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Abstrak 
 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat optimisme mahasiswa dan kebutuhan untuk 

mengembangkan Web-based Acceptance and Commitment Therapy (ACT) sebagai strategi untuk 

meningkatkan optimisme mahasiswa. Convenience sampling yang digunakan untuk mengumpulkan 

data pada 283 mahasiswa. Instrumen yang digunakan yaitu Life Orientation Test – Revised (LOT-R) 

dan angket kebutuhan media Web-based ACT. Hasil penelitian menunjukan bahwa tingkat optimisme 

mahasiswa di Jakarta yaitu sedang (16.6 dari total skor 24). Secara keseluruhan 44 mahasiswa (16%) 

memiliki tingkat optimisme rendah, 159 mahasiswa (56%) memiliki tingkat optimisme sedang, 80 

mahasiswa (28%) memiliki tingkat optimisme tinggi. Perempuan memiliki tingkat optimisme yang 

lebih tinggi daripada laki-laki (16.7 vs 16.3). 158 mahasiswa (63%) merasa sangat perlu adanya media 

web bantu diri (self-help web) untuk meningkatkan optimisme agar mahasiswa dapat meningkatkan 

optimisme. Diketahui juga bahwa pengembangan Web-based ACT juga sangat penting untuk 

membantu meningkatkan optimisme mahasiswa. 

 

Kata Kunci: Optimisme, Web-based, Acceptance and Commitment Therapy 

 

Abstract 

 
This study aims to determine the level of student optimism and the need to develop Web-based 

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) as a strategy to increase student optimism. Convenience 

sampling was used to collect data on 283 students. The instruments used are the Life Orientation 

Test-Revised (LOT-R) and the ACT Web-based media needs questionnaire. The results showed that 

the level of student optimism in Jakarta was moderate (16.6 out of a total score of 24). Overall 44 

students (16%) had a low level of optimism, 159 students (56%) had a moderate level of optimism, 80 

students (28%) had a high level of optimism. Women had higher levels of optimism than men (16.7 vs 

16.3). 158 students (63%) felt the need for a self-help web to increase optimism so that students could 

increase their optimism. It is also known that the development of Web-based ACT is also very 

important to help increase student optimism.  
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PENDAHULUAN 

Individu idealnya memiliki sikap 

optimisme yang tinggi untuk dapat menjalani 

kehidupan dengan baik dan mempersiapkan 

masa depan secara optimal. Optimisme adalah 

suasana hati atau sikap mengharapkan hal-hal 

baik dalam situasi apapun, harapan ini juga 

mengenai masa depan sosial dan materi 

(Carver, 2015; Carver dkk., 2010; Tiger, 

1981). Harapan dan ekspektasi mengenai masa 

depan melibatkan sejauh mana individu 

khususnya remaja merencanakan dan 

mencapai tujuan mereka di masa depan, 

optimisme mengenai masa depan akan 

membantu mereka merasa bahwa harapan dan 

tujuan mereka akan terwujud (Klaczynski & 

Fauth, 1996).  

Optimisme diukur dan ditentukan oleh dua 

komponen yaitu ekspektasi positif dan 

ekspektasi negatif. Individu optimis cenderung 

memiliki ekspektasi baik terhadap masa depan 

sedangkan individu pesimis cenderung 

memiliki ekspektasi buruk mengenai masa 

depan (Scheier dkk., 1994). Hal yang dapat 

membedakan optimisme dan pesimisme yaitu 

respon individu ketika menghadapi 

permasalahan dan kesulitan dalam hidup, serta 

motivasi untuk menghadapi kehidupan di masa 

depan (Scheier dkk., 1994). 

Keyakinan individu mengenai masa depan 

akan berpengaruh pada cara individu untuk 

menjalani kehidupan dan bertindak mencapai 

tujuan yang telah ditetapkan (Sutherland & 

Seligman, 2008). Mahasiswa yang optimis 

akan cenderung percaya diri untuk menjawab 

pertanyaan dari dosen, berpendapat di depan 

kelas dan mengerjakan tugas dengan baik. Hal 

tersebut disebabkan karena individu yang 

optimis cenderung percaya diri dan terus 

berupaya menghadapi berbagai tantangan atau 

kesulitan hidup, bahkan dalam situasi sulit 

yang lambat untuk diatasi (Carver dkk., 2010). 

