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 Pendahuluan 

Masa remaja menjadi fase hidup yang 

penting karena merupakan masa transisi yang 

dapat diarahkan menuju perkembangan masa 

dewasa yang sehat (Oktaviana, 2022). Akan 

tetapi, munculnya perubahan pada berbagai aspek 

dalam diri remaja, tuntutan untuk  memenuhi 

tugas perkembangan, serta tuntutan untuk 

menyesuaikan diri dengan lingkungan dapat 

membuat remaja mengalami kelabilan serta 

ketegangan emosi (Khairudin & Mukhlis, 2019). 

Ketegangan emosi ini dapat membuat remaja 

merasa tidak puas dengan kehidupan yang 

dimiliki. Remaja juga dikatakan cenderung lebih 

mudah jatuh pada kesengsaraan batin, hidup yang 

penuh kecemasan, ketidakpastian, serta 

kebimbangan ketika dihadapkan pada lingkungan 

yang kurang serasi dan penuh kontradiksi 

(Ferlitasari dkk., 2020).  Selain itu, individu 

cenderung akan merasakan perasaan tidak 

menyenangkan ketika tidak mampu 

menyelesaikan masalah-masalah yang mereka 

miliki (Nisfiannor & Rostiana, 2004). Oleh karena 

adanya berbagai perubahan serta masalah-masalah 

yang dialami, remaja menjadi salah satu pihak 

yang rentan memiliki tingkat kesejahteraan 

subjektif rendah. 

Selain disibukkan dengan berbagai 

perubahan pada dirinya, remaja masih harus 

menghadapi berbagai tuntutan dari lingkungan, 

baik keluarga, pertemanan, maupun sekolah. 

Keluarga, yang seharusnya menjadi support 

system utama, terkadang justru menjadi salah satu 

sumber konflik utama dalam kehidupan remaja, 

seperti hubungan ayah dan ibu yang kurang 

harmonis, pola pengasuhan berbeda antara ayah 

dan ibu atau kakek dan nenek, perhatian yang 

kurang ataupun berlebihan dari orang tua, orang 

tua jarang di rumah atau memiliki istri lain dan 

sebagainya (Utami & Santoso, 2021). Padahal, 

menurut penelitian Rask dkk. (2003), keluarga 

merupakan variabel prediktor yang signifikan 

terhadap kepuasan hidup individu, terutama fungsi 

keluarga dan hubungan orang tua. Selain itu, 

dikatakan bahwa hubungan dengan peer group 

yang positif pada anak-anak berkorelasi dengan 
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Penelitian ini bertujuan mengetahui pengaruh spiritualitas dan regulasi diri terhadap 

kesejahteraan subjektif siswa Sekolah Menengah Atas. Penelitian ini menggunakan 

pendekatan kuantitatif dengan analisis regresi linear berganda.  Subjek penelitian 

melibatkan 404 siswa Sekolah Menengah Atas di Kabupaten Kebumen Jawa Tengah 

Indonesia. Hasil menunjukkan bahwa spiritualitas dan regulasi diri secara simultan 

memiliki pengaruh positif signifikan terhadap kesejahteraan subjektif sebesar 28%. 

Demikian pula secara parsial, spiritualitas dan regulasi diri berpengaruh signifikan 

terhadap kesejahteraan subjektif dengan pengaruh lebih besar dari regulasi diri 

(16.3%) dibandingkan spiritualitas (11.6%).  
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kesejahteraan subjektif (Moreira dkk., 2021). 

Lingkungan pertemanan yang suportif serta 

menyenangkan mestinya juga menjadi kondisi 

ideal untuk mendukung perkembangan remaja. 

Akan tetapi pada kenyataannya, hal tersebut sulit 

ditemukan dan didapatkan.  

Selain masalah di atas, masih terdapat 

masalah-masalah yang timbul selama di sekolah, 

seperti banyaknya tugas dan ujian. Khususnya 

pada siswa Sekolah Menengah Atas (SMA), 

terdapat tuntutan untuk mulai memikirkan 

langkah selanjutnya dalam bidang karier dan 

perguruan tinggi yang ingin dituju. Sebagaimana 

hasil penelitian Sudaryat dkk. (2019) yang 

menunjukkan bahwa Seleksi Bersama Masuk 

Perguruan Tinggi Negeri (SBMPTN) merupakan 

salah satu stressor bagi siswa SMA di kelas 12. 

Metode pembelajaran yang digunakan sejak 

pandemi hingga saat ini adalah pembelajaran 

blended learning (kombinasi daring dan luring). 

Berdasarkan sistem pembelajaran yang baru ini 

justru didapati meningkatnya stres akademik 

siswa (Andiarna & Kusumawati, 2020; Mahapatra 

& Sharma, 2021). Stres akademik berpengaruh 

terhadap rendahnya kesejahteraan subjektif 

(Syahidah & Farida, 2022). Permasalahan ini 

tentunya juga menjadi salah satu alasan yang 

memperkuat pentingnya kesejahteraan subjektif 

siswa SMA untuk dikaji.  

Kesejahteraan subjektif atau subjective well-

being (SWB) diartikan sebagai evaluasi seseorang 

terhadap kehidupannya, baik bersifat afektif 

maupun kognitif (Diener, 2000). Diener (2000) 

selanjutnya membagi domain kesejahteraan 

subjektif menjadi dua, yaitu dimensi kognitif (life 

satisfaction dan satisfaction with important 

domains) serta dimensi afeksi (positive affect dan 

negative affect). Listian (2016) berpendapat 

bahwa seseorang akan dapat dikatakan memiliki 

tingkat kesejahteraan subjektif tinggi apabila ia 

merasakan kepuasan dalam hidupnya, sering 

merasakan emosi positif, seperti kasih sayang dan 

kegembiraan, serta jarang merasakan emosi 

negatif, seperti kemarahan dan kesedihan.  

