Three good things intervention improves subjective well-being, three good things, subjective well-being
PENDAHULUAN
Mahasiswa menurut Sarwono (1978) merupakan setiap orang yang terdaftar secara resmi dalam perguruan tinggi dengan batas usia sekitar 18 – 30 tahun.  Di Indonesia banyak mahasiswa yang memilih untuk merantau demi meningkatkan kualitas pendidikannya. Hal ini dilihat dari penelitian Rajagukguk (2017) di mana ditemukan bahwa tujuan mahasiswa merantau adalah untuk menempuh pendidikan dengan kualitas yang lebih baik. Kementrian Pendidikan dan Kebudayaan pada tahun 2015 (dalam Halim dan Dariyo, 2016) yang menyatakan bahwa mahasiswa perantau merupakan orang yang belajar di perguruan tinggi yang terletak di luar dari daerah asalnya. 

Menurut Santrock (2012), menjadi seorang mahasiswa terdapat berbagai tuntutan yang harus dialami mahasiswa di mana mahasiswa di tuntut untuk mampu beradaptasi dengan sistem perkuliahan yang cenderung lebih besar dan impersonal. Di samping itu, mahasiswa juga di tuntut untuk mampu bersosialisasi dengan teman seangkatan mereka yang berasal dari berbagai daerah yang tentunya memiliki budaya dan etnis yang berbeda. Terakhir, mereka juga dituntut untuk lebih fokus dalam meningkatkan prestasi mereka. Pandangan lain dari Indra (2012) yang menyatakan bahwa mahasiswa di tuntut untuk lebih mandiri dan beradaptasi dengan lingkungan belajar serta sosial yang sangat berbeda dengan pada saat mereka masi di bangku sekolah. 
Ketidakmampuan beradaptasi pada mahasiswa di bangku kuliah data menimbulkan rasa home sick, tidak betah dengan lingkungan baru, sulit berkonsentrasi, dan menimbulkan gangguan kesehatan seperti sakit kepala, gangguan pencernaan, tidur, dan kelelahan (Rahayu & Arianti, 2020). Penelitian Erinda, Nashori, dan Tasaufi (2021) juga menemukan bahwa ketidak mampuan mahasiswa menyesuaikan diri pada masa perkuliahan mereka dapat meningkatkan stress akademik. Siswanto (2007) menyatakan bahwa kegagalan mahasiswa dalam menyesuaikan diri dengan tuntutan dan tekanan yang ada maka dapat memicu perasaan tidak bahagia pada mahasiswa. Santrock (2012) juga menyatakan bahwa tuntutan yang dialami oleh mahasiswa dapat menimbulkan permasalahan psikologis seperti stress, kecemasan, frustrasi, dan merasa dirinya tidak berharga. Berdasarkan penjelasan di atas, maka dapat disimpulkan bahwa ketidakmampuan mahasiswa dalam beradaptasi dapat menimbulkan perasaan tidak bahagia dan menimbulkan permasalahan psikologis seperti stress, cemas, dan frustrasi. 
Schimmel (2009) menyatakan bahwa kebahagiaan juga disebut sebagai kesejahteraan subjektif. Kesejahteraan subjektif menurut Diener (2000) merupakan proses bagaimana seseorang mengevaluasi kehidupannya baik dari segi kognitif yaitu kepuasan hidup dan segi afektif yaitu afek positif dan afek negatif. Kesejahteraan subjektif terdiri dari tiga komponen dasar yaitu kepuasan, afeksi yang menyenangkan dan rendahnya afek yang tidak menyenangkan (Diener, Suh, & Oishi, 1997). Dalam penelitian Marie (2018) ditemukan sebanyak 33 persen mahasiswa mengalami depresi selama kurang lebih satu tahun belakangan. Emosi yang timbul pada mahasiswa mengarah pada salah satu aspek dalam kesejahteraan subjektif yaitu afek negatif. Hasil wawancara yang dilakukan oleh Halim (2015) berdasarkan aspek kesejahteraan subjektif  menemukan bahwa terdapat 20 mahasiswa yang berasal dari luar Jawa yang merasa hidupnya tidak sesuai dengan harapan mereka. Peneliti juga telah melakukan wawancara kepada kepada 5 mahasiswa perantau dan menemui 3 dari 2 mahasiswa perantau memiliki kesejahteraan subjektif yang rendah. Hal ini ditandai dengan adanya perasaan homesick   dan ketidakpuasan akademik yang dialami oleh mahasiswa perantau. Berbagai penelitian diatas menunjukkan bahwa kesejahteraan subjektif pada mahasiswa masih tergolong rendah.