Selain itu individu yang optimis juga memiliki 

kecerdasan emosional yang baik sehingga 

mereka dapat memiliki kemampuan berpikir 

kritis dan berpendapat di depan kelas sehingga 

dapat mencapai keberhasilan dalam kehidupan 

profesional di masa depan (Kumcagiz dkk., 

2011). 

Kemampuan individu untuk menghadapi 

kesulitan memiliki peranan untuk menentukan 

kesuksesan mencapai tujuan dan berperan 

dalam perilaku mengatasi stres (Carver dkk., 

2010). Sedangkan dalam penelitian Wahyuni 

dkk. (2020) optimisme memiliki hubungan 

positif dengan kemampuan penyelesaian 

masalah.  

Optimisme juga berkaitan dengan regulasi 

emosi mahasiswa. Berdasarkan penelitian 

yang dilakukan oleh Fitri & Indriana (2018), 

terdapat hubungan positif antara optimisme 

dengan regulasi emosi. Bahkan optimisme 

memberikan sumbangan efektif terhadap 

regulasi emosi sebesar 26%. Selain memiliki 

hubungan dengan regulasi emosi, individu 

yang optimisme juga memiliki hubungan 

dengan pengendalian diri dengan korelasi 

positif sebesar 30% (Carver, 2014).  

Salah satu dampak tingkat optimisme yang 

rendah yaitu kemampuan copping stress yang 

rendah. Menurut penelitian yang dilakukan 

oleh Ningrum (Ningrum, 2011) terdapat 

hubungan positif yang signifikan antara 

optimisme dan copping stress. Hal tersebut 

menunjukan bahwa semakin rendah optimisme 

maka semakin rendah pula copping stress 

Mahasiswa Universitas Esa Unggul yang 

sedang mengerjakan skripsi, dan sebaliknya. 

Sedangkan individu optimis lebih fokus untuk 

menanggulangi penyebab stres dan fokus 

terhadap tujuan hidup untuk menuju 

kesuksesan (Carver dkk., 2010). 

Rendahnya optimisme juga memengaruhi 

proses seorang individu keluar dari 

permasalahan yang dihadapi. Penelitian yang 

telah dilakukan oleh Annafi & Liftiah (2012) 

mengemukakan bahwa 50% penyalahguna 

napza memiliki optimisme yang rendah untuk 

memperjuangkan kesembuhan mereka. Hal 

tersebut tentunya memengaruhi proses dan 

penyembuhan menjadi lebih sulit dan relatif 

lama. 

Kurniasih (2019) mengemukakan bahwa 

siswa SMA di Jakarta Pusat memiliki skor 

rata-rata optimisme sebesar 16.3 dari total skor 

maksimal 24. Hal tersebut menunjukan bahwa 

siswa SMA di jakarta pusat cenderung 

memiliki tingkat optimisme sedang. Hal ini 

tentunya akan memengaruhi bagaimana cara 

siswa untuk melihat masa depan mereka, 

menyelesaikan permasalahan yang mereka 

miliki dan kehidupan sosial mereka. 
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Hasil penelitian yang dilakukan oleh 

Umboh dkk. (2020) pada mahasiswa 

kedokteran semester awal dan semester akhir 

di Universitas Sam Ratulangi Manado, 

menunjukan bahwa mahasiswa cenderung 

memiliki tingkat optimisme sedang. 

