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Abstract 

This study aims to explore the effectiveness of a psychoeducation 

program titled "True Happiness Is Not Just Instant Pleasure: How to 

Positively Channel Emotions?" in enhancing students' understanding of 

authentic happiness and healthy emotional regulation strategies. The 

psychoeducational activity was conducted at SMAN 2 Tambun Utara on 

May 19, 2025, involving 25 eleventh-grade students. Employing a 

descriptive-quantitative approach with a pre-experimental design 

(pre-test and post-test), the study utilized qualitative semantic 

analysis to evaluate conceptual changes in students’ responses before 

and after the intervention. 

The results indicated a significant increase in the number of responses 

categorized as "Accurate," particularly in the understanding of the 

distinction between hedonic pleasure and eudaimonic well-being, as 

well as in the application of positive emotion regulation strategies 

such as journaling, engaging in art, and open communication. A 

substantial decrease in “Inaccurate” answers highlighted a reduction 

in misconceptions after the session. Beyond cognitive gains, the 

intervention also fostered a reflective and responsible mindset toward 

emotional well-being. This psychoeducation proved effective not only 

in delivering theoretical knowledge but also in promoting behavioral 

foundations that support long-term psychological well-being. 

Therefore, similar programs are recommended to be integrated into 

ongoing student mental health development initiatives, involving 

teachers and parents to ensure consistency and reinforcement of the 

values introduced. 

Keywords: eudaimonic well-being, true happiness, emotion 

regulation, psychoeducation, adolescents, positive coping, 

psychological well-being 

 

Abstrak 

Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi efektivitas program 

psikoedukasi bertema “Kebahagiaan Sejati Bukan Sekadar Kesenangan 

Sesaat: Bagaimana Pelampiasan Emosi Secara Positif?” dalam 

meningkatkan pemahaman siswa terhadap konsep kebahagiaan sejati 

dan strategi regulasi emosi yang sehat. Kegiatan psikoedukasi 

dilaksanakan di SMAN 2 Tambun Utara pada tanggal 19 Mei 2025, 
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 dengan melibatkan 25 siswa kelas XI. Menggunakan pendekatan 

kuantitatif-deskriptif dengan desain pra-eksperimen (pre-test dan 

post-test), serta analisis semantik kualitatif, penelitian ini 

mengevaluasi perubahan pemahaman siswa sebelum dan sesudah 

intervensi. 

Hasil analisis menunjukkan adanya peningkatan signifikan dalam 

kualitas jawaban siswa yang dikategorikan sebagai “Tepat”, khususnya 

dalam memahami perbedaan antara kesenangan sesaat (hedonia) dan 

kebahagiaan sejati (eudaimonia), serta strategi pelampiasan emosi 

yang konstruktif seperti journaling, seni, dan komunikasi terbuka. 

Penurunan drastis pada jawaban “Tidak Tepat” mengindikasikan 

berkurangnya miskonsepsi siswa setelah mengikuti psikoedukasi. Selain 

peningkatan kognitif, intervensi ini juga membentuk perubahan pola 

pikir dan kesadaran emosional siswa yang lebih reflektif dan 

bertanggung jawab. Psikoedukasi ini terbukti tidak hanya memberikan 

informasi teoritis, tetapi juga membangun landasan perilaku yang 

mendukung kesejahteraan jangka panjang. Oleh karena itu, program 

serupa disarankan untuk dijadikan bagian dari pembinaan mental 

berkelanjutan di lingkungan sekolah dengan melibatkan peran aktif 

guru dan orang tua. 

Kata Kunci: kebahagiaan sejati, eudaimonia, pelampiasan emosi, 

psikoedukasi, remaja, regulasi emosi, kesejahteraan psikologis 

 

 

1. Pendahuluan 

Kebahagiaan merupakan salah satu aspek utama dalam kehidupan manusia yang telah lama 

menjadi fokus perhatian dalam psikologi positif. Namun, terdapat perbedaan mendasar antara 

kebahagiaan sejati (eudaimonic well-being) dan kesenangan sesaat (hedonic well-being). 

Menurut Ryan dan Deci (2001), kebahagiaan sejati bukan sekadar pengalaman kesenangan yang 

bersifat sementara, tetapi lebih pada pemenuhan makna hidup, aktualisasi diri, serta 

keseimbangan emosional jangka panjang. Pendekatan eudaimonik menekankan pada 

pertumbuhan pribadi dan hidup yang selaras dengan nilai-nilai intrinsik, dibandingkan dengan 

pencarian kepuasan instan yang seringkali bersifat superfisial dan tidak berkelanjutan. 