Rendahnya tingkat kesejahteraan subjektif individu membuat produktivitas menurun, hubungan sosial semakin buruk, kualitas kesehatan dan longevity individu menjadi rendah (De Neve, Diener, Tay, & Xuereb, 2013) Penelitian lain dilakukan oleh Nurmalita, Yoenanto, dan Nurdibyanandaru (2021) menyatakan bahwa rendahnya kesejahteraan subjektif pada siswa berdampak pada pasifnya siswa pada saat proses pembelajaran. Rendahnya tingkat keaktifan siswa pada saat pembelajaran berdampak pada rendahnya prestasi akademik pada siswa. Berbagai dampak yang dimunculkan dari rendahnya kesejahteraan subjektif menunjukkan pentingnya untuk memiliki kesejahteraan subjektif yang tinggi. 
Sin dan Lyubomirsky (2009) menjelaskan bahwa terdapat beberapa intervensi  yang dapat meningkatkan kesejahteraan subjektif pada individu, yaitu cognitive behavioral therapy  (CBT), well-being therapy  (WBT)  dan intervensi three good things. Lebih lanjut dijelaskan bahwa ditemukan intervensi psikologi positif dapat menghasilkan dampak yang lebih besar dalam waktu yang lebih singkat dibandingkan intervensi CBT dan WBT. Parks & Titova (2016) membagi intervensi psikologi positif ke dalam 7 kategori utama yaitu: intervensi berbasis makna (mindful photography), kebersyukuran (three good things, counting blessing, a gratitude visit), savouring (memory building, self-congratulation), kebaikan (acts of kindness, prosocial purchasing), empati (empathy care training), optimism (life summary), dan kekuatan (using signature in a way). Di dalam setiap kategori terdapat aktivitas yang dapat meningkatkan kesejahteraan subjektif individu salah satunya adalah intervensi three good things (Seligman, 2005).
Intervensi three good things merupakan intervensi psikologi berbasis kebersyukuran (Parks & Titova, 2016). Intervensi ini diperkenalkan oleh Seligman di dalam bukunya yang berjudul “Flourish: A Visionary New Understanding of Hapiness and Well – Being”. Intervensi ini terbentuk dengan dasar aspek kebersyukuran Mc Cullough, dkk (2002) yang terdiri dari aspek intensitas, frekuensi, span dan destiny. Berbagai penelitian telah menunjukkan keefektifan intervensi three good things dalam meningkatkan kesejahteraan subjektif seperti penelitian Seligman (2005). Penelitian lain yang dilakukan oleh Setiawan dan Yoenanto (2019) menunjukkan bahwa intervensi three good things mampu meningkatkan salah satu aspek kesejahteraan subjektif yaitu aspek emosi positif. Intervensi three good things menurut Boniwell (2012) merupakan intervensi yang sudah terbukti efektivitasnya dari riset – riset ilmiah, selain itu dalam penelitian Seligman (2005), ditemukan bahwa intervensi ini merupakan salah satu intervensi psikologi positif yang paling kuat dibandingkan dengan intervensi psikologi positif lainnya.
Berdasarkan uraian-uraian yang telah dikemukakan di atas, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian yang bertujuan untuk mengetahui pengaruh teknik three good things terhadap kesejahteraan subjektif  pada mahasiswa perantau. 
METODE
Variabel terikat dalam penelitian ini merupakan kesejahteraan subjektif sedangkan variabel bebas dalam penelitian ini adalah teknik three good things. Jumlah subjek dalam penelitian ini berjumlah 4 orang. Subjek penelitian merupakan mahasiswa perantau dengan kriteria kesejahteraan subjektif sedang ke rendah. Metode pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan metode kuantitatif di mana data dikumpulkan menggunakan skala Likert. Skala yang digunakan dalam penelitian ini merupakan skala Statisfaction with Life (SWLS) dan Positive Affect Negative Affect (PANAS). Metode analisis yang digunakan dalam penelitian ini adalah uji paired sample t – test. Teknik analisis tersebut digunakan oleh peneliti untuk menguji hipotesis yang diajukan yaitu adakah pengaruh teknik three good things terhadap kesejahteraan subjektif pada mahasiswa sebelum dan sesudah diberi perlakuan three good things. Keseluruhan data penelitian ini dianalisis dengan menggunakan program SPSS v. 20 (Statistical Product and Service Solution Version 20).
HASIL DAN PEMBAHASAN
Data penelitian dari skala Statisfaction with Life (SWLS) dan skala Positive Affect Negative Affect (PANAS) digunakan sebagai dasar untuk pengujian hipotesis penelitian. Adapun gain score yang diperoleh dari skala SWLS dan PANAS pada saat pre test, post test dan follow up adalah sebagai berikut