Sedangkan hasil penelitian lain yang dilakukan 

oleh Hutapea & Mashoedi (2019) masyarakat 

kelas ekonomi rendah di DKI Jakarta memiliki 

skor rata-rata optimisme sebesar 3,65 dari total 

skor 5,00. Berdasarkan skor tersebut dapat 

diartikan masyarakat kelas ekonomi rendah di 

DKI Jakarta memiliki tingkat optimisme yang 

sedang. Individu dengan skor optimisme 

sedang cukup memiliki kemampuan untuk 

menyelesaikan masalah dan cenderung tidak 

mudah tertekan ketika menghadapi masalah 

(Carver dkk., 2010). 

Sebagian besar orang tua dari mahasiswa 

bidikmisi memiliki penghasilan di bawah rata-

rata sesuai dengan standar (BPS, 2020). 

Faktanya 68,3% orang tua dari mahasiswa 

bidikmisi di sebuah universitas di Jakarta 

memiliki penghasilan lebih rendah dari 

Rp.2.914.000. Hal tersebut mengindikasikan 

bahwa orang tua dari mahasiswa bidikmisi 

kurang dapat mendukung kebutuhan finansial 

pendidikan anak secara maksimal. Selain itu 

menurut Galambos dan Silbereisen dalam 

Mufidah (2017) orang tua yang mengalami 

kesulitan ekonomi merasa lebih tertekan 

mengenai masa depan anaknya, karena kurang 

mampu membantu anaknya memilih karir 

masa depan, cenderung menurunkan 

harapannya mengenai pendidikan anak. 

Menurut Ranakusuma (2015) kelompok 

sosial ekonomi bawah memiliki kualitas hidup 

rendah, mereka cenderung memiliki 

kecemasan dan kepribadian conscientiousness 

(keyakinan akan kemampuan diri, keteraturan, 

kepatuhan, ketekunan, disiplin dan 

kewaspadaan) yang lebih rendah. Pemenuhan 

kebutuhan yang tidak terpenuhi dapat 

memengaruhi kemampuan mahasiswa 

bertahan dalam situasi sulit dan penyesuaian 

diri di lingkungan kampus. Selain itu pada usia 

remaja akhir menuju dewasa awal, individu 

seharusnya siap menghadapi tantangan 

kemandirian dalam mengatur hidup menuju 

kemandirian (Mufidah, 2017). Penerima 

beasiswa bidikmisi mendapatkan bantuan 

biaya kuliah dan uang saku dapat 

dipergunakan untuk menunjang kehidupan 

mereka. Namun, pada kenyataannya uang saku 

yang diterima tidak sesuai dengan rata-rata 

pengeluaran mahasiswa bidikmisi. Oleh sebab 

itu mereka harus tetap meminimalkan 

kebutuhan sehari-hari dan berusaha hidup 

sederhana (Musabiq dkk., 2018). 

Para mahasiswa penerima beasiswa 

bidikmisi juga memiliki tuntutan dan tanggung 

jawab yang perlu mereka 

pertanggungjawabkan kepada kampus dan 

pemerintah sebagai pihak yang memberi 

beasiswa. Beberapa tuntutan yang harus 

dipenuhi yaitu menyelesaikan kuliah tepat 

waktu, memiliki indeks prestasi kumulatif 

lebih dari tiga, aktif berorganisasi, aktif 

mengikuti kepanitiaan, mengikuti seminar, 

hingga berprestasi (Musabiq dkk., 2018). 

Perlu adanya sebuah intervensi baik secara 

offline ataupun online untuk meningkatkan 

optimisme mahasiswa. Terdapat beberapa cara 

untuk meningkatkan optimisme individu. 

Salah satunya yaitu dengan intervensi online 

mengenai penanaman psikologi positif dan 

menulis kegiatan sehari-hari selama tiga 

minggu (Sergeant & Mongrain, 2014). Selain 

itu menurut Meevissen dkk. (Meevissen dkk., 

2011) membayangkan versi terbaik diri sendiri 

selama 5 menit perhari dan dilakukan selama 2 

minggu. Intervensi lainnya yaitu cognitive-

behavioral therapy juga dapat membantu 

meningkatkan optimisme pada individu yang 

mengalami depresi (Beck dalam Carver & 

Scheier, 2014). Namun, dalam penelitian ini 

peneliti memilih untuk menggunakan 

pendekatan Acceptance and Commitment 

Therapy (ACT). ACT memiliki tujuan agar 

individu dapat meningkatkan kemampuan ke 

arah tujuan yang lebih berharga dengan cara 

membantu individu untuk menyadari pikiran, 

perasaan dan sensasi tubuh pribadi dan 

perilaku yang tersembunyi (Prevedini dkk., 

2011).  

