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Abstract: Eudaimonic Well-being Activity: Fulfillment of Basic Psychological Needs and
Subjective Well-being in Adolescents. The adolescent phase is a vulnerable period in
human life because it is a transition period from childhood to adulthood. In this phase,
good subjective well-being is needed so that adolescents can fulfill their developmental
tasks. One of the efforts to fulfill subjective well-being is through adolescent eudaimonic
activities that refer to three components of basic psychological needs, namely the need to
be independent, the need to be competent and the need to connect with others. The purpose
of this study is to analyze eudaimonic activities that meet the three components of basic
psychological needs and subjective well-being. This study used a concurrent mixed method
approach with four qualitative questions and the SPANE and BPNFS scales. The results
showed there were 21 eudaimonic activities grouped into six activity categories, namely
physical activities, entertainment, skills, spiritual, learning and favorite habits. This study
recommends further research with explorative methods and a larger sample size. As an
implication for adolescent life, parents or families can study eudaimonic activities in
adolescents so that the approach and supervision given to adolescents becomes more
appropriate.

Keywords: Adolescence, Basic psychological needs, Eudaimonic activities, Subjective

well-being

Abstrak: Eudaimonic Well-being Activity: Pemenuhan Kebutuhan Psikologis Dasar
dan Subjective Well-being pada Remaja. Fase remaja merupakan periode yang rentan
dalam kehidupan manusia karena menjadi masa transisi dari kehidupan anak-anak menuju

dewasa. Pada fase ini dibutuhkan subjective well-being yang baik agar remaja dapat memenuhi

© Universitas Negeri Padang



mailto:hidayatul22001@mail.unpad.ac.id
mailto:fitri.ariyanti.abidin@unpad.ac.id
https://doi.org/10.24036/rapun.v15i2

Jurnal RAP UNP, Vol. 15, No. 2, November 2024, hal. 15-32

tugas perkembangannya. Salah satu upaya memenuhi subjective well-being yaitu melalui
aktivitas eudaimonik remaja yang merujuk pada tiga komponen kebutuhan psikologis dasar,
yaitu kebutuhan untuk mandiri, kebutuhan untuk kompeten dan kebutuhan untuk berhubungan
dengan orang lain. Tujuan penelitian ini adalah untuk menganalisis aktivitas eudaimonic yang
memenuhi tiga komponen dari kebutuhan psikologis dasar dan subjective well-being.
Penelitian ini menggunakan pendekatan concurrent mixed method dengan empat pertanyaan
kualitatif dan skala SPANE dan BPNFS. Hasil penelitian menunjukkan terdapat 21 aktivitas
eudaimonik yang dikelompokkan dalam enam kategori aktivitas, yaitu kegiatan fisik, hiburan,
keterampilan, spiritual, belajar dan kebiasaan favorit. Penelitian ini merekomendasikan
penelitian selanjutnya dengan metode eksploratif dan jumlah sampel yang lebih besar. Sebagai
implikasi pada kehidupan remaja, orang tua atau keluarga dapat mempelajari aktivitas
eudaimonic pada remaja sehingga pendekatan dan pengawasan yang diberikan kepada remahja
menjadi lebih tepat.

Kata kunci: Aktivitas eudaimonik, Kebutuhan psikologis dasar, Remaja, Subjective well-being

PENDAHULUAN

Remaja memiliki karakteristik yang khas dan
menarik untuk dipelajari. Masa transisi ini
akan memberikan suatu pengaruh tersendiri
bagi individu baik secara fisik, psikis
maupun kehidupan sosialnya (Ajhuri, 2019).
Perubahan yang berlangsung dengan cepat
seringkali membuat remaja kesulitan
beradaptasi baik dengan dirinya ataupun
dengan lingkungan sekitarnya (Setiarini &
Stevanus, 2021). Hal ini terjadi karena
adanya peralihan dari masa anak-anak yang
dipenuhi oleh pengayoman orang tua menuju
kehidupan dewasa yang lebih menekankan
pada kemandirian dalam berbagai bidang
kehidupan. Berbagai fenomena baru akan
muncul dalam kehidupan remaja, terutama
pada usia remaja awal. Karakteristik remaja

yang menyukai kebebasan, ingin mencoba
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hal-hal baru dan menyukai tantangan, serta
keinginan untuk mengatur diri sendiri
membuat fase ini menjadi fase yang sangat
penting dalam perkembangan individu
(Santrock, 2019).

