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EDITORIAL:
SUMBER DAYA PSIKOLOGIS UNTUK KEHIDUPAN
YANG SEHAT DAN PRODUKTIF

Wahyu Rahardjo

Fakultas Psikologi Universitas Gunadarma

Salam sejahtera dan bahagia,

Kehidupan modern menghadirkan berbagai tuntutan yang semakin kompleks bagi
individu. Tekanan akademik, tuntutan pekerjaan, perubahan dinamika keluarga, serta interaksi
sosial yang semakin dipengaruhi teknologi digital menimbulkan berbagai tantangan psikologis
yang tidak dapat diabaikan. Fenomena kesepian dan fear of missing out (FOMO) semakin
banyak ditemukan pada pengguna media sosial, terutama pada kelompok usia muda (Barry
dkk., 2017; Rozgonjuk dkk., 2021). Pada saat yang sama, banyak individu dewasa awal
menghadapi quarter-life crisis yang ditandai oleh ketidakpastian arah hidup dan kecemasan
mengenai masa depan (Atwood & Scholtz, 2008). Mahasiswa juga rentan mengalami burnout
akademik akibat tuntutan penyelesaian studi (Madigan & Curran, 2021), sementara pekerja dan
orang tua menghadapi work-family conflict serta parental stress yang dapat memengaruhi
kesejahteraan psikologis mereka (Hutchison dkk., 2016; Shockley dkk., 2017). Kondisi tersebut
menunjukkan bahwa kesejahteraan psikologis telah menjadi isu penting dalam kehidupan
masyarakat kontemporer.

Meskipun menghadapi tekanan yang serupa, tidak semua individu menunjukkan respons
yang sama. Perbedaan tersebut sebagian dapat dijelaskan oleh keberadaan sumber daya
psikologis (psychological resources), yaitu berbagai karakteristik positif yang membantu
individu mengelola stres, mempertahankan fungsi adaptif, dan bangkit dari kesulitan. Perspektif
psikologi positif menekankan bahwa kekuatan personal berperan penting dalam meningkatkan
kualitas hidup dan keberfungsian individu (Niemiec & Pearce, 2021; Seligman, 2011). Di dalam
konteks ini, kesabaran dan rasa syukur dapat membantu individu memaknai pengalaman secara
lebih positif dan meningkatkan kesejahteraan subjektif (Du & Liu, 2025; Jans-Beken, 2021).
Religiusitas juga memberikan sumber makna dan harapan ketika menghadapi ketidakpastian
hidup (Koenig, 2012). Selain itu, optimisme, welas asih diri, dan resiliensi terbukti
berkontribusi terhadap kemampuan individu dalam menghadapi tantangan serta memulihkan

diri dari berbagai pengalaman yang menekan (Germer & Neff, 2019; Southwick dkk., 2014).
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Sumber daya psikologis tidak hanya berasal dari dalam diri individu, tetapi juga
berkembang melalui interaksi dengan lingkungan sosial. Berbagai penelitian menunjukkan
bahwa dukungan sosial, kualitas relasi interpersonal, dan rasa aman dalam lingkungan sosial
merupakan faktor penting dalam menjaga kesehatan mental dan kesejahteraan psikologis (Holt-
Lunstad, 2022; Umberson & Montez, 2010). Di dalam kehidupan keluarga, dukungan pasangan
dapat membantu mengurangi beban pengasuhan dan meningkatkan kemampuan menghadapi
parental stress. Keberfungsian keluarga juga berperan dalam membangun harga diri serta
kepuasan hidup anggota keluarga. Di lingkungan kerja, psychological safety memungkinkan
individu menyampaikan pendapat tanpa takut mendapatkan konsekuensi negatif sehingga
mendukung kesehatan psikologis dan efektivitas kerja (Newman, Donohue, & Eva, 2017).
Demikian pula, collegiality di kalangan dosen menciptakan iklim kerja yang kolaboratif dan
suportif. Bahkan pada kelompok rentan seperti narapidana wanita, dukungan sosial menjadi
faktor penting yang memperkuat resiliensi dan membantu mengurangi kecemasan.