ACT memiliki pengaruh signifikan pada 

kesejahteraan psikologis dan optimisme pada 

pasien dengan sindrom iritasi usus besar 

(irritable bowel syndrome) dan wanita yang 

infertil (Adineh dkk., 2019; Nedjad & Amiri, 

2019). Hasil tersebut diperoleh karena adanya 

pemisahan kognitif, membangun interaksi 

baru, identifikasi nilai dan komitmen untuk 

bertindak sesuai nilai yang mereka miliki. 
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ACT memperhitungkan enam proses untuk 

membantu individu mencapai tujuan umum 

mereka yaitu mencapai fleksibilitas psikologis 

(Prevedini dkk., 2011). Optimisme dan 

pesimisme secara signifikan dapat memediasi 

hubungan ketidakfleksibelan psikologis 

dengan masalah psikologis. Hal ini 

menunjukkan bahwa optimisme yang lebih 

tinggi dan pesimisme yang lebih rendah dapat 

mengurangi dampak negatif ketidakfleksibelan 

psikologis pada pengalaman masalah 

psikologis (Arslan dkk., 2020). 

Optimisme 

Optimisme adalah mengharapkan hal-hal 

baik terjadi pada mereka, melihat hal baik dan 

cenderung menemukan yang terbaik dalam 

situasi apapun (Carver, 2015; Carver dkk., 

2010). Menurut Peterson (2000) optimisme 

bukan sekedar kognisi semata, melainkan 

mengenai emosional. Menurut Sutherland & 

Seligman (2008) individu yang optimis dapat 

melihat sisi positif dari kehidupan dan 

mempertahankan harapan, dengan cara 

menghadapi tantangan karena mereka percaya 

bahwa segala sesuatu akan berjalan dengan 

baik dan tujuan mereka akan tercapai di masa 

depan. 

Pengukuran optimisme individu 

ditentukan oleh dua komponen yaitu 

ekspektasi positif dan ekspektasi negatif 

(Scheier dkk., 1994). Ekspektasi positif atau 

optimisme yaitu keyakinan individu untuk 

dapat mewujudkan tujuan dan harapan di masa 

depan. Individu yang optimis cenderung tekun 

dalam bekerja dan terus berupaya mewujudkan 

tujuan mereka (Sutherland & Seligman, 2008). 

Ekspektasi negatif atau pesimisme yaitu 

perasaan tidak yakin yang dimiliki individu 

untuk dapat menyelesaikan masalah dalam 

kehidupan dan mewujudkan harapan di masa 

depan. Individu pesimis seringkali tidak tekun 

dalam bekerja, mudah menyerah dan dapat 

meramalkan kegagalan mereka (Peterson, 

2000; Sutherland & Seligman, 2008). 

Ciri-ciri individu yang optimis yaitu 

merasa percaya diri dalam menggapai sesuatu, 

gigih dalam menghadapi tantangan, berharap 

suatu hasil yang baik walaupun dalam keadaan 

sulit,  dapat mengatasi stres dengan baik, aktif 

menanggulangi penyebab stres, tidak mudah 

tertekan, lebih stabil ketika menghadapi 

permasalahan, memiliki jaringan sosial yang 

lebih luas bahkan pada semester pertama 

kuliah, lebih disukai dan membentuk 

hubungan yang lebih dekat (Carver dkk., 

2010). Sedangkan ciri-ciri individu yang 

pesimis yaitu mudah menyerah dalam situasi 

sulit, takut untuk mengambil resiko, cepat 

kehilangan keyakinan, mudah kecewa dan 

cepat puas ketika gagal, jarang melihat sesuatu 

dari sudut pandang positif, kesulitan mencari 

cara penyelesaian masalah, sering mengasihani 

diri sendiri, suka berkecil hati, menyesali dan 

membenci segala kegagalan, mudah 

menemukan kesalahan, kesulitan untuk merasa 

bahagia dan sering meragukan harapan yang 

mereka miliki (Scheier and Carver dalam 

Artha & Widya, 2019). 