Sebagai periode perkembangan yang unik,
remaja kerap kali ingin merasakan
kesenangan yang ingin diperoleh secara
instan sebagaimana masa kanak-kanak
(Saputro, 2018). Selain itu, remaja juga ingin
diperlakukan sebagaimana orang dewasa
yang mandiri dan dapat bertanggung jawab
atas dirinya sendiri (Fatmawaty, 2017).
Keberadaan di antara dua fase ini kerap kali
membuat remaja kebingungan dengan
dirinya. Sejalan dengan hal ini, menurut
Erikson, remaja berada dalam kondisi

psychological moratorium yang mana pada
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kondisi ini  remaja akan mengalami
kesenjangan antara rasa aman pada masa
kanak-kanak dan otonomi pada masa dewasa
2014).

seringkali memicu problema subjective well-

(Here & Priyanto, Kondisi ini
being pada remaja (Here & Priyanto, 2014)

Ed Diener mengartikan bahwa subjective
well-being merupakan kondisi yang terjadi
pada seseorang saat perasaan senang lebih
besar daripada perasaan tidak senang.
Perasaan senang tersebut dapat berupa
kebahagiaan (happiness) dan kepuasan hidup
(life satisfaction) sedangkan perasaan tidak
senang dapat berupa stress, frustrasi, kecewa,
marah dan lain sebagainya (Rulanggi et al.,
2021). Permasalahan subjective well-being
salah satunya juga dilatarbelakangi oleh
kebutuhan psikologis dasar yang tidak
terpenuhi dengan baik. Hal ini sejalan dengan
basic psychological need theory yang
menyatakan bahwa kepuasan akan kebutuhan
dasar psikologis merupakan prasyarat dalam
menghasilkan hal-hal yang positif seperti
kesejahteraan
(Abidin, Tijdink, et al., 2021). Tiga aspek

dari kebutuhan psikologis dasar yang harus

psikologis pada remaja

terpenuhi yaitu need for otonomy (kebutuhan

untuk mandiri), need for competence
(kebutuhan untuk kompeten) dan need for
relactedness (kebutuhan untuk terhubung
dengan orang lain) (Aisah, 2018). Untuk

memenuhi tiga aspek kebutuhan tersebut,
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perlu adanya aktivitas dan motif bermakna
sehingga pada hilirnya akan berdampak pada
subjective well-being remaja. Hal ini tentu
akan sangat berpengaruh pada perbaikan
sikap dan moral sehingga dapat menjadi
preventif maupun kuratif dari permasalahan
remaja saat ini. Adanya aktivitas dan motif
bermakna tersebut dalam ilmu psikologi
positif diistilahkan sebagai eudaimonic well-
being, yang artinya upaya menargetkan
pemenuhan potensi manusia  menuju
kehidupan yang lebih bermakna meski dalam
menghadapi kesulitan
sekalipun (Li et al., 2021; Martela &
Sheldon, 2019).

Sejumlah penelitian terkait eudaimonic well-

tantangan  dan

being, basic psychological needs, dan
subjective well-being dan telah dilakukan.
Dari berbagai penelitian tersebut, dapat
disimpulkan bahwa ketiga hal tersebut
memiliki hubungan satu sama lain. Diantara
aktivitas dari eudaimonic well-being yang
dapat memenuhi kebutuhan psikologis dasar
dan berdampak pada peningkatan subjective
well-being adalah memperkuat empati,

kontrol diri dan harga diri (need for

autonomy), mengembangkan potensi yang
disebut sebagai bakat bawaan diri (need for
competence) dan

menjalin  hubungan

persahabatan (needs for relactedness).

Penelitian lainnya juga mengungkapkan

bahwa pemenuhan kebutuhan psikologis
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dasar pada masa pandemic Covid-19 juga
dilakukan melalui bertelepon atau terhubung
dengan orang lain meski dengan internet
(need for relactedness) (Anderson & Fowers,
2020; Cantarero et al., 2021; Gentzler et al.,
2021; Salavera et al., 2020). Aktivitas
bermakna (eudaimonic activity) tersebut
secara sederhana dapat menggambarkan
upaya manusia untuk tetap mempertahankan
well-being terutama pada masa-masa sulit.

Dari uraian di atas, diketahui bahwa
eudaimonic well-being activity merupakan
suatu hal yang penting, namun berdasarkan
penelusuran literatur terkait dengan topik ini,
peneliti belum menemukan adanya penelitian
yang dapat memberikan informasi tentang
yang
memenuhi kebutuhan psikologis remaja serta

aktivitas-aktivitas  remaja dapat
subjective well-beingnya. Penelitian saat ini

bertujuan untuk  mengetahui  aktivitas
bermakna sebagai bentuk dari eudaimonic
well-being yang dilakukan remaja sehingga
dapat memenuhi kebutuhan psikologis
dasarnya serta subjective well-being pada
remaja tersebut. Hasil dari penelitian ini
diharapkan dapat memberi gambaran
mengenai aktivitas yang dapat meningkatkan

well-being pada remaja.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan
concurrent mixed method (Kerstetter et al.,

2022), yaitu mengumpulkan dan
ELECTRONIC ISSN 2622-6626

menganalisis data menggunakan dua
metode vyaitu kualitatif dan kuantitatif
dalam waktu yang sama. Dalam studi ini,
akan dibahas tiga variabel, vyaitu
eudaimonic activities, kebutuhan psikologis

dasar, dan subjective well-being.