Tabel 1 Deskripsi Data Penelitian 

	Kelompok eksperimen
	Skor minimal
	Skor

maksimal
	Mean


	Standard

deviasi

	Pretest
	7
	51
	22,25
	20,78

	Post test
	12
	80
	50,00
	28,72

	Follow up
	14
	77
	50,00
	29,13


Tabel 2 Deskripsi skor pre test, post test, dan follow up 

	Subjek
	Jenis Kelamin
	Usia
	Pre test /Kategori
	Post test /Kategori
	Follow up /Kategori

	MH
	Perempuan
	22 tahun
	7/ Rendah
	47/Sedang
	14/Rendah

	AZ
	Perempuan
	22 tahun
	24/ Rendah
	12/Rendah
	39/Sedang

	PA
	Laki – laki
	23 tahun
	51/Sedang
	80/Tinggi
	77/Tinggi

	AARG
	Laki – laki
	22 tahun
	7/ Rendah
	61/Sedang
	70/Sedang


Berdasasrkan tabel 1, diketahui bahwa pada saat pre test diperoleh skor minimal 7, skor maksimal sebesar 51, mean sebesar 22,25 dan standard deviasi sebesar 20,78.  Pada post test ditemukan bahwa skor kesejahteraan subjektif berada di rentang 12 – 80, dengan mean sebesar 50,00 dan standard deviasi sebesar 28,72. Terakhir, pada follow up ditemukan bahwa skor kesejahteraan subjektif berada di rentang 14 – 77 dengan mean sebesar 50,00 dan standard deviasi sebesar 29,13.

Pada tabel 2 ditemukan bahwa dari 4 subjek terdapat 3 subjek yang memiliki kesejahteraan subjektif dengan kategori rendah dan 1 subjek dengan kategori sedang. Setelah diberikan perlakuan dan diambil data post test terlihat bahwa pada terdapat peningkatan skor pada tiga subjek dan satu subjek tidak mengalami peningkatan dalam kesejahteraan subjektif. Hal ini dapat dilihat dari adanya perubahan kategori pada subjek MH dan AARG dari kategori rendah ke kategori sedang. Kemudian pada subjek PA dari kategori sedang ke tinggi, sedangkan pada subjek AZ tidak mengalami peningkatan kategori. Setelah diambil data post test, peneliti kemudian mengambil data follow up. Data follow up dalam penelitian ini diambil 14 hari setelah perlakuan di mana di temukan pada subjek MH dan PA terjadi penurunan skor sedangkan pada subjek AARG dan AZ terjadi peningkatan skor. Namun dalam hal kategorisasi perubahan kategori hanya terjadi pada subjek MH dan AZ sedangkan sisa subjeknya tidak mengalami perubahan kategorisasi.