Kesejahteraan subjektif penting dimiliki 

setiap individu, termasuk siswa SMA yang berada 

pada usia remaja. Menurut Diener dkk. (2018), 

orang dengan tingkat kesejahteraan subjektif yang 

lebih tinggi diasosiasikan memiliki kesehatan 

yang baik dan panjang umur, dapat memiliki 

hubungan sosial yang lebih baik, serta performa 

kerja dan kreativitas yang lebih baik pula. Sejalan 

dengan hal ini, Thohiroh dkk. (2019) 

menyebutkan bahwa siswa yang merasakan 

kesejahteraan ketika berada di sekolah lebih 

mudah mempelajari dan memahami informasi 

serta menunjukkan perilaku sosial lebih sehat.  

Adapun faktor-faktor yang dapat 

memengaruhi kesejahteraan subjektif menurut 

Diener dkk. (2018) adalah faktor hubungan sosial 

seperti status pernikahan, faktor agama, faktor 

kesehatan, pendapatan, serta faktor demografis. 

Merujuk pada pandangan Diener dkk. (2018) di 

atas, beberapa penelitian menunjukkan 

spiritualitas merupakan salah satu bagian dari 

faktor agama yang berpengaruh terhadap 

kesejahteraan subjektif. Menurut Peterson dan 

Seligman (2004), spiritualitas adalah bagaimana 

individu  memiliki keyakinan yang koheren 

tentang tujuan dan makna alam semesta yang lebih 

tinggi, mengetahui di mana seseorang cocok 

dalam skema yang lebih besar, memiliki 

keyakinan tentang makna hidup yang membentuk 

perilakunya dan memberikan kenyamanan. 

Spiritualitas terdiri atas dua aspek, yaitu memiliki 

kepercayaan mengenai kekuatan besar yang 

menguasai dunia dan percaya dengan makna 

hidup.  

Dalam konteks Islam, spiritualitas adalah 

semua perbuatan baik yang berorientasi filosofis 

yang dimaksudkan untuk berusaha memiliki nilai 

transenden demi Allah azza wa jalla (Warsah & 

Imron, 2019). Hal ini menunjukkan bahwa pada 

dasarnya, setiap tindakan manusia harus memiliki 

tujuan yang baik dan nilai transenden (Warsah & 

Imron, 2019). Terdapat dua dimensi spiritualitas 

menurut Peterson dan Seligman (2004), yaitu 

memiliki kepercayaan mengenai kekuatan besar 

yang menguasai dunia dan percaya dengan makna 

hidup. 

Villani dkk. (2019) berpendapat bahwa orang 

yang memiliki tingkat spiritualitas baik akan 

memiliki kepercayaan terhadap “the higher 

power” atau kekuatan yang lebih besar. Bagi 

orang yang beragama, konsep “the higher power” 

ini adalah sosok Tuhan. Adapun dalam agama 
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Islam, kepercayaan pada orang dengan 

spiritualitas yang baik tersebut ditujukan kepada 

Allah Swt. Orang dengan spiritualitas tinggi akan 

memiliki perasaan terhubung dengan kekuatan 

yang di atas, dengan orang lain, dan dengan 

kehidupan, sehingga ia akan cenderung memiliki 

evaluasi positif terhadap kehidupan, terlepas dari 

keadaan negatif yang sedang dihadapi (Villani 

dkk., 2019). Penelitian Kor dkk. (2019) mendapati 

spiritualitas secara longitudinal berkaitan dengan 

kepuasan hidup dan afek positif. Oleh karena itu, 

peneliti berpandangan bahwa apabila memiliki 

spiritualitas tinggi, maka siswa SMA akan 

mengevaluasi hidupnya secara lebih positif, 

sehingga memiliki tingkat kesejahteraan subjektif 

yang lebih baik. 

Akan tetapi, beberapa penelitian juga 

menunjukkan tidak adanya korelasi signifikan 

antara spiritualitas dan afek positif (Lun & Bond, 

2013) serta spiritualitas dan afek negatif (Yoshua, 

2014). Perbedaan hasil-hasil penelitian ini 

kemudian mendorong peneliti mencari tahu 

kembali apakah spiritualitas berpengaruh terhadap 

kesejahteraan subjektif.   

Selain spiritualitas, Light (2018) dan Sheldon 

dkk. (2015) menyebutkan bahwa regulasi diri 

yang efektif akan dapat meningkatkan pencapaian 

goal yang kemudian dapat meningkatkan afek 

positif dan kesejahteraan subjektif. Seseorang 

dengan regulasi diri yang baik akan mampu atau 

memiliki kemungkinan keberhasilan yang lebih 

tinggi dalam mencapai tujuan-tujuan yang 

dimiliki. Keberhasilan dalam mencapai tujuan ini 

kemudian akan membawa perasaan positif dan 

menurunkan perasaan negatif yang ditimbulkan 

atas kegagalan. Oleh karena itu, regulasi diri yang 

baik akan dapat meningkatkan kesejahteraan 

subjektif pada siswa SMA. 

Regulasi diri mengacu kepada bagaimana 

individu mengatur apa yang ia rasakan dan 

lakukan, disiplin, serta bagaimana ia 

mengendalikan nafsu dan emosi. Aspek-aspek 

regulasi diri meliputi disiplin serta mengontrol 

emosi dan selera (Peterson & Seligman, 2004). 