Faktor yang mempengaruhi optimisme 

yaitu faktor bawaan dan faktor lingkungan. 

Faktor bawaan ditunjukan oleh bukti bahwa 

optimisme dan pesimisme dapat diwariskan. 

Faktor lingkungan berarti bahwa optimisme 

dan pesimisme dapat dipelajari dari 

pengalaman sebelumnya, misalnya dari 

keberhasilan dan kegagalan di masa lalu. 

Anak-anak memperoleh rasa optimisme dan 

pesimisme melalui modelling dari orang tua, 

hal tersebut menandakan bahwa orang tua 

memodelkan kualitas-kualitas mengenai 

strategi koping ataupun penyelesaian masalah 

(Scheier dan Carver, 1993). 

Optimisme memberikan beberapa dampak 

bagi individu dalam berbagai bidang yaitu 

bidang sosial, kesehatan mental, kesehatan 

fisik dan pendidikan. Dampak optimisme 

terhadap kehidupan sosial yaitu memiliki 

dukungan sosial yang lebih besar, memiliki 

relasi yang lebih luas bahkan melintasi batas 

usia, pendidikan dan ras, memiliki relasi yang 

saling menguatkan, lebih cepat puas ketika 

menjalani hubungan walaupun dalam situasi 

yang tidak sempurna, memiliki gara 

interpersonal yang dominan dan lebih disukai 

dan didukung oleh lingkungan (Carver dkk., 

2010; Smith dalam Carver & Scheier, 2014). 

Dampak optimisme terhadap kesehatan mental 

yaitu mengurangi pemikiran dan ide mengenai 

bunuh diri, memiliki koping stres yang baik, 

memiliki resiliensi yang baik dalam situasi 

tekanan dan memiliki gambaran mental yang 

lebih jelas ketika memikirkan masa depan 
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(Carver dkk., 2010; Blackwell, Tucker & 

Hircsh dalam Carver & Scheier, 2014). 

Dampak optimisme terhadap kesehatan 

yaitu mampu mengendalikan kepuasan hidup 

sebelum menjalani operasi, mendapatkan lebih 

banyak kepuasan hidup setelah operasi, dapat 

bertahan setelah operasi dan sebelum operasi 

mampu untuk merencanakan masa depan dan 

proses pemulihan (Carver dkk., 2010). 

Dampak optimisme terhadap pendidikan yaitu 

mempermudah penyesuaian diri ketika masuk 

perguruan tinggi, lebih diterima di lingkungan 

sosial dan memiliki kepuasan dengan 

dukungan sosial di awal perkuliahan 

(Aspinwall & Taylor, 1992).  

Pesimisme memberikan beberapa dampak 

bagi individu dalam berbagai bidang yaitu 

bidang sosial dan kesehatan mental. Dampak 

pesimisme terhadap kehidupan sosial yaitu 

memiliki kecenderungan menarik diri dari 

kegiatan sosial dan lebih mudah menyerah 

dalam hubungan sosial (Carver dkk., 2010). 

Sedangkan dampak kesehatan mental yaitu 

penolakan terhadap permasalahan yang terjadi, 

tidak fokus pada permasalahan yang terjadi,  

(Scheier dalam Aspinwall & Taylor, 1992), 

kemampuan koping stres rendah (Ningrum, 

2011), salah satu gejala depresi (Carver & 

Scheier, 2014) dan mendapatkan tekanan yang 

lebih besar (Carver dkk., 2010).  