Eudaimonic activities merupakan bagian
dari eudaimonic well-being (EWB) yang
mengacu pada kualitas hidup yang berasal
dari pengembangan potensi terbaik serta
tersebut  untuk

pengaplikasian  potensi

memenuhi ekspresi pribadi dan
kesesuaiannya dengan hidup. Eudaimonic
well-being ini dioperasionalkan memiliki
enam komponen, vyaitu self-discovery
(mengenali diri sehingga mampu menuju
realisasi diri), perceived development one’s
best potentials (mengenali potensi unik
yang dimiliki diri), a sense of purpose and
meaning in life (mengidentifikasi potensi
upaya

investment of significant effort in persuit of

diri  dan mengembangkannya),
excellence (memfungsikan bakat dan usaha

dalam  kegiatan  bermakna), intense

involvement in activities (menemukan
kegiatan yang bermakna sesuai dengan
tujuan hidup), dan enjoyment of activities as
personally expressive (rasa bahagia dalam
yang Pada

eudaimonic activities,

kegiatan dikerjakan).
komponen yang
terlibat yaitu komponen yang berhubungan
dengan kegiatan bermakna (Refado &

Diantina, 2018).
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Kebutuhan psikologis dasar yaitu asupan
atau kebutuhan untuk keberlangsungan
pertumbuhan, integritas dan kesejahteraan
inidvidu. Definisi operasional untuk konsep
ini ada tiga, yaitu kebutuhan untuk mandiri
(need for autonomy), kebutuhan untuk
kompeten (need for competence), dan
kebutuhan untuk berhubungan dengan
orang lain (need for relatedness) (Abidin,

Joefiani, et al., 2021).

Subjective Well-Being secara konseptual
didefinisikan sebagai penggambaran tingkat
kesejahteraan pengalaman seseorang sesuai
dengan evaluasi subjectif kehidupannya.
Secara operasional, subjective well-being
memiliki dua dimensi, yaitu dimensi afektif
dengan dua aspek (afek positif dan afek
dimensi

negatif) dan kognitif  yaitu

kepuasan hidup (Diener et al., 2003).

Partisipan penelitian ini yaitu 97 orang
siswa SMP dengan kategori usia remaja
awal yaitu 12-14 tahun. Pemilihan sekolah
tempat dilaksanakan penelitian tidak diberi
kriteria inklusi sehingga dapat dipilih secara
acak. Para partisipan kemudian akan
diberitahu tentang tujuan  penelitian,
prosedur dan kerahasiaan data. Penelitian

ini bersifat sukarela sehingga partisipan

tidak mendapat paksaan dari pihak
manapun, dibuktikan dengan
penandatanganan inform concent.
Penelitian ini dilakukan di SMP Al-
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Ma’soem Jatinangor, Jawa

Barat pada bulan Mei 2023.

Sumedang,

Pengumpulan data dilakukan dengan dua
metode vyaitu kualitatif dan kuantitatif.
Aktivitas eudaimonic akan dijaring melalui
metode kualitatif sedangkan pengukuran
terhadap tingkat pemenuhan kebutuhan
dasar psikologis dan subjective well-being
dilakukan kuantitatif. ~Metode
kualitatif diterapkan dengan memberikan
terkait

Secara

pertanyaan kepada partisipan
aktivitas eudaimonic yang membuatnya
merasa senang. Pertanyaan terkiat interview
guideline  dari  aktivitas eudaimonic
meliputi: 1) Apa aktivitas rutin sehari-hari
yang berkesan bagi partisipan; 2) Seberapa
aktivitas

sering partisipan melakukan

tersebut; 3) Dengan siapa partisipan

melakukan aktivitas tersebut; dan 4) Bentuk

kegiatan yang dilakukan dalam
melaksanakan aktivitas tersebut.
Pengumpulan data secara kuantitatif

dilakukan dengan menggunakan dua alat
ukur. Alat ukur pertama adalah Basic
Psychological Need Satisfaction and
Frustration Scale (BPNSFS), merupakan
alat ukur yang dikembangkan untuk
mengetahui tingkat kepuasan dan frustrasi
seseorang jika ditinjau dari keterpenuhan
kebutuhan psikologis dasarnya (Chen et al.,
2015). BPNSFS ini memiliki enam dimensi

yaitu autonomy satisfaction, relatedness
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satisfaction, competence  satisfaction,

autonomy frustration, relatedness
frustration, dan competence frustration.
Namun dalam penelitian saat ini, peneliti
hanya akan mengukur pada aspek
pemenuhan kebutuhan psikologis sehingga
item yang digunakan hanya 12. Alat ukut ini
menggunakan skala likerd lima poin, yaitu:
Sangat-Sangat Tidak Setuju (1), Tidak
Setuju (2), Setuju (3), Sangat Setuju (4), dan
Sangat-Sangat Setuju (5). Alat ukur ini telah
diadaptasi ke dalam versi bahasa Indonesia
dan disesuaikan dengan remaja. Hasil uji
reliabilitas memiliki nilai koefisien alpha
Cronbach 0=0.70 sehingga reliabel untuk

digunakan (Abidin, Joefiani, et al., 2021).