Beberapa penelitian menunjukkan regulasi diri 

memengaruhi kesejahteraan subjektif. Penelitian 

Aryani (2019) menemukan regulasi diri 

berpengaruh signifikan terhadap kesejahteraan 

subjektif. Hal ini sejalan dengan penelitian 

Selwyn dan Grant (2019) yang mendapati adanya 

korelasi positif antara regulasi diri dan 

kesejahteraan subjektif. Berbeda dengan kedua 

hasil penelitian tersebut, penelitian Soetikno dan 

Basaria (2014) menunjukkan bahwa regulasi diri 

dan kesejahteraan subjektif tidak memiliki 

korelasi signifikan. Adanya perbedaan antar hasil 

penelitian terdahulu ini memberi petunjuk bahwa 

hubungan antara regulasi diri dan kesejahteraan 

subjektif perlu dikaji kembali. 

Adapun antara spiritualitas dan regulasi diri 

juga ditemukan memiliki korelasi positif dan 

signifikan. Koole dkk. (2010) berpendapat bahwa 

orang dengan spiritualitas yang baik akan 

mengerahkan diri secara konsisten bersikap 

disiplin mengendalikan emosi ekstrem, berfokus 

pada aspek positif dari kehidupan, ataupun 

mencari cara agar dapat terhubung dengan sosok 

Ilahi yang kemudian meningkatkan kemampuan 

regulasi diri individu. Hodge dkk. (2020) juga 

menyebutkan bahwa spiritualitas dapat membantu 

memfasilitasi regulasi diri yang efektif. Hal ini 

menunjukkan bahwa regulasi diri dan spiritualitas 

berkaitan erat satu sama lain yang memungkinkan 

keduanya mampu secara bersama-sama 

memberikan pengaruh terhadap kesejahteraan 

subjektif. 

Terdapat perbedaan antara penelitian ini 

dengan penelitian-penelitian sebelumnya, baik 

dari segi subjek, alat ukur, ataupun dasar teori 

yang digunakan. Penelitian sebelumnya sudah 

mengkaji pengaruh spiritualitas terhadap 

kesejahteraan subjektif (Arung & Aditya, 2021; 

Dey dkk., 2019; Kor dkk., 2019; Lun & Bond, 

2013; Martínez-Martí dkk., 2020; Villani dkk., 

2019; Yoshua, 2014). Penelitian sebelumnya juga 

sudah mengkaji pengaruh regulasi diri terhadap 

kesejahteraan subjektif (Aryani, 2019; Calmeiro 

dkk., 2018; Gündoğan, 2022; Light, 2018; 

Oktafiani, 2020; Selwyn & Grant, 2019; Sheldon 

dkk., 2015; Soetikno & Basaria, 2014). Namun, 

beberapa penelitian tersebut menunjukkan hasil 

berbeda-beda dan masih belum banyak penelitian 

yang meneliti secara bersama-sama pengaruh 

spiritualitas dan regulasi diri terhadap 

kesejahteraan subjektif.  
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Menilik dari berbagai masalah yang muncul 

terkait dengan kesejahteraan subjektif, khususnya 

pada siswa SMA, serta berdasar kepada kajian 

teori melalui penelitian-penelitian sebelumnya, 

maka penelitian ini memiliki tujuan untuk mencari 

tahu tentang bagaimana pengaruh regulasi diri dan 

spiritualitas terhadap kesejahteraan subjektif 

siswa SMA.  

 

Metode 

Desain Penelitian 

Hipotesis yang diajukan pada penelitian ini 

dijawab menggunakan metode penelitian 

kuantitatif. Penelitian ini merupakan penelitian 

asosiatif yang mana bertujuan untuk melihat 

hubungan antarvariabel atau pengaruh suatu 

variabel terhadap variabel yang lain. Pengambilan 

data penelitian dilakukan secara cross sectional 

yang berarti bahwa data diambil pada satu waktu 

tertentu (Wang & Cheng, 2020).  

Responden Penelitian 

Penelitian dilakukan dengan teknik purposive 

sampling yang merupakan teknik penentuan 

sampel dengan menggunakan pertimbangan 

tertentu (Sugiyono, 2022). Adapun kriteria subjek 

penelitian ini ialah siswa Sekolah Menengah Atas 

di Kabupaten Kebumen, Jawa Tengah dengan 

rentang usia 14-18 tahun. Menurut data pada Data 

Pokok Pendidikan (Kementerian Pendidikan 

Kebudayaan Riset dan Teknologi, 2023) jumlah 

siswa SMA di Kabupaten Kebumen pada saat 

pengambilan data penelitian ini adalah sebanyak 

12,757 siswa. Berdasarkan perhitungan ukuran 

sampel Krejcie dan Morgan  jumlah sampel 

minimal yang perlu diambil untuk populasi yang 

mendekati 15,000 adalah 375 (Kharuddin dkk., 

2020). Oleh karena itu, penelitian ini mengambil 

subjek berjumlah 404 orang siswa (3.17% dari 

populasi) yang terdiri dari 296 perempuan dan 108 

laki-laki. Subjek penelitian diambil dari dua 

sekolah negeri di Kabupaten Kebumen dengan 

mempertimbangkan luasnya wilayah serta surat 

izin penelitian, baik dari Dinas Cabang 

Pendidikan maupun dari pihak sekolah. 

Metode Pengumpulan Data 

Data dikumpulkan menggunakan kuesioner 

dalam bentuk google-form yang disebarkan 

kepada siswa dengan bantuan koordinasi dari guru 

yang bersangkutan. Adapun kuesioner yang 

digunakan, yakni skala kesejahteraan subjektif, 

skala spiritualitas dan skala regulasi diri.  