Dalam penelitian ini, peneliti juga melakukan uji hipotesis. Uji hipotesis yang peneliti lakukan adalah uji hipotesis skor pre test, post test, dan follow up. Adapun hasil uji hipotesis pre test, post test, dan follow up  dapat dilihat dalam tabel dibawah ini:
Tabel 3 Hasil uji Wilcoxon signed rank test pada skor pre test, post test, dan follow up
	Variabel
	Nilai Z
	p
	Sig

	Pre – post test
	-1,461
	0,144
	Tidak Signifikan

	Post test – follow up
	0,000
	1,000
	Tidak Signifikan



Berdasarkan tabel di atas ditemukan bahwa hasil uji hipotesis skor pre test dan post test memperoleh nilai Z sebesar – 1,461 dengan nilai signifikansi sebesar 0,144 (p > 0,050). Hal ini berarti tidak terdapat perbedaan tingkat kesejahteraan subjektif antara sebelum dan sesudah intervensi three good things diberikan. Hasil penelitian ini tentu tidak sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Setiawan dan Yoenanto (2019), yang menunjukkan adanya peningkatan kesejahteraan subjektif pada mahasiswa magister psikologi Universitas Airlangga setelah diberikan intervensi three good things. Hasil ini juga tidak sejalan dengan penelitian Chancellor, Layous, Lyubomirsky (2014) yang menunjukkan bahwa intervensi three good things efektif dalam meningkatkan kebahagiaan. 


Tidak adanya peningkatan kesejahteraan subjektif dapat terjadi karena singkatnya rentang waktu pelaksanaan intervensi three good things dalam penelitian ini dibandingkan dengan penelitian – penelitian sebelumnya yang umumnya melaksanakan intervensi three good things selama 14 hari seperti dalam penelitian Seligman (2005). Lyubomirsky dan Sin (2009) juga menyatakan bahwa durasi pelaksanaan intervensi psikologi positif juga turut mempengaruhi peningkatakan kesejahteraan subjektif pada individu. Selain itu, dijelaskan juga bahwa individu yang memiliki masalah klinis akan lebih merasakan dampak dari intervensi psikologi positif ini dibandingkan dengan individu yang tidak memiliki masalah klinis. 
Orang dengan kesejahteraan subjektif berdasarkan teori Diener, Lucas & Oishi (2009) tidak hanya ditandai dengan tingginya kepuasan hidup. Namun juga ditandai dengan tingginya afek positif dan rendahnya afek negatif. Dalam berbagai penelitian ditemukan bahwa intervensi three good things mampu meningkatkan emosi positif pada individu. Hal ini dapat dilihat dari penelitian yang dilakukan oleh Setiawan dan Yoenanto (2019) yang membuktikan bahwa terjadi peningkatan emosi positif pada individu. Namun hasil analisis skor pre test dan post test pada penelitian ini menunjukkan hasil yang berbeda di mana ditemukan bahwa tidak terdapat perbedaan yang signifikan pada aspe afek positif sebelum dan sesudah diberikan intervensi three good things. 

Di samping menganalisis skor kesejahteraan subjektif pada saat pre test dan post test, peneliti juga melakukan analisis skor kesejahteraan subjektif pada saat post test dan follow up. Analisis ini dilakukan dengan tujuan untuk melihat apakah intervensi three good things mampu bertahan dalam jangka waktu yang panjang. Berdasarkan tabel di atas (Tabel 3), ditemukan bahwa nilai Z score yang diperoleh sebesar 0,00 dengan nilai signifikansi sebesar 1,000 (p > 0,050). Hal ini dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil post test dan follow up. Tidak adanya perbedaan yang signifikan tersebut menunjukkan bahwa intervensi three good things  dapat bertahan selama 2 minggu setelah diberikan intervensi three good things diberikan. 