Adapun untuk mengukur subjective well-
being akan digunakan Scale of Positive and
Negative Experience (SPANE). Alat ukur
ini digunakan untuk memperoleh skor
keseimbangan secara keseluruhan antara
SPANE

positive

perasaan positif dan negatif.

memiliki dua dimensi yaitu
emotion experience dan negative emotional
experience. Total item perasaan positif
sebanyak 6 item dan perasaan negatif juga
sebanyak 6 item. Pengukuran dengan
SPANE sendiri menggunakan skala likerd
lima poin, yaitu: Hampir Tidak Pernah (1),
Jarang (2), Kadang-kadang (3), Sering (4),
(5). Untuk

mendapatkan skor keseimbangan perasaan,

dan Hampir Setiap Saat

dapat mengurangi skor perasaan positif
ELECTRONIC ISSN 2622-6626

dengan skor perasaan negatif dan nilai yang
didapatkan akan bervariasi yaitu -24
(perasaan paling tidak bahagia) hingga 24
(perasaan paling bahagia) (Diener et al.,
2009). SPANE dapat digunakan bersamaan
dengan skala BPNSFS karena telah diuji
korelasi antar keduanya, sehingga terdapat
hasil uji validitas dan reliabilitas. Hasil uji
validitas SPANE-P yaitu 0=0.837 dan
SPANE-N yaitu a=0.885. Sedangkan uji
reliabiltas menghasilkan nilai r hitung,
dengan r=0.18 sampai 0.27 untuk SPANE-
P dan r=-0.11 sampai -0.25. Dari hasil uji
tersebut, didapatkan bahwa SPANE valid
untuk digunakan (Abidin,
Joefiani, et al., 2021).

dan reliabel

Analisis data dilakukan dengan cara
mengkasifikasikan dan mengkategorisasikan
temuan dari data yang dikumpulkan secara
kualitatif ~ dan  kuantitatif. ~ Aktivitas
eudaimonic yang diperoleh dengan metode
kualitatif kemudian akan dihubungkan
dengan item-item pada skala pengukuran
kuantitatif terkait pemenuhan kebutuhan
psikologis dasar dan subjective well-being
partisipan. Hasil dari pengukuran tersebut
akan dilakukan skoring dan akan dipilih
yang
psikologis dasar dan subjective well-being

aktivitas memenuhi  kebutuhan
(berada di atas skor 3), sehingga aktivitas
yang memenuhi kedua hal tersebut menjadi

aktivitas eudaimonic bagi remaja.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil

Berdasarkan data demografis partisipan,
diketahui partisipan dalam penelitian ini
adalah 97 orang remaja yang terdiri dari 52

orang remaja laki-laki dan 45 orang remaja

perempuan dengan persentase remaja laki-
laki sebesar 53,6%. Para partisipan berada
dalam rentang usia 12-14 tahun dan
didominasi oleh usia 13 tahun sebanyak 55
Berikut  informasi

orang. demografis

disajikan dalam Tabel 1.

Tabel 1. Informasi Demografis Partisipan

Info Demografis Total

Laki-laki 52
Jenis Kelamin

Perempuan 45

12 tahun 7
Usia 13 tahun 55

14 tahun 35

7 53
Kelas

8 44
Merujuk pada kuesioner, untuk  13. Kedua rata-rata tersebut menjadi standar
mendapatkan ~ skor yang  memenuhi terpenuhinya kebutuhan psikologis dasar
kebutuhan psikologis dasar, total skor setiap dan  subjective  well-being.  Dengan
partisipan  dibagi dengan banyaknya  demikian, eudaimonic well-being activity

partisipan, sehingga menghasilkan rata-rata
35. Dan untuk mendapatkan skor subjective
SPANE positif akan
dikurangi dengan skor SPANE negatif dan

well-being, skor

ditotalkan semua skor partisipan, kemudian
dihitung mean pada skor tersebut. Hasil dari

skor SPANE sendiri menunjukkan rata-rata

m JOURNALS

akan diperoleh jika skor total masing-
masing partisipan berada di atas angka 13
pada skor subjective well-being dan 35 pada
skor kebutuhan psikologis dasar. Berikut
pada Tabel 2 akan disajikan hasil yang
diperoleh dari perhitungan skor tersebut.
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Tabel 2. Jumlah dan Persentase Partisipan Berdasarkan Perhitungan Skor SPANE dan
BPNFS

Kebutuhan Psikologis Dasar

> 13 dan > 35 Kebutuhan Psikologis Dasar (+)

()
L . 22 oran 18 oran
Subjective Well-Being (-) (22 68%?) (18 560/?)
Lo . 22 oran 35 oran
Subjective Well-Being (+) (22 68%?) (36 080/?)