Acceptance and Commitment Therapy 

Menurut Hayes & Strosahl (2004) 

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) 

adalah pendekatan terapi yang menggunakan 

proses penerimaan dan kesadaran, serta 

komitmen dan proses perubahan perilaku, 

untuk menghasilkan fleksibilitas psikologis 

yang lebih besar. Menurut Prevedini dkk. 

(2011) tujuan utama ACT yaitu meningkatkan 

kemampuan individu secara terus menerus 

untuk mengejar tujuan yang lebih berharga, 

menggunakan strategi seperti metafora, 

paradoks dan latihan untuk merusak fungsi 

literal bahasa dan menyoroti ketidakmampuan 

mereka dalam menggambarkan pengalaman 

langsung secara tepat. 

Menurut Prevedini dkk. (2011) ACT 

memperhitungkan enam proses untuk 

membantu individu mencapai tujuan umum 

mereka yaitu mencapai fleksibilitas psikologis. 

Enam proses inti model hexaflex ini saling 

berhubungan satu sama lain. Proses ini terbagi 

menjadi dua yaitu proses mindfulness and 

acceptance dan proses commitment. Proses 

mindfulness and acceptance berada di sebelah 

kiri hexaflex, proses ini terdiri dari 

acceptance, defusion, contact with the present 

moment dan self as a context. Sedangkan 

proses commitment berada di sebelah kanan 

hexaflex, proses ini terdiri dari values, 

committed action, contact with the present 

moment dan self as a context. 

METODOLOGI 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

tingkat optimisme mahasiswa dan kebutuhan 

untuk mengembangkan Web-based 

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) 

sebagai strategi untuk meningkatkan 

optimisme mahasiswa. Penelitian ini 

dilaksanakan di salah satu Universitas Negeri 

di Jakarta. Metode penelitian yang digunakan 

yaitu metode survey. 

Populasi penelitian merupakan mahasiswa 

bidikmisi semester 1 hingga semester 8 

sebanyak 657 mahasiswa. Sampel penelitian 

ini sebanyak 283 mahasiswa, pengambilan 

sampel menggunakan metode convenience 

sampling. Sampel terdiri dari 230 perempuan 

dan 53 laki-laki.  

No. Jenis Kelamin Jumlah 

1. Perempuan 230 

2. Laki-laki 53 

Tabel 1. Karakteristik Sampel 

Penelitian ini mengumpulkan data 

menggunakan instrumen Life Orientation 

Test–Revised (LOT-R) untuk mengukur 

optimisme dan keyakinan umum individu 

dalam mencapai hasil yang diinginkan 

(Scheier dkk., 1994). Instrumen ini memiliki 

10 item pernyataan yang terdiri dari 3 item 

positif, 3 item negatif dan 4 item isian yang 

tidak memengaruhi skor. Pilihan jawaban 

menggunakan skala likert dari 0 hingga 4. 

Kategorisasi dalam instrumen ini terdiri dari 

tiga yaitu rendah (skor 0-13), sedang (skor 14-

18) dan tinggi (skor 19-24). Instrumen LOT-R 

telah diterjemahkan oleh Kurniasih (2019) 

dalam penelitiannya yang berjudul Gambaran 

Optimisme Siswa SMA Negeri Se-Jakarta 

Pusat dan telah mendapatkan izin untuk 

digunakan dalam penelitian ini.  
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HASIL PENELITIAN  

Berdasarkan penelitian yang telah 

dilakukan, didapatkan hasil bahwa sebanyak 

283 mahasiswa secara keseluruhan memiliki 

rata-rata skor optimisme sebesar 16,6 dari skor 

total 24. Hal tersebut berarti optimisme 

mahasiswa berada pada tingkat sedang. 

Namun jika dilihat dari kategorisasi secara 

keseluruhan, 44 mahasiswa atau sebesar 16% 

memiliki tingkat optimisme rendah, 159 

mahasiswa atau sebesar 56% memiliki tingkat 

optimisme sedang, 80 mahasiswa atau sebesar 

28% memiliki tingkat optimisme tinggi. 