Namun, meskipun begitu apabila kita lihat dari skor kesejahteraan subjektif pada tabel 2 diketahui bahwa terdapat penurunan skor kesejahteraan subjektif pada subjek MH dan PA namun terjadi peningkatan skor kesejahteraan subjektif pada subjek AZ dan AAG. Adanya penurunan dan peningkatan skor kesejahteraan subjektif pada saat follow up dikarenakan tidak adanya pelaksanaan intervensi three good things secara mandiri oleh subjek penelitian setelah intervensi diberikan. Subjek MH melaporkan tidak lagi melakukan intervensi three good things setalah intervensi three good things diberikan, sedangkan pada subjek PA ditemukan adanya ketidakkonsistenan dalam mengerjakan intervensi three good things. 

Berbeda dengan MH dan PA, subjek AZ dan AAG melaporkan bahwa mereka tetap melanjutkan kegiatan intervensi three good things secara mandiri. Penemuan ini juga didukung oleh pernyataan Seligman (2016) yang menyatakan bahwa pengaplikasiaan intervensi three good things secara berkala dapat secara perlahan mengubah fokus dan cara pandang individu kea rah yang positif dan membut pemikiran negatif individu berkurang. Watkins, Uhder, dan Pichinevskiy (2004) juga menyatakan bahwa three good things mampu melatih kognitif individu sehingga individu dapat menjadi lebih sadar akan manfaat yang mereka alami. Ketika terdapat peningkatan kesadaran akan hal positif yang terjadi pada individu, maka individu akan didorong untuk menginterpretasikan peristiwa negatif secara positif sehingga perasaan negatif berkurang (Lyubomirsky dan Sheldon, 2005). 

Berdasarkan penjelasan di atas, dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat pengaruh intervensi three good things terhadap kesejahteraan subjektif pada mahasiswa perantau baik sebelum maupun sesudah intervensi three good things diberikan. Selain itu ditemukan juga bahwa penting adanya komitmen dalam melakukan intervensi three good things sehingga subjek penelitian dapat memperoleh manfaat jangka panjang dari intervensi three good things.
KESIMPULAN 

Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa tidak terdapat pengaruh teknik three good things terhadap kesejahteraan subjektif pada mahasiswa perantau. Tidak adanya pengaruh dibuktikan dengan tidak adanya perbedaan signifikan pada skor kesejahteraan subjektif sebelum dan sesudah perlakuan itu diberikan pada mahasiswa perantau. Hasil penelitian ini juga membuktikan bahwa tidak ada perbedaan signifikan pada tingkat kesejahteraan subjektif mahasiswa saat post test dan follow up sehingga dapat disimpulkan bahwa intervensi three good things memiliki efek jangka panjang yaitu selama 2 minggu.
Berdasarkan hasil penelitian ini, peneliti memberikan saran kepada subjek penelitian untuk tetap komitmen dalam mengimplementasikan intervensi three good things dalam kehidupan sehari – hari. Harapannya intervensi ini mampu memberikan efek jangka panjang sesuai dengan hasil penelitian sebelumnya. Selain itu, peneliti juga memberikan sarna kepada peneliti selanjutnya untuk mempertimbangkan terkait waktu pelaksanaan intervensi three good things sehingga hasil yang diperoleh lebih maksimal. Peneliti juga menyarankan agar peneliti selanjutnya benar – benar memastikan kesediaan setiap subjek penelitian sebelum perlakuan diberikan sehingga ancaman mortalitas dalam penelitian eksperimen dapat dihindari. Selain memastikan kesediaan subjek penelitian, peneliti selanjutnya harus memastikan bahwa uji coba modul dan pelaksanaan penelitian melibatkan lebih dari 4 subjek berhubung penelitian ini tidak menggunakan subjek penelitian dengan kasus klinis. 
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