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EDITORIAL:
KESEJAHTERAAN PERSONAL: TANTANGAN DAN ADAPTASI
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Salam sejahtera dan bahagia,

Kesejahteraan personal dapat dipandang sebagai capaian multidimensional yang
tercermin dalam kesehatan mental, kualitas relasi sosial, serta kemampuan individu berfungsi
secara optimal dalam berbagai konteks kehidupan. Di dalam perspektif psikologi Kklinis,
kesejahteraan ditandai oleh rendahnya gejala psikopatologi serta tingginya kesejahteraan
psikologis yang mencakup penerimaan diri, tujuan hidup, dan pertumbuhan pribadi (Ryff,
2014). Dari sudut pandang psikologi sosial, kesejahteraan juga tercermin melalui kualitas
hubungan interpersonal, rasa memiliki, dukungan sosial, dan keterhubungan dengan komunitas
yang berkontribusi terhadap kepuasan hidup (Helliwell dkk., 2023; Holt-Lunstad, 2022).
Penelitian terkini menunjukkan bahwa kesehatan mental yang baik tidak hanya berarti terbebas
dari gangguan psikologis, tetapi juga mencakup kemampuan individu untuk berkembang,
membangun relasi yang sehat, dan berpartisipasi secara bermakna dalam kehidupan sosial
(Freeman, 2022).

Di dalam konteks psikologi industri dan organisasi, kesejahteraan personal tercermin
melalui kebahagiaan di tempat kerja, keterikatan kerja, kebermaknaan kerja, serta kemampuan
menjaga keseimbangan kehidupan dan pekerjaan (Bakker & Demerouti, 2017; Fisher, 2010).
Sementara itu, dalam perspektif psikologi pendidikan, kesejahteraan diwujudkan melalui
banyak hal, di antaranya melalui berkembangnya potensi peserta didik secara optimal dan juga
kebermaknaan pada guru (Trillo dkk., 2024; Zhang dkk., 2024). Berbagai capaian tersebut
menunjukkan bahwa kesejahteraan personal merupakan hasil proses adaptasi yang melibatkan
faktor individual, sosial, pendidikan, dan pekerjaan. Oleh karena itu, upaya meningkatkan
kesejahteraan perlu dilakukan secara holistik dengan memperhatikan kebutuhan individu di
berbagai lingkungan kehidupan yang saling berkaitan.

Kesejahteraan personal pada era masa kini menghadapi berbagai tantangan yang
bersumber dari faktor internal maupun eksternal. Dari sisi internal, individu sering kali
berhadapan dengan kesulitan regulasi emosi, kecenderungan perfeksionisme, fear of failure,
rendahnya resiliensi, serta kerentanan terhadap stres dan gangguan kesehatan mental seperti

kecemasan maupun depresi (Brites dkk., 2024). Selain itu, perkembangan teknologi digital turut
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menghadirkan tantangan berupa adiksi internet, kelelahan digital, dan kesulitan menjaga
keseimbangan antara kehidupan daring dan luring (Vanden Abeele, 2021). Berbagai faktor
tersebut dapat mengurangi kemampuan individu untuk beradaptasi secara efektif terhadap
tuntutan kehidupan yang terus berubah dan pada akhirnya menurunkan kualitas kesejahteraan
psikologis maupun kepuasan hidup.

Dari sisi eksternal, kesejahteraan personal dipengaruhi oleh berbagai tekanan yang
berasal dari lingkungan sosial, pendidikan, pekerjaan, dan masyarakat. Tuntutan kerja yang
tinggi, ketidakpastian ekonomi, konflik peran kerja-keluarga, serta meningkatnya intensitas
penggunaan teknologi dalam pekerjaan dapat memicu stres kronis dan burnout (Bakker,
Demerouti, & Sanz-Vergel, 2023). Di lingkungan sosial, lemahnya dukungan sosial,
meningkatnya kesepian, serta berkurangnya kualitas interaksi interpersonal juga menjadi faktor
risiko yang signifikan terhadap kesejahteraan individu (Holt-Lunstad, 2022). Pada saat yang
sama, perubahan sosial yang cepat dan paparan informasi yang berlebihan menuntut individu
untuk terus beradaptasi (Shahrzadi dkk., 2024). Oleh karena itu, kesejahteraan personal perlu
dipahami sebagai hasil interaksi dinamis antara karakteristik individu dan kondisi lingkungan
yang melingkupinya (Nartova-Bochaver, & Andringa, 2023).

Kesejahteraan personal dapat ditingkatkan melalui berbagai peluang adaptasi yang
berasal dari faktor internal individu. Kemampuan regulasi emosi, resiliensi, welas asih diri, dan
growth mindset dapat membantu individu menghadapi tekanan hidup secara lebih efektif dan
mempertahankan kesehatan psikologis yang optimal (Neff, 2023; Southwick dkk., 2023). Selain
itu, keterampilan mengelola penggunaan teknologi secara sehat juga mendukung digital well-
being dan keseimbangan kehidupan sehari-hari (Vanden Abeele, 2021). Berbagai kapasitas
psikologis tersebut memungkinkan individu beradaptasi secara positif terhadap perubahan dan
tantangan yang terus berkembang.

Dari perspektif eksternal, kesejahteraan personal didukung oleh lingkungan sosial yang
menyediakan dukungan emosional, rasa aman, dan kesempatan untuk berkembang. Hubungan
interpersonal yang berkualitas, psychological safety di sekolah maupun tempat kerja, serta
budaya organisasi yang mendukung kesejahteraan terbukti meningkatkan keterlibatan, kepuasan
hidup, dan kesehatan mental individu (Bakker & Demerouti, 2017; Edmondson, 2019). Oleh
karena itu, pencapaian kesejahteraan personal merupakan hasil interaksi antara kekuatan
individu dan lingkungan yang mendukung proses adaptasi secara berkelanjutan.

Naskah-naskah dalam edisi Juni 2025 ini melibatkan banyak variabel psikologi yang
dapat berfungsi sebagai kesejahteraan personal individu seperti kepuasan relasi pasangan,
kepuasan pernikahan, kebermaknaan kerja, kebahagiaan di tempat kerja, dan juga digital

wellness. Sementara itu, tantangan dalam pencapaian kesejahteraan personal tersebut muncul
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dalam berbagai bentuk, seperti fear of failure, burnout, depresi, cyberloafing, dan adiksi
internet. Adapun variabel-variabel yang dapat dipandang sebagai bentuk kesempatan dan
adaptasi dalam pencapaian kesejahteraan personal adalah regulasi emosi, welas asih diri,
psychological safety, dan resiliensi.

Kami berharap edisi Juni 2025 ini dapat memberikan inspirasi dan juga semangat untuk
terus mengembangkan psikologi, dan memberikan motivasi bagi individu agar dapat
memperoleh kesejahteraan personal. Harapan lainnya adalah psikologi di Indonesia dapat terus
berkembang dan memberikan sumbangan yang berarti bagi masyarakat. Terima kasih yang
dalam kami haturkan kepada para segenap mitra bebestari yang telah berkenan meluangkan
waktunya memberi masukan dan saran yang konstruktif bagi naskah-naskah dalam edisi ini.
Semoga Jurnal Psikologi Universitas Gunadarma dapat terus memberikan kebaikan bagi

psikologi di Indonesia.

Terima kasih dan salam hormat,

Mewakili redaksi,
Wahyu Rahardjo
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