Hasil penelitian menunjukan bahwa 

tingkat optimisme berdasarkan jenis kelamin, 

mahasiswa perempuan berada pada kategori 

sedang dengan skor rata-rata 16,7 dari skor 

total 24. Sedangkan mahasiswa laki-laki 

berada pada kategori sedang dengan skor rata-

rata 16,3 dari skor total 24.  

Hasil penelitian juga menunjukan bahwa 

terdapat 32 mahasiswa perempuan atau 

sebesar 14% mahasiswa perempuan memiliki 

tingkat optimisme yang rendah. 133 

mahasiswa perempuan atau sebesar 58% 

mahasiswa perempuan memiliki tingkat 

optimisme yang sedang. 65 mahasiswa 

perempuan atau sebesar 28% mahasiswa 

perempuan memiliki tingkat optimisme yang 

tinggi. 

Sedangkan hasil penelitian pada 

mahasiswa laki-laki yaitu terdapat 12 

mahasiswa laki-laki atau sebesar 23% 

mahasiswa laki-laki memiliki tingkat 

optimisme yang rendah. 26 mahasiswa laki-

laki atau sebesar 49% mahasiswa laki-laki 

memiliki tingkat optimisme yang sedang. 15 

mahasiswa laki-laki atau sebesar 28% 

mahasiswa laki-laki memiliki tingkat 

optimisme yang tinggi.  

JK 

(P/L) 

Rera

ta 

Optimisme 

Rendah 

Optimisme 

Sedang 

Optimisme 

Tinggi 

  F % F % F % 

P 16.7 32 14% 133 58% 65 28% 

L 16.3 12 23% 26 49% 15 28% 

Tabel 2. Profil Tingkat Optimisme Berdasarkan 

Jenis Kelamin  

 
Grafik 1. Profil Tingkat Optimisme Berdasarkan 

Jenis Kelamin 

Hasil penelitian menunjukan bahwa 

tingkat optimisme mahasiswa perempuan lebih 

tinggi dibanding mahasiswa laki-laki, 

walaupun perbedaannya tidak terlalu 

signifikan, yaitu sebesar 0,4 poin saja. Hal ini 

sejalan dengan penelitian Glaesmer dkk. 

(2012) yang juga menunjukkan bahwa 

optimisme perempuan lebih tinggi dari laki-

laki tetapi perbedaannya sangat kecil. 

Mahasiswa yang memiliki tingkat 

optimisme tinggi memiliki regulasi emosi 

yang baik, optimisme memberikan sumbangan 

efektif terhadap regulasi emosi sebesar 26% 

(Fitri & Indriana, 2018). Memiliki kepuasan 

hidup dan kesejahteraan psikologis yang baik, 

hal tersebut karena mahasiswa mampu 

menghadapi rintangan yang dihadapi (Bailey 

dkk., 2007; Wahyuni dkk., 2020). 

Berdasarkan hasil penelitian di atas, maka 

mahasiswa yang memiliki tingkat optimisme 

sedang cukup percaya diri dalam menghadapi 

tantangan dalam hidup, berusaha yang terbaik 

dan berharap suatu hasil dari usaha yang telah 

dilakukan  baik, cukup baik dalam mengatasi 

stres dan aktif menanggulangi penyebab stres, 

tidak mudah tertekan dalam situasi sulit, cukup 

stabil ketika menghadapi permasalahan, 

memiliki jaringan sosial yang cukup luas, 

fokus terhadap tujuan hidup, disukai dan 

membentuk hubungan yang lebih dekat 

dengan lingkungan sekitar (Carver dkk., 

2010). 