Skala kesejahteraan subjektif digunakan 

untuk mengukur tingkat kesejahteraan subjektif 

yaitu Satisfaction with Life Scale (SWLS) yang 

disusun oleh Diener dkk. (1985) dan Positive 

Affect and Negative Affect Scale (PANAS) yang 

disusun oleh Watson dan Clark (1988). Kedua 

skala ini telah diadaptasi ke dalam Bahasa 

Indonesia oleh Akhtar (2019) berikut dengan 

petunjuk skoring. Penyusunan alat ukur ini 

didasarkan pada konsep kesejahteraan subjektif 

dari Diener dkk. (1985) yang menyebutkan bahwa 

kesejahteraan subjektif diidentifikasi dengan afek 

positif, afek negatif, dan kepuasan hidup. PANAS 

terdiri atas 20 item yang digunakan untuk 

mengukur afek positif dan afek negatif dan 

memiliki 5 pilihan jawaban. Contoh item pada 

aspek afek positif antara lain: 1) tertarik, 2) 

bersemangat, dan 3) bangga. Adapun contoh item 

pada aspek afek negatif antara lain: 1) takut, 2) 

gugup, dan 3) tertekan. Penyekoran dilakukan 

dengan menghitung selisih skor Positive Affect 

dan skor Negative Affect (PA - NA) dan kemudian 

dijumlahkan dengan skor yang didapat dari 

Satisfaction with Life Scale (SWLS) (Akhtar, 

2019). Nilai Corrected Item-Total Correlation 

pada PANAS yang mengukur positive affect 

berkisar dari .223-.660 dengan koefisien Alpha 

Cronbach sebesar .801, sedangkan nilai Corrected 

Item-Total Correlation pada negative affect 

berkisar dari .289-.696 dengan Alpha Cronbach 

sebesar .839. Sementara itu, SWLS terdiri dari 5 

item dengan 7 pilihan jawaban digunakan untuk 

mengukur aspek kepuasan hidup dengan contoh 

item, seperti: 1) “Kondisi kehidupan saya sangat 

baik”, 2) “Saya puas dengan kehidupan saya”, dan 

3) “Sejauh ini, saya telah mendapatkan hal penting 

yang saya inginkan dalam hidup”. SWLS 

memiliki nilai Alpha Cronbach sebesar .781 

dengan Corrected Item-Total Correlation berkisar 

dari  .350-.682. 

Skala spiritualitas digunakan untuk 

mengukur tingkat spiritualitas yaitu Values in 

Action Inventory of Strengths (VIA-IS) yang 

dikembangkan oleh Peterson dan Seligman dan 
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telah dimodifikasi oleh Oriza dan Nurwianti 

(Nashori dkk., 2023). VIA-IS bagian spiritualitas 

terdiri dua aspek yaitu memiliki kepercayaan 

mengenai kekuatan besar yang menguasai dunia 

dan percaya dengan makna hidup. Bagian skala 

spiritualitas terdiri atas 6 item dengan 6 pilihan 

jawaban. Contoh item seperti: 1) “Saya merasa 

terpanggil untuk melakukan sesuatu dalam hidup 

saya”, 2) “Keyakinan saya membuat hidup saya 

berarti”. Hasil pengujian menunjukkan nilai r 

hitung  berkisar dari .331 - .624 dan koefisien 

Alpha Cronbach sebesar .741. 

Skala regulasi diri juga menggunakan Values 

in Action Inventory of Strengths (VIA-IS) yang 

dikembangkan Peterson dan Seligman dan telah 

dimodifikasi oleh Oriza dan Nurwianti (Nashori 

dkk., 2023) untuk mengukur tingkat regulasi diri. 

VIA-IS bagian regulasi diri memiliki dua aspek, 

yaitu aspek disiplin serta aspek mengontrol emosi 

dan selera. Bagian skala regulasi diri terdiri atas 4 

item dengan 6 pilihan jawaban. Contoh item, 

seperti: 1) “Saya adalah orang yang sangat 

disiplin”, 2) “Saya melakukan tugas-tugas kantor, 

sekolah, atau rumah pada saatnya”. Hasil 

pengujian mendapati nilai r hitung berkisar dari 

.414 - .594 dan koefisien Alpha Cronbach sebesar 

.699. 

Penggunaan sub-skala Values in Action 

Inventory of Strengths (VIA-IS) untuk mengukur 

variabel spiritualitas dan regulasi diri yang 

merupakan 2 dari 24 kekuatan karakter pada skala 

tersebut didasari pada penelitian yang telah 

dilakukan oleh Aryani (2019) yang  menggunakan 

sub-skala sebanyak 7 dari 24 kekuatan karakter 

pada Values in Action Inventory of Strengths 

(VIA-IS) serta penelitian Edwards dan Martin 

(2014) yang menggunakan 1 dari 24 kekuatan 

karakter pada VIA-IS, yakni kekuatan karakter 

humor.  

Prosedur Penelitian 

Sebelum melakukan penelitian, peneliti 

mempersiapkan skala yang digunakan dalam 

penelitian. Alat ukur yang dipilih merupakan 

skala-skala yang telah diadaptasi ke dalam Bahasa 

Indonesia sehingga tidak perlu melakukan 

adaptasi ulang. Selanjutnya, peneliti mendatangi 

beberapa sekolah di Kabupaten Kebumen guna 

meminta izin melakukan penelitian terhadap siswa 

sekaligus menyiapkan surat izin penelitian dari 

universitas maupun Cabang Dinas Pendidikan 

Wilayah terkait untuk diserahkan kepada sekolah 

yang bersangkutan. Setelah berkoordinasi dengan 

beberapa sekolah, peneliti memperoleh izin 

mengadakan penelitian di SMA Negeri 1 Ayah 

dan SMA Negeri 1 Gombong. Peneliti kemudian 

menyiapkan alat ukur dalam bentuk Google Form 

untuk disebarkan terhadap siswa dengan bantuan 

wali kelas dan Wakil Kepala Sekolah Bidang 

Hubungan Masyarakat sesuai dengan hasil diskusi 

bersama pihak sekolah. Form alat ukur berisi 

penjelasan bahwa data yang diisi dalam form 

bersifat rahasia serta para siswa memiliki 

kebebasan untuk turut berpartisipasi ataupun tidak 

berpartisipasi dalam penelitian. Pengisian form 

memerlukan waktu 10-15 menit.  