Berdasarkan Tabel 2, diketahui bahwa  subjective well-being dan kebutuhan dasar

partisipan yang memiliki subjective well-
being dan kebutuhan psikologis dasar yang
dua-duanya negatif adalah sebanyak 22
orang (22,68%). Jumlah yang sama juga
terjadi pada partisipan dengan subjective
well-being yang positif namun kebutuhan
psikologis dasar bernilai negatif, sebanyak
22 orang (22,68%).
subjective well-being negatif dan kebutuhan

Sebaliknya, hasil

psikologis dasar positif dimiliki oleh 18

psikologis yang mana keduanya positif
dimiliki oleh 35 orang (36,08%). Merujuk
pada Tabel 2 dan standar yang telah
ditetapkan, maka sebanyak 35 orang dari
total 97 orang partisipan  memiliki
eudaimonic well-being activity yang tepat,
yaitu subjective well-being di atas skor 13
dan skor kebutuhan psikologis dasar di atas
35. Berikut disajikan eudaimonic well-

being activity 35 orang partisipan tersebut

orang partisipan  (18,56%). Terakhir, pada Tabel 3.
Tabel 3. Bentuk Eudaimonic Well-Being Activity Partisipan
Dimensi Kategori Aktivitas Eudaimonic %’Igr?gk
Kegiatan Fisik Latihan binsik (pembinaan fisik) 1
Mendengarkan lagu/musik 8
Membaca novel 3
Aktivitas Individu Bermain komputer 1
Non Akademik Hiburan . .
Menonton live streaming 1
Ngefangirl 1
Bermain handphone 1
Keterampilan Menggambar 3
ELECTRONIC ISSN 2622-6626 _ JOURNALS |
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Dimensi Kategori Aktivitas Eudaimonic Banyak
Orang
Bermain drum 1
Membuat minuman favorit 1
Kebiasaan favorit Tidur 1
Jajan 1
Aktivitas Individu Belaiar Membuat rangkuman materi 1
Akademik J belajar
Bermain sepak bola 3
Berolahraga 1
Kegiatan Fisik Bermain volly 1
. Bermain tenis meja 1
Aktivitas Bersama
Orang Lain Bersifat Bermain futsal 1
Non Akademik )
Bermain komputer 1
Hiburan
Menonton film 1
Spiritual Mengaji 1
Kebiasaan favorit Mengeceng 1

Tabel 3 merupakan gambaran dari bentuk
eudaimonic well-being activity yang dapat
memenuhi  subjective  well-being dan
kebutuhan psikologis dasar para partisipan.
Aktivitas-aktivitas tersebut dikelompokkan
berdasarkan motif yang merujuk pada
aktivitas yang dilakukan sendiri atau
dengan orang lain. Selain itu, juga
dikelompokkan berdasarkan dimensi yang
merujuk pada kategori akademik dan non
akademik, serta bentuk aktivitas secara
spesifik, yang digolongkan pada kegiatan
fisik, hiburan, spiritual, keterampilan,
belajar, dan kebiasaan favorit. Pada kategori

aktivitas yang dilakukan secara sendiri,

BT JOUuRNALS |

eudaimonic well-being activity pada remaja
berkenaan dengan kegiatan yang sifatnya
non akademik, dan secara spesifik pada
kategori hiburan dengan bentuk kegiatan
yaitu mendengarkan lagu atau musik.
Sebanyak delapan orang partisipan
menunjukkan bahwa mendengarkan lagu
atau musik menjadi eudaimonic well-being
activity bagi mereka. Disusul dengan dua
aktivitas lainnya yang juga dapat menjadi
eudaimonic well-being activity dengan
peminat lebih banyak yaitu membaca novel
dan menggambar yang masing-masingnya
terdapat tiga orang partisipan. Sedangkan
pada kategori aktivitas yang dilakukan

bersama orang lain, eudaimonic well-being
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activity juga didapatkan dari kegiatan yang
bersifat non akademik, namun dengan
kategori kegiatan fisik seperti bermain
sepak bola. Partisipan yang memiliki
aktivitas bermain sepak bola sebagai
eudaimonic well-being activity mereka
yaitu sebanyak tiga orang. Selain itu,
terdapat 15 bentuk kegiatan lainnya yang
menjadi eudaimonic well-being activity

bagi para partisipan.

Pembahasan

Eudaimonic well-being pada dasarnya
terkait dengan aktivitas yang mengarahkan
seseorang pada realisasi diri,
pengembangan kepribadian, dan mencapai
tujuan  serta  pertumbuhan individu
(Salavera et al., 2020). Berdasarkan hasil
penelitian, terdapat enam kategori aktivitas
yang tergolong pada eudaimonic well-being
activity bagi remaja, yaitu kegiatan fisik,
hiburan, keterampilan, belajar, spiritual dan

kebiasaan favorit.

Kegiatan Fisik
Aktivitas eudaimonic yang banyak dimiliki
oleh para partisipan berkaitan dengan
kegiatan fisik, seperti bermain sepak bola,
futsal, volly, tenis

meja, pemanasan

olahraga dan pembinaan fisik (binsik).

Kegiatan  yang  dilakukan  dengan
menggerakkan anggota tubuh seperti
olahraga dapat meningkatkan kesehatan
secara fisik ataupun mental. Sebuah
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penelitian mengkonfirmasi bahwa kegiatan
fisik (olahraga) ditetapkan sebagai gaya
hidup

manfaat seperti dalam pencegahan dan

sehat karena memiliki banyak
terapi kesehatan sehingga dengan demikian
dapat

individu (Budiarto,

meningkatkan  well-being pada
2018).

jawaban partisipan, kegiatan fisik seperti

Berdasarkan

bermain sepak bola dapat berupa melatih
kelincahan dalam berlari karena harus
menggiring bola dan mengelabui lawan.
Selain itu, keberhasilan dalam mencetak
angka dengan mengalahkan lawan akan
menjadi

kesenangan dan  kepuasan

tersendiri bagi individu. Hal ini akan
meningkatkan sense of competence bagi

remaja.