Mahasiswa yang memiliki tingkat 

optimisme yang rendah cenderung mudah 

menyerah, takut untuk mengambil keputusan 

dalam hidup, mudah kecewa ketika gagal 

dalam percobaan pertama, kesulitan melihat 

sesuatu hal dari sudut pandang positif, 

kesulitan mencari penyelesaian masalah, 

sering mengasihani diri sendiri, suka berkecil 
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hati, menyesali dan membenci segala 

kegagalan yang pernah dialami, mudah 

menemukan kesalahan diri sendiri, kesulitan 

untuk merasa bahagia dan sering meragukan 

harapan yang mereka miliki (Scheier and 

Carver dalam Artha & Widya, 2019) 

Berdasarkan hasil angket kebutuhan yang 

dilakukan kepada 249 mahasiswa, diketahui 

bahwa 115 mahasiswa (46%) pernah mencari 

informasi mengenai cara meningkatkan 

optimisme. 142 mahasiswa atau 57% 

mahasiswa merasa informasi yang tersedia 

dalam website kesehatan mental seperti 

sehatmental.id, riliv.co, get.calm.com atau 

sehat-jiwa.kemkes.go.id dapat membantu 

meningkatkan optimisme mengenai masa 

depan.  Menurut 158 mahasiswa (63%) sangat 

perlu adanya media web bantu diri (self-help 

web) untuk meningkatkan optimisme agar 

mahasiswa dapat meningkatkan optimisme. 

Dari segi sarana penunjang seperti akses 

internet, 236 mahasiswa atau 95% mahasiswa 

memiliki fasilitas internet dan penggunaan 

internet. 

 
Grafik 2. Persentase Hasil Studi Pendahuluan 

Keterbatasan dalam penelitian ini yaitu 

sampel yang digunakan hanya pada salah satu 

universitas negeri di Jakarta dan hanya fokus 

pada mencari permasalahan mengenai tingkat 

optimisme mahasiswa saja.  

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian mengenai 

tingkat optimisme pada mahasiswa di salah 

satu Universitas Negeri di DKI Jakarta, dapat 

disimpulkan bahwa mahasiswa secara 

keseluruhan memiliki tingkat optimisme 

sedang dengan skor 16,6 dari skor total 24. Hal 

ini dapat terlihat dari kategorisasi tingkat 

optimisme bahwa 44 mahasiswa atau sebesar 

16% memiliki tingkat optimisme rendah, 159 

mahasiswa atau sebesar 56% memiliki tingkat 

optimisme sedang, 80 mahasiswa atau sebesar 

28% memiliki tingkat optimisme tinggi. 

Sedangkan berdasarkan jenis kelamin, 

diketahui bahwa mahasiswa perempuan 

memiliki tingkat optimisme yang lebih tinggi 

dengan skor 16,7 dari skor total 24. 

dibandingkan mahasiswa laki-laki yang 

memiliki skor rata-rata 16,3 dari skor total 24. 

Walaupun keduanya masih dalam rentang 

kategori tingkat optimisme sedang. 

Hasil penelitian ini dapat digunakan 

sebagai acuan pemberian layanan bimbingan 

dan konseling ataupun sebagai dasar 

pengembangan media untuk meningkatkan 

optimisme mahasiswa. Pengembangan media 

yang dapat dilakukan misalnya pengembangan 

Web-based Acceptance and Commitment 

untuk meningkatkan optimisme.  

Berdasarkan hasil penelitian, peneliti 

sudah mendesain dan membuat Web-based 

Acceptance and Commitment Therapy 

mengenai optimisme. Namun, peneliti belum 

mengembangkannya sampai tahap uji coba 

dan implementasi kepada mahasiswa. Maka, 

peneliti menyarankan peneliti selanjutnya 

untuk melanjutkan uji coba media Web-based 

ACT yang telah dikembangkan untuk 

mengetahui efektivitas media tersebut. 

Web-based ACT ini dapat digunakan oleh 

konselor di perguruan tinggi ataupun konselor 

pada lembaga lainnya untuk membantu 

meningkatkan optimisme yang mahasiswa 

miliki, agar dapat mengoptimalkan potensi 

yang mereka miliki selama masa perkuliahan. 

Hasil data penelitian mengenai optimisme dan 

media yang telah dikembangkan dapat 

digunakan sebagai acuan layanan ataupun 

salah satu media bantu diri bagi mahasiswa di 

perguruan tinggi. 
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