Teknik Analisis Data 

Uji hipotesis dilakukan dengan menggunakan 

analisis regresi linear berganda untuk mengukur 

besarnya pengaruh variabel bebas (spiritualitas 

dan regulasi diri) terhadap variabel tergantung 

(kesejahteraan subjektif). Analisis data dilakukan 

menggunakan bantuan IBM SPSS Statistics 20 for 

windows.  

Hasil 

Hasil Uji Asumsi 

Terdapat tiga hasil uji asumsi meliputi: 1) uji 

normalitas pada data residual, menunjukkan nilai 

signifikansi sebesar .886 (p > .05) yang berarti 

data bersifat normal; 2) uji mutikolinearitas 

menunjukkan baik variabel spiritualitas maupun 

regulasi diri memiliki nilai Tolerance sebesar .821 

(> .10) dan nilai VIF sebesar 1.218 (< 10) yang 

artinya tidak terjadi gejala multikolinearitas; dan 

3) uji heteroskedastisitas menggunakan uji glejser, 

menunjukkan nilai p sebesar .565 (p > .05) untuk 

spiritualitas dan p sebesar .742 (p > .05) untuk 

regulasi diri yang artinya tidak terjadi 

heteroskedastisitas pada kedua variabel 

independen. Kriteria yang digunakan dalam  uji 

multikolinearitas dan heteroskedastisitas mengacu 

kepada pendapat  Mardiatmoko (2020). 

Hasil Uji Hipotesis  

Terdapat sejumlah hasil uji hipotesis. 

Pertama, hasil uji korelasi Pearson (Tabel 1). 
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Tabel 1 menunjukkan hasil korelasi positif 

signifikan baik pada spiritualitas dengan 

kesejahteraan subjektif sebesar .423 (p < .01), 

regulasi diri dengan kesejahteraan subjektif 

sebesar .466 (p < .01), maupun  spiritualitas 

dengan regulasi diri sebesar .423 (p < .01) 

 Kedua, hasil uji F simultan (Tabel 2). 

Berdasarkan tabel 2 didapati nilai p < .05 yang 

artinya spiritualitas dan regulasi diri secara 

simultan atau secara bersama-sama memiliki 

pengaruh signifikan terhadap kesejahteraan 

subjektif. Selanjutnya, besaran pengaruh 

spiritualitas dan regulasi diri terhadap 

kesejahteraan subjektif secara simultan, 

menunjukkan nilai sebesar 28% diperoleh dari 

nilai R Square .280.   

Ketiga, hasil uji T parsial (Tabel 3). Hasil 

pada Tabel 3 menunjukkan bahwa spiritualitas 

berpengaruh signifikan terhadap kesejahteraan 

subjektif (p < .05), demikian pula regulasi diri 

berpengaruh signifikan terhadap kesejahteraan 

subjektif (p < .05). 

Adapun untuk melihat seberapa besar 

pengaruh masing-masing variabel, dapat diketahui 

dengan menghitung nilai Sumbangan Efektif (SE) 

dan nilai Sumbangan Relatif (SR) pada tiap 

variabel. Berikut adalah perhitungan nilai SE dan 

SR variabel spiritualitas dan regulasi diri. 

Pertama, Sumbangan Efektif (SE). 

Sumbangan efektif merupakan ukuran sumbangan 

masing-masing variabel independen terhadap 

variabel dependen dalam analisis regresi linear 

berganda yang dicari dengan perhitungan sebagai 

berikut: 

 

𝑆𝐸 = 𝐵𝑒𝑡𝑎 × 𝑘𝑜𝑒𝑓𝑖𝑠𝑖𝑒𝑛 𝑘𝑜𝑟𝑒𝑙𝑎𝑠𝑖 × 100% 

𝑆𝐸(𝑥1) = .275 × .423 × 100% 

𝑆𝐸(𝑥1) = 11.6% 

𝑆𝐸(𝑥2) = .35 × .466 × 100% 

𝑆𝐸(𝑥2) = 16.3% 

 

Berdasarkan hasil tersebut didapatkan bahwa 

regulasi diri memiliki pengaruh lebih besar 

terhadap kesejahteraan subjektif (16.3%) 

dibandingkan pengaruh spiritualitas terhadap 

kesejahteraan subjektif (11.6%). 

Kedua, Sumbangan Relatif (SR). Sumbangan 

relatif adalah ukuran yang menunjukkan besarnya 

sumbangan suatu variabel independen terhadap 

jumlah kuadrat regresinya yang didapatkan 

melalui perhitungan sebagai berikut:  

 

Tabel 1 

Hasil Uji Korelasi Pearson 

Variabel r p 

Spiritualitas – Kesejahteraan Subjektif .423 .000 

Regulasi Diri – Kesejahteraan Subjektif  .466 .000 

Spiritualitas – Regulasi Diri .423 .000 

 

Tabel 21 

Hasil Uji Regresi Linear Berganda 

Model Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

1 

Regression 18895.703 2 9447.851 77.793 .000b 

Residual 48700.871 401 121.449   

Total 67596.574 403    

a. Dependent Variable: Kesejahteraan_Subjektif 

b. Predictors: (Constant), Regulasi_Diri, Spiritualitas 

 

Tabel 3 

Hasil Uji T 

Model 

Unstandardized Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

t Sig. B Std. Error Beta 

1 

(Constant) -21.371 3.950  -5.410 .000 

Spiritualitas .861 .147 .275 5.873 .000 

Regulasi_Diri 1.328 .177 .350 7.488 .000 
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𝑆𝑅 =
𝑆𝐸

𝑅 𝑆𝑞𝑢𝑎𝑟𝑒
× 100% 

𝑆𝑅(𝑥1) =
11.6

28
× 100% 

𝑆𝑅(𝑥1) = 41.5% 

𝑆𝑅(𝑥2) =
16.3

28
× 100% 

𝑆𝑅(𝑥2) = 58.3% 

 

Berdasarkan besarnya pengaruh spiritualitas 

dan regulasi diri terhadap kesejahteraan subjektif 

yakni 28%, regulasi diri memberikan sumbangan 

lebih besar (58.3%) dibandingkan spiritualitas 

(41.5%). 