Di  samping itu, para partisipan
menyebutkan bahwa kegiatan fisik banyak
dilakukan

memungkinkan dalam melakukan kegiatan

bersama  teman.  Sangat
fisik tersebut terjadi komunikasi dalam tim,
bertanggung jawab terhadap tugas yang
menjadi bagiannya, bersikap sportif dalam
bermain, serta memberikan kepercayaan
penuh kepada rekan satu tim. Dengan
demikian akan tercipta kerjasama yang baik
dalam sebuah permainan atau pertandingan
(Budiarto, 2018). Hal-hal demikian dapat
meningkatkan sense relatedness pada
remaja karena adanya perasaan dihargai dan

dipercayai serta terkoneksi secara baik
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dengan teman satu rekan timnya (Rohinsa et
al., 2019).

Hiburan

Salah satu hal yang dapat membuat individu

mencapai  kesenangan adalah dengan
adanya hiburan. Dalam era digital saat ini,
hiburan lebih mudah didapatkan melalui
berbagai media dan platform baik online
maupun offline. Salah satu bentuk hiburan
dengan partisipan  terbanyak  dalam
penelitian ini adalah mendengarkan lagu
atau musik. Para partisipan mendengarkan
lagu atau musik hampir setiap hari dengan
yang

berwarna dan menghilangkan stres. Para

harapan dapat merasakan hari

partisipan kerap bernyanyi mengikuti
alunan lagu, menghafal lirik dan juga
mempelajari makna lagu terutama pada lirik
lagu yang berbahasa asing. Beberapa
partisipan menyatakan bahwa mereka juga
melakukan mini konser di kamar dan
bertingkah seolah menjadi penyanyi asli
lagu yang dimainkan. Ini menjadi suatu
kesenangan tersendiri bagi partisipan dalam
mengekspresikan perasaannya. Merujuk
pada data kualitatif ini, diketahui bahwa
mendengarkan  lagu  dapat  menjadi
eudaimonic well-being activity bagi remaja.
Hal ini sejalan dengan penelitian Papinczak
dkk (2015) yang dikutip oleh Mikael (2022)
bahwa musik memiliki

fungsi untuk

memaodifikasi kognisi
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negatif,

meningkatkan Kreativitas dan
menggunakannya untuk mencapai kondisi
emosi tertentu dengan cara mendalami
makna dalam lagu atau musik yang
didengar (Mikael et al., 2022). Dengan
demikian, musik dapat membantu
membangun eudaimonic well-being pada

remaja.

Bentuk hiburan lainnya yaitu mengakses
media sosial seperti TikTok, Instagram,
Twitter dan game online yang dapat diakses
24 jam dan menyediakan video atau film
menarik. Para  partisipan dengan
eudaimonic well-being activity bermain
handphone dan komputer menyatakan suka
melihat sejumlah media sosial, bermain
game online atau mencari tontonan menarik
di Netflix karena dapat mengalihkan
kebosanan. Terdapat penelitian yang sejalan
dengan alasan para partisipan tersebut,
bahwa tingginya penggunaan media sosial
sebagai sarana hiburan dimulai saat masa
Covid-19
berlakunya karantina dan
Sosial Berskala Besar (PSBB) di Indonesia

sehingga masyarakat diminta untuk tetap

pandemi dengan  mulai

Pembatasan

berada di rumah dan mengurangi interaksi
secara langsung dengan orang lain selama
(Utami, 2021).
Kebosanan berada di rumah dan tidak dapat

pembatasan  berlaku

beraktivitas seperti biasa meningkatkan
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kebosanan sehingga memilih  mencari

hiburan melalui media sosial.

Kemudian juga terdapat eudaimonic well-
being activity berupa ngefangirl, vyaitu
menjadi penggemar dari bintang/ artis/
selebriti.  Menurut

Jenkis, penggemar

yang
mencari makna atas suatu produk budaya

didefinisikan  sebagai  individu
yang mana pemaknaan tersebut merupakan
sebuah tindakan bebas yang melibatkan
intelektual dan emosi individu tersebut
(Almaida et al., 2021). Kegiatan ngefangirl
juga diistilahkan dengan celebrity worship,
yaitu suatu kesenangan seseorang kepada
setidaknya satu tokoh yang terpapar media
dan status publik (Dewi & Indrawati, 2019).
Kegiatan mengidolakan sosok artis atau
selebriti dapat membuat individu sebagai
penggemar merasa senang. Partisipan yang
menjadikan  fangirl sebagai aktivitas
berkesan ini menyatakan bahwa dirinya
tidak melewatkan konten dari idolanya,
mendengarkan lagu yang dinyanyikan dan
menonton live streaming idola di platform
media sosial. Tidak hanya itu, terkadang
dengan melihat wajah idola membuat

partisipan merasa bahagia. Penelitian

terdahulu menyebutkan bahwa kegiatan
ngefangirl  sangat

mungkin  dapat

meningkatkan  subjective  well-being
seseorang karena hal ini dijadikan sebagai
bentuk coping stress saat mengalami suatu

masalah (Almaida et al., 2021; Nabilasari,
ELECTRONIC ISSN 2622-6626

2022). Ditinjau dari sisi psikososial remaja,

hal ini  juga berhubungan dengan
karakteristik remaja yang membutuhkan
kebebasan dalam menentukan pilihan,

termasuk dalam memilih untuk
mengidolakan seseorang karena hal tertentu

yang disukai.