Selain berfungsi sebagai pelindung terhadap berbagai risiko psikologis, sumber daya
psikologis juga berperan sebagai penggerak produktivitas dan pertumbuhan individu. Individu
yang memiliki sumber daya psikologis yang memadai cenderung lebih terlibat dalam pekerjaan,
memiliki motivasi yang lebih tinggi, serta mampu mempertahankan performa yang optimal
dalam jangka panjang. Work engagement, misalnya, berkaitan dengan energi, dedikasi, dan
keterlibatan yang tinggi dalam pekerjaan (Bakker & Albrecht, 2018). Sementara itu, work-life
balance berkontribusi terhadap kepuasan kerja dan kesejahteraan karyawan (Sirgy & Lee,
2018). Di dalam konteks perkembangan individu, personal growth initiative membantu
seseorang secara aktif mengembangkan dirinya setelah menghadapi pengalaman sulit (Luyckx
& Robitschek, 2014). Berbagai sumber daya psikologis tersebut pada akhirnya berkontribusi
terhadap subjective well-being, yang menjadi indikator penting kehidupan yang sehat,
bermakna, dan produktif.

Acrtikel-artikel yang tersaji dalam edisi ini menunjukkan bahwa kesehatan mental dan
produktivitas tidak bergantung pada satu faktor tunggal, melainkan merupakan hasil interaksi
berbagai sumber daya psikologis yang berasal dari individu maupun lingkungan sosialnya.
Kesabaran, kebersyukuran, religiusitas, optimisme, welas asih diri, dan resiliensi menjadi
kekuatan personal yang membantu individu menghadapi tekanan kehidupan. Pada saat yang
sama, dukungan pasangan, keluarga, rekan kerja, organisasi, dan komunitas memberikan
fondasi sosial yang memperkuat kemampuan adaptasi tersebut. Temuan-temuan yang
dipublikasikan dalam edisi ini memperlihatkan bahwa kesejahteraan dan produktivitas dapat
dibangun melalui kombinasi antara kekuatan personal dan dukungan sosial yang memadai.

Diharapkan berbagai hasil penelitian ini dapat menjadi landasan bagi pengembangan intervensi,
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kebijakan, dan agenda penelitian yang semakin berorientasi pada peningkatan kualitas
kehidupan masyarakat.

Naskah-naskah dalam edisi Desember 2025 ini melibatkan banyak variabel psikologi
yang dipersepsikan sebagai tantangan seperti kesepian dan FOMO, quarter-life crisis, burnout
akademik, work-family conflict, dan parental stress. Di sisi lain, hal-hal yang dapat dianggap
sebagai sumber daya psikologis sebagai faktor proteksi dalam menghadapi tantangan adalah
kesabaran dan kebersyukuran, religiusitas, optimisme, welas asih diri, dan resiliensi. Adapun
peran faktor eksternal atau lingkungan sosial yang juga dapat dipandang sebagai sumber daya
psikologis dan dapat membantu individu menghadapi tantangan adalah dukungan sosial
pasangan, keberfungsian keluarga, psychological safety, dan collegiality. Sumber daya
psikologis yang dapat dilihat sebagai penggerak produktivitas dan pertumbuhan adalah work
engagement, work-life balance, kepuasan kerja, personal growth initiative, dan subjective well-
being.

Kami berharap edisi Desember 2025 ini dapat menjadi sumber inspirasi sekaligus
mendorong semangat untuk terus mengembangkan ilmu psikologi serta memotivasi individu
dalam upaya mencapai kesejahteraan personal yang lebih baik. Selain itu, kami berharap
psikologi di Indonesia semakin maju dan mampu memberikan kontribusi yang nyata bagi
peningkatan kualitas kehidupan masyarakat. Penghargaan dan terima kasih yang tulus kami
sampaikan kepada seluruh mitra bestari yang telah meluangkan waktu, tenaga, dan
pemikirannya untuk memberikan masukan serta saran yang konstruktif terhadap naskah-naskah
yang diterbitkan dalam edisi ini. Semoga Jurnal Psikologi Universitas Gunadarma terus

berkembang dan memberikan manfaat bagi kemajuan psikologi di Indonesia.

Terima kasih dan salam hormat,

Mewakili redaksi,
Wahyu Rahardjo
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