Diskusi 

Berdasarkan hasil pengujian didapati bahwa 

spiritualitas dan regulasi diri memiliki pengaruh 

positif dan signifikan terhadap kesejahteraan 

subjektif siswa Sekolah Menengah Atas (SMA). 

Oleh karena itu, hipotesis dalam penelitian ini 

diterima. Artinya, ketika terjadi peningkatan pada 

spiritualitas dan regulasi diri siswa, maka hal 

tersebut akan menyebabkan kesejahteraan 

subjektif siswa juga meningkat. Begitupun 

sebaliknya, penurunan spiritualitas dan regulasi 

diri akan menyebabkan tingkat kesejahteraan 

subjektif siswa menurun. 

Lebih lanjut, hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa spiritualitas dan regulasi diri 

berpengaruh positif dan signifikan terhadap 

kesejahteraan subjektif baik secara simultan 

maupun parsial. Jika dilihat dari pengaruh secara 

simultan, didapatkan bahwa spiritualitas dan 

regulasi diri secara bersama-sama memberikan 

pengaruh sebesar 28% terhadap kesejahteraan 

subjektif. Adapun 72% sisanya dipengaruhi oleh 

faktor-faktor lain. Penelitian ini juga menemukan 

bahwa secara parsial regulasi diri memberikan 

pengaruh terhadap kesejahteraan subjektif yang 

lebih besar (16.3%) dibandingkan spiritualitas 

(11.6%). 

Hasil penelitian ini memperkuat hasil 

penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa 

spiritualitas memiliki pengaruh terhadap 

kesejahteraan subjektif (Arung & Aditya, 2021; 

Dey dkk., 2019;  Kor dkk., 2019; Villani dkk., 

2019). Hal ini dapat terjadi karena seseorang 

dengan spiritualitas tinggi akan menyadari adanya 

kekuatan yang lebih besar dan lebih berkuasa 

dibandingkan dirinya, yang mana bagi orang yang 

beragama sosok kekuatan ini adalah Tuhan. Orang 

dengan spiritualitas yang baik akan menilai 

hidupnya dengan lebih positif akibat adanya rasa 

percaya bahwa segala hal baik dan buruk tidak 

terlepas dari ketetapan dan kuasa Tuhan. 

Sebagaimana dikatakan Villani dkk. (2019), orang 

dengan spiritualitas tinggi cenderung memiliki 

evaluasi yang positif terhadap kehidupan, bahkan 

ketika individu sedang atau pernah berhadapan 

dengan  keadaan negatif yang terjadi dalam 

kehidupannya. Hasil penelitian ini juga sesuai 

dengan hasil penelitian Aglozo dkk. (2021) yang 

menunjukkan adanya korelasi positif antara 

spiritualitas dengan afek positif dan kepuasan 

hidup, serta korelasi negatif antara spiritualitas 

dengan afek negatif. Sebagaimana telah 

dijelaskan, kepuasan hidup, afek positif, dan afek 

negatif ini merupakan dimensi-dimensi 

kesejahteraan subjektif. Memperkuat hasil 

penelitian sebelumnya, hasil penelitian Kor dkk. 

(2019) menunjukkan bahwa spiritualitas secara 

longitudinal berkaitan dengan kepuasan hidup dan 

afek positif. 

Sebagaimana pandemi Covid-19 yang tidak 

pernah diduga, hidup yang tidak selalu berjalan 

sesuai rencana kerapkali membuat individu tidak 

puas dengan kehidupannya. Namun lain halnya 

dengan individu yang memiliki tingkat 

spiritualitas yang baik. Penelitian Cowlishaw dkk. 

(2013) menunjukkan bahwa spiritualitas 

dimediatori oleh meaningfulnes memiliki 

hubungan positif dengan kepuasan hidup. Dimensi 

spiritualitas yang dijabarkan Elkins dkk. (1988) 

juga menyebutkan bahwa orang dengan 

spiritualitas tinggi akan memiliki tujuan dan 

makna hidup karena adanya keyakinan bahwa 

hidup ini penuh dengan makna. Meskipun 

menemui kejadian tidak terduga ataupun belum 

mencapai tujuan yang diinginkan, orang dengan 

spiritualitas yang baik akan menemukan dan 

memberikan makna atas hal tersebut dengan 

percaya bahwa terdapat pelajaran yang bisa 

diambil dibaliknya. Adanya keyakinan dan pola 

pikir yang seperti ini akan membuat individu 

memberikan penilaian ke arah lebih baik atas apa 

yang telah terjadi dan menjadi lebih mudah merasa 
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puas akan hidupnya. Hal ini sesuai dengan 

penelitian Esteban dkk. (2021) dan Kor dkk. 

(2019) bahwa individu dengan spiritualitas yang 

lebih tinggi memiliki tingkat kepuasan hidup dan 

perasaan positif lebih tinggi pula. Kepuasan hidup 

yang lebih tinggi ini mengindikasikan 

kesejahteraan subjektif yang lebih baik. 

Menurut hasil penelitian Loi dan Ng (2021) 

serta Perez (2022), spiritualitas berkorelasi positif 

dengan afek positif. Adapun penelitian Kim dan 

Seidlitz (2002) menunjukkan bahwa spiritualitas 

juga memiliki efek perbaikan langsung pada afek 

negatif dan menahan efek merugikan dari stres 

pada afek negatif. Lebih lanjut, Wiksuarini dkk. 