Selain itu juga terdapat aktivitas membaca
novel sebagai kegiatan yang berkesan bagi
partisipan. Novel merupakan bentuk karya
fiksi yang ringan dibaca dan dapat menjadi
sebuah hobi bagi remaja. Menurut Sokmans
(2003), terdapat tiga hal yang membuat
seseorang menyukai bacaan fiksi seperti
novel, vyaitu: 1) self-development,
berhubungan dengan pengetahuan tentang
meraih kesuksesan, menjalani kehidupan
atau menghadapi siatu permasalahan; 2)
enjoyment, yang berhubungan dengan sikap
pembaca saat memasuki dunia dalam cerita
dan mendapatkan pengalaman sendiri dari
bacaan tersebut; 3) escape, berhubungan
dengan  pengalihan  pembaca  dari
permasalahan yang dihadapi (Intan, 2020).
Hal ini sejalan dengan dinyatakan partisipan
bahwa membaca novel dapat membuat
mereka memahami  sesuatu  dengan
perspektif yang berbeda, sebagai hiburan
karena bahasa novel yang ringan dan
menghibur, serta sebagai pengalihan dari
rasa bosan. Lebih jauh dari itu, ternyata
membaca novel

menjadikan  aktivitas

sebagai kegiatan yang bernilai eudaimonik
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merupakan sesuatu yang positif karena
dapat membantu remaja untuk menemukan
beragam ide dan menemukan pemecahan
suatu masalah yang mana merupakan
softskill yang dibutuhkan remaja di era saat
ini (Syahrul, 2022).

Keterampilan

Pada aspek keterampilan, menggambar dan
bermain drum termasuk eudaimonic well-
Melalui

being activity bagi partisipan.

aktivitas ini, partisipan dapat

mengekspresikan  diri,  pikiran  dan
perasaannya yang dituangkan dalam bentuk

gambar atau dalam memainkan alat musik.

Fase remaja sebagai masa transisi
cenderung membuat individu rentan
mengalami kondisi yang tidak

menyenangkan. Banyak permasalahan yang
dihadapi remaja baik secara fisik, psikis,
kognitif dan sosial seperti kebingungan
akan identitas, konflik dengan orang tua
atau teman sebaya, dan tuntutan akademik
(Putri et al., 2021) yang dapat membuat
remaja mengalami cemas, stress dan
mengakibatkan kontrol diri yang rendah.
Aktivitas menggambar dan bermain drum
dapat menjadi bentuk katarsis atau coping
stress yang dapat membuat remaja berada
kembali dalam kondisi stabil
(Kusumawardhani et al., 2018; Saputra et
al., 2015; Triana Dewi & Meiyutariningsih,

2021). Baik menggambar ataupun bermain
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drum, keduanya dapat meningkatkan skill
dari waktu ke waktu. Peningkatan skill ini
akan berpengaruh bagi kehidupan remaja
seperti penemuan identitas diri pada akhir
masa remaja karena mengetahui apa yang
disenangi. Jika remaja memiliki minat
mendalam terhadap keterampilan yang
ditekuninya, maka hal tersebut akan
mengarahkannya pada masa depan yang

lebih baik.
Belajar

Satu-satunya bentuk eudaimonic well-being
activity yang dimiliki partisipan berkaitan
dengan akademik adalah merangkum materi
pelajaran. Namun secara spesifik bukan
pada rangkuman materinya, namun lebih
pada aktivitas menghias catatan rangkuman
pelajaran tersebut. Menurut partisipan, hal
ini akan meningkatkan mood saat belajar
agar tidak monoton dan membosankan.
Sebuah  penelitian  tindakan  kelas
mengkonfirmasi bahwa catatan yang kreatif
dan estetik, yang dalam penelitian tersebut
diistilahkan dengan “Create Bu CaMat”,
dapat berpengaruh pada peningkatan
pemahaman dan hasil belajar siswa. Meski
sebagian siswa masih  menganggap
sejumlah pelajaran sebagai pelajaran yang
sulit, namun minat belajar mereka lebih
meningkat karena catatan mereka menarik

untuk dipelajari kembali (Nurhayati, 2022).
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Spiritual