(2021) mengatakan bahwa spiritualitas merupakan 

salah satu mekanisme koping positif karena 

adanya kepercayaan terhadap Tuhan membuat 

individu lebih dapat menerima keadaan dan 

masalah yang dihadapi. Dalam Islam, konsep 

penerimaan ini dikenal dengan ridha yang 

dimaknai dengan sikap menerima apa yang 

dianugerahkan Allah Swt., juga termasuk 

penderitaan (Sari, 2019). Hal ini menjadikan 

individu dengan spiritualitas tinggi memiliki 

coping  stress yang baik dan lebih resilien ketika 

menghadapi berbagai masalah dalam 

kehidupannya.  Hal ini karena orang dengan 

spiritualitas baik cenderung tidak akan terganggu 

dan tidak terlalu berfokus atau pada masalah di 

hadapannya, tetapi ia justru memandang kesulitan 

sebagai bagian yang berguna dalam konteks 

kehidupan yang lebih luas (Kim & Seidlitz, 2002). 

Hasil penelitian McClintock dkk. (2019) 

menunjukkan bahwa spiritualitas dapat menahan 

dampak buruk dari stres. Penelitian Yadav dkk. 

(2017) juga menunjukkan bahwa spiritualitas 

berkorelasi dengan tingkat stres yang rendah. 

Adapun stres berhubungan dengan kesejahteraan 

subjektif yang rendah, di mana stres ditemukan 

berkorelasi lebih kuat dengan afek negatif dan 

afek positif dibandingkan dengan kepuasan hidup 

(Ng & Diener, 2021). 

Berbeda dengan hasil penelitian Soetikno dan 

Basaria (2014) yang menunjukkan tidak adanya 

korelasi antara regulasi diri dan kesejahteraan 

subjektif, penelitian ini justru menunjukkan 

adanya korelasi positif dan signifikan antara 

regulasi diri dan kesejahteraan subjektif siswa. 

Selain itu, penelitian ini juga menunjukkan bahwa 

regulasi diri menjadi variabel prediktor dari 

kesejahteraan subjektif siswa, yang mana 

penelitian ini mendukung hasil penelitian 

sebelumnya oleh Gündoğan (2022) dan Oktafiani 

(2020) yang menemukan bahwa regulasi diri 

memiliki pengaruh secara positif terhadap 

kesejahteraan subjektif.  

Siswa merupakan kelompok yang rentan 

dengan tingkat kesejahteraan subjektif rendah 

akibat banyaknya tuntutan dan masalah baru yang 

muncul. Masalah-masalah itu muncul karena 

perubahan dalam diri siswa SMA di masa remaja. 

Regulasi diri memegang peran sangat penting 

dalam membantu siswa menghadapi hal-hal 

tersebut dan mengurangi perasaan tidak 

menyenangkan akibat ketidakmampuan 

menyelesaikan masalah (Nisfiannor & Rostiana, 

2004). Hal ini dapat terjadi karena kemampuan 

regulasi diri mampu meningkatkan fleksibilitas 

dan kemampuan beradaptasi perilaku manusia, 

memungkinkan orang menyesuaikan tindakan 

mereka dengan berbagai tuntutan sosial dan 

situasional yang sangat luas (Baumeister & Vohs, 

2007). Penyesuaian tindakan agar dapat 

menyelesaikan masalah dengan kemampuan 

regulasi diri yang baik akan membuat seseorang 

memiliki kepuasan hidup yang lebih baik pula 

(Yang dkk., 2019). Sebagaimana penelitian Yang 

(2021) yang menunjukkan adanya korelasi positif 

antara regulasi diri dan kepuasan hidup. 

Regulasi diri banyak dikaitkan dengan proses 

pencapaian tujuan. Dalam Islam, manusia 

(termasuk yang berada pada usia remaja) 

diperintahkan untuk selalu membuat rencana agar 

dapat menentukan keadaan yang diinginkan di 

masa depan karena manusia telah diberkahi 

peluang oleh Allah untuk membuat keputusan, 

menentukan pilihan, melakukan pertimbangan, 

dan mengendalikan diri (Utari, 2021). Adapun 

Carver dan Scheier (1998) menjelaskan bahwa 

regulasi diri merupakan proses dinamis untuk 

menentukan tujuan dan kemudian mengambil 

tindakan untuk bergerak ke arah tujuan tersebut, 

sambil memantau kemajuan di sepanjang proses 

tersebut. Sebagai seorang siswa, salah satu tujuan 

yang dimiliki tentunya adalah mampu menjalani 

kehidupan di sekolah dengan baik. Regulasi diri 
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yang baik akan membantu siswa mencapai tujuan 

yang ia miliki. Penelitian Yan (2020) 

menunjukkan bahwa siswa yang melakukan 

pemantauan terhadap proses belajarnya sebagai 

bentuk regulasi diri yang baik memiliki 

pencapaian akademik yang lebih baik. Dengan 

demikian, regulasi yang efektif dapat 

meningkatkan peluang keberhasilan individu 

dalam mencapai tujuan yang ia miliki. 

 Semakin banyak individu mengalami 

pengalaman berhasil mencapai tujuan, maka hal 

itu akan membuat individu memiliki tingkat 

kesejahteraan subjektif yang semakin tinggi pula. 

Penelitian Sheldon dkk. (2015) menemukan 

bahwa pencapaian tujuan berpengaruh terhadap 

kesejahteraan subjektif. Hal ini juga sejalan 

dengan pendapat Carver dan Scheier (1990) 

bahwa individu yang menghadapi tujuan yang 

tidak dapat dicapai, bersama dengan pengalaman 

kegagalan dan stagnasi kemajuan menuju 

pencapaian tujuan, dapat mengakibatkan 

penurunan kesejahteraan dan peningkatan tekanan 

psikologis.  Oleh karena itu, regulasi diri dapat 

berpengaruh terhadap tingkat kesejahteraan 

subjektif individu.  

Dalam hidup tentunya tidak semua keinginan 

bisa didapatkan karena dalam mencapai sebuah 

tujuan, individu tidak hanya memerlukan motivasi 

yang besar, tetapi juga sumber daya yang dapat 

mendukung pencapaian tujuan tersebut. Banyak 

kasus dimana individu dengan regulasi diri tinggi 

tidak dapat mencapai tujuan awal yang dimiliki. 

Dalam hal ini, Inzlicht dkk. (2021) lebih lanjut 

menjelaskan bahwa regulasi diri yang efektif tidak 

hanya sebatas mengejar tujuan dengan gigih, 

tetapi juga bagaimana melepaskan tujuan tersebut 

ketika sekiranya terlalu sulit untuk dicapai. 

Adapun dalam Islam, hal ini mirip dengan konsep 

tawakkul yang merupakan keyakinan akan 

kecukupan dari Allah yang melibatkan upaya 

positif dalam mencapai suatu tujuan yang disertai 

penerimaan tanpa syarat terhadap kehendak Allah 

(Gondal dkk., 2022). Jadi, ketika seseorang telah 

berusaha secara maksimal untuk mencapai suatu 

tujuan, meskipun ia tidak berhasil mencapai 

tujuan tersebut, ia akan merasa bahwa hasil yang 

didapatkan adalah hasil terbaik sesuai dengan 

ketetapan dari Allah, yang mana hal ini akan 

membuat individu lebih puas dengan keadaan 

yang dimilikinya. Lebih lanjut, penelitian Gondal 

dkk. (2022) juga menunjukkan adanya hubungan 

negatif antara tawakkul dan depresi. 

Selama bergerak ke arah tujuan yang 

dimiliki, individu dengan regulasi diri baik akan 

terus memantau kemajuan dalam prosesnya. Oleh 

karena itu, bukan hal aneh apabila selama proses 

ini tujuan yang dimiliki dapat berubah menjadi 

tujuan yang lebih memungkinkan untuk diraih 

sebagai bentuk adaptasi dalam proses regulasi diri. 

Hal ini disebut sebagai goal disengagement  

(pelepasan tujuan) dan goal reengagement 

(pembaruan tujuan) (Wrosch & Scheier, 2019). 

Penelitian Wrosch dkk. (2003) juga menunjukkan 

bahwa goal disengagement dan goal 

reengagement berkorelasi positif dengan 

kesejahteraan subjektif, dimana siswa yang 

melepaskan tujuan yang tidak dapat dicapai 

menunjukkan stres dan pikiran mengganggu yang 

lebih rendah. Sementara itu siswa yang mampu 

memperbarui tujuan memiliki tingkat lebih tinggi 

pada semua aspek kesejahteraan subjektif.  

Penelitian ini masih memiliki beberapa 

keterbatasan yang dapat dijadikan pertimbangan 

untuk diperbaiki oleh peneliti selanjutnya. 

Pertama, penelitian ini belum menyertakan faktor 

eksternal lain yang memiliki kemungkinan 

menjadi prediktor dari kesejahteraan subjektif 

siswa. Perlu studi lanjutan untuk menemukan 

faktor lain yang memberikan pengaruh penting 

terhadap kesejahteraan subjektif siswa.  

Kedua, penelitian ini juga belum 

mempertimbangkan adanya variabel moderator 

yang dapat menjelaskan hubungan antara variabel 

spiritualitas dan regulasi diri dengan variabel 

kesejahteraan subjektif. Akan lebih baik lagi kalau 

hubungan antar variabel ditingkatkan menjadi 

model hubungan antar variabel.  

Ketiga, meskipun responden dalam 

penelitian ini sudah memenuhi ukuran sampel 

minimal, tetapi peneliti hanya dapat mengambil 

sampel pada dua sekolah negeri di Kabupaten 

Kebumen, karena mempertimbangkan perizinan 

dari pihak sekolah serta Cabang Dinas Pendidikan 

Wilayah terkait. Mengingat cakupan sampel 

penelitian yang terbatas hanya pada siswa SMA 

negeri, peneliti selanjutnya diharapkan bisa 
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mencoba memilih responden penelitian dengan 

latar belakang lebih bervariasi, seperti sekolah 

swasta ataupun sekolah berbasis agama. 

Mengingat kebijakan antar sekolah yang berbeda-

beda bisa menjadi kemungkinan penyebab 

perbedaan karkteristik siswa, lebih bervariasinya 

asal sekolah responden diharapkan dapat 

membuat hasil penelitian lebih mewakili kondisi 

di lapangan  

Simpulan 

Penelitian ini menunjukkan bahwa 

spiritualitas dan regulasi diri berpengaruh positif 

terhadap kesejahteraan subjektif siswa. 

Spiritualitas dan regulasi diri memungkinkan 

siswa dapat memiliki koping yang baik dan lebih 

mampu memaknai secara positif keadaan yang 

dilalui serta memperbesar peluang keberhasilan. 

Dengan demikian siswa dapat lebih banyak 

merasakan pengalaman positif dalam hidup yang 

memungkinkan mereka memiliki kesejahteraan 

subjektif lebih tinggi. Penelitian ini juga 

menegaskan bahwa regulasi diri menjadi prediktor 

kesejahteraan subjektif yang lebih kuat 

dibandingkan spiritualitas. Temuan ini diharapkan 

dapat mendorong pihak sekolah untuk 

menciptakan dan mengembangkan program yang 

dapat membantu meningkatkan spiritualitas dan 

regulasi diri siswa, sehingga siswa akan memiliki 

kesejahteraan subjektif yang lebih baik.  
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