Bentuk eudaimonic well-being activity pada
dimensi spiritual partisipan yaitu mengaji.
Dalam aktivitas ini, partisipan menyukai
untuk mempelajari tajwid dan tahsin Al-
Qur’an serta mentadabburinya. Tadabbur
merupakan proses membaca, merenungi
dan mencermati ayat Al-Qur’an hingga
meresap ke dalam hati baik dari segi
maksud ayat dan juga hikmahnya. Hal ini
dapat menyebabkan ketenangan dalam hati
yang
(Nurhayati, 2022). Bentuk aktivitas ini

bagi  individu melakukannya

cukup unik karena menjangkau  sisi
transpersonal manusia, yaitu hubungan
manusia dengan tuhannya. Keterhubungan
individu dengan Tuhan akan berdampak
pada subjective well-being dan kualitas
hidup individu tersebut (Rois, 2019). Aspek
spiritual juga memiliki dampak eudaimonic
bagi sejumlah orang karena dengannya
dapat memberikan ketenangan, terutama
bagi remaja yang seringkali mengalami
kebingungan dalam menentukan sikap dan

keputusan yang diambil.
Kebiasaan favorit

Beragam  kegiatan  favorit  sebagai
eudaimonic well-being activity dilakukan
remaja baik sendiri maupun bersama teman.
Kegiatan yang dilakukan sendiri berupa
membuat makanan atau minuman favorit,

membeli makanan enak yang disukai (jajan)
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dan tidur. Ketiga aktivitas ini adalah
aktivitas normal yang disukai remaja. Saat
membuat atau membeli minuman atau
makanan favorit, hal ini akan meningkatkan
hormon dopamine pada remaja karena dapat
menimbulkan perasaan positif (Holo &
Suhita, 2023). Hal yang sama terjadi pada
remaja yang menyukai aktivitas tidur.
Menurut partisipan tersebut, mimpi indah
seringkali muncul dalam tidurnya sehingga

hal tersebut meningkatkan rasa senang.

Selain itu, juga terdapat kegiatan favorit
yang dilakukan bersama teman, salah
satunya adalah ngeceng. Hal ini identik

dengan menyukai lawan jenis dan seringkali

memperhatikan orang tersebut. Dalam
psikologi perkembangan, fase remaja
merupakan periode pubertas ditandai

dengan kematangan organ-organ seksual
dan perubahan hormonal, yang kemudian
menyebabkan dorongan-dorongan seksual.
Salah satu bentuk dari dorongan seksual
tersebut seperti menarik perhatian lawan
jenis hingga berpacaran (dating) (Afriani,
2022). Fase pubertas ini menjadi salah satu
yang fase yang penting dalam kehidupan
manusia, karena menjadi dasar pemenuhan
tugas

perkembangan berikutnya, yaitu

Intimacy.
Keenam kategori eudaimonic well-being

activity yang telah diuraikan di atas

merupakan kegiatan yang umum dimiliki
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oleh remaja, termasuk 62 orang lainnya
yang menjadi partisipan dalam penelitian
ini. Jawaban-jawaban eudaimonic well-
being activity partisipan lainnya juga
hampir sama dengan 35 orang partisipan
yang memenuhi Kriteria eudaimonic well-
being sehingga hasil ini dapat mewakili
partisipan

lainnya. Beberapa Kkegiatan

berbeda yang dimiliki oleh partisipan
lainnya seperti aktivitas seni bela diri,
melakukan perawatan tubuh (skincare dan
bodycare), olahraga renang dan basket,
memasak, keterampilan public speaking,
menghafal Al-Qur’an dan menulis diary.
Semua aktivitas tersebut juga memiliki
kemungkinan dapat menjadi eudaimonic
well-being activity bagi remaja. Penelitian
ini memiliki keterbatasan dari segi jumlah
sampel yang relatif sedikit dan bersifat
yang
eudainomonic activity yang ditemukan pada

homogen, menyebabkan

remaja hampir sama dan sejenis.

SIMPULAN DAN SARAN

Simpulan

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis
eudaimonic well-being activity yang dapat
termasuk sebagai kegiatan yang dapat
memenuhi kebutuhan psikologis dasar dan

meningkatkan subjective well-being pada

m JOURNALS

remaja awal. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa sebanyak 35 orang dari total 97
orang remaja (36,08%) memiliki aktivitas
yang memenuhi kebutuhan psikologis dasar
dan dapat meningkatkan subjective well-
beingnya. Selain itu, terdapat 21 aktivitas
yang tergolong pada eudaimonic well-being
pada remaja awal, yang dikelompokkan
dalam enam kategori, yaitu kegiatan fisik,
hiburan, keterampilan, spiritual, belajar dan
kebiasaan favorit yang dilakukan.

Saran

Penelitian ini merekomendasikan kepada
peneliti  selanjutnya untuk  melakukan
pengkajian terhadap eudaimonic well-being
activity dengan sampel yang lebih besar dan
heterogen seperti perbedaan tingkatan usia,
agama, daerah dan lainnya. Selain itu, perlu
dilakukan eksplorasi terkait alasan dan
perasaan partisipan dalam memilih aktivitas
eudaimonic baginya. Berdasarkan penelitian
ini peneliti juga menyarankan kepada orang
tua, keluarga ataupun lingkungan terdekat
remaja untuk mempelajari aktivitas apa yang
bernilai eudaimonic bagi remaja, sehingga
pendekatan dan perhatian yang diberikan
kepada remaja lebih tepat, mengingat periode
remaja merupakan masa transisi yang cukup

penting menuju fase kehidupan berikutnya.
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