 

Aristoteles, dalam karya klasiknya Nicomachean Ethics, membedakan antara kesenangan sesaat 

(hedonia) dan kebahagiaan sejati (eudaimonia). Menurut Aristoteles (384–322 SM), eudaimonia 

bukanlah sekadar perolehan kesenangan indrawi, melainkan kondisi kehidupan yang dijalani 

secara bermakna, selaras dengan kebajikan (aretê), dan aktualisasi potensi diri secara optimal 

(Aristoteles, dalam Kraut, 2018). Kebahagiaan sejati, menurutnya, tidak bersifat pasif atau 

reaktif, melainkan merupakan hasil dari tindakan yang bijak dan seimbang, termasuk dalam hal 

mengelola emosi. 

 

Sementara kesenangan (hedonia) cenderung bersifat sementara, impulsif, dan terkait dengan 

pemuasan nafsu indrawi, eudaimonia lebih bersifat jangka panjang, stabil, dan memerlukan 

pembinaan karakter dan pengendalian diri. Dalam pandangan ini, kemampuan untuk mengelola 

dan mengekspresikan emosi secara tepat menjadi bagian penting dalam membangun 

kebahagiaan sejati. Aristoteles menekankan konsep “mesotes” atau jalan tengah, yaitu 
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 menghindari pelampiasan emosi yang berlebihan maupun penekanan emosi secara total, dan 

lebih memilih ekspresi yang seimbang dan selaras dengan akal budi (Kraut, 2018). 

 

Memasuki psikologi modern, gagasan ini senada dengan pendekatan regulasi emosi yang sehat. 

Pelampiasan emosi secara positif, seperti melalui journaling, olahraga, seni, atau komunikasi 

asertif, terbukti mampu mereduksi tekanan emosional tanpa merusak relasi sosial maupun diri 

sendiri (Gross, 2002). Strategi pengelolaan emosi yang adaptif dapat membantu individu tetap 

berada dalam jalur eudaimonik, yaitu menjalani hidup secara autentik, bertanggung jawab, 

dan bermakna, daripada terjebak dalam siklus kenikmatan sesaat yang kosong secara psikologis. 

 

Dalam konteks ini, cara seseorang melampiaskan atau mengelola emosinya memiliki pengaruh 

signifikan terhadap kualitas kebahagiaan yang dicapai. Ekspresi emosi yang positif dan 

konstruktif dapat mencegah dampak negatif dari stres serta meningkatkan kesejahteraan 

psikologis. Gross dan John (2003) menjelaskan bahwa strategi regulasi emosi yang adaptif, 

seperti cognitive reappraisal, mampu meningkatkan pengalaman emosi positif, sementara 

strategi yang maladaptif seperti suppression justru dapat menurunkan kesejahteraan dan 

memperburuk hubungan interpersonal. 

 

Lebih lanjut, Fredrickson (2001) melalui broaden-and-build theory menyatakan bahwa emosi 

positif memiliki peran penting dalam membangun sumber daya psikologis, sosial, dan fisik yang 

berkontribusi terhadap kebahagiaan jangka panjang. Dengan demikian, pelampiasan emosi 

secara positif bukan hanya menjadi cara untuk meredakan tekanan emosional, melainkan juga 

sebagai sarana untuk mengembangkan kapasitas diri dan memperkuat fondasi kebahagiaan 

sejati. 

 

Dengan demikian, penting untuk memahami bahwa kebahagiaan sejati tidak dapat dicapai 

hanya melalui pelampiasan emosi yang bersifat impulsif, melainkan melalui pengelolaan emosi 

secara sadar dan konstruktif. Melalui pemahaman ini, penelitian yang dilakukan bertujuan 

untuk menggali bagaimana pelampiasan emosi secara positif dapat menjadi strategi efektif 

dalam mencapai kebahagiaan yang autentik, yang tidak bergantung pada stimulus eksternal 

sesaat, tetapi pada kemampuan individu mengelola dan merespons pengalaman hidup secara 

bermakna. 

2. Metodologi 

Program psikoedukasi “Kebahagiaan Sejati Bukan Sekadar Kesenangan Sesaat: Bagaimana 

Pelampiasan Emosi Secara Positif?” dilaksanakan di SMAN 2 Tambun Utara pada tanggal 19 Mei 

2025, dengan melibatkan 25 siswa kelas XI sebagai peserta. Metode penelitian pada Kegiatan 

ini menggunakan pendekatan kuantitatif-deskriptif dengan desain pra-eksperimen melalui pre-

test dan post-test. Desain one-group pretest-posttest merupakan bagian dari pra-eksperimen, 

yang memberikan gambaran awal (pre-test) dan akhir (post-test) terhadap variabel yang diteliti 

untuk mengetahui pengaruh dari suatu perlakuan meskipun belum bisa disimpulkan secara 

kausal (Arikunto, 2013, hlm. 122), yang bertujuan untuk mengukur peningkatan pengetahuan 

peserta. Psikoedukasi dilaksanakan selama 90 menit dan dipandu oleh tiga fasilitator dari 

mahasiswa Psikologi Universitas Bhayangkara Jakarta Raya. 

Metode penyampaian dalam kegiatan ini menggabungkan ceramah edukatif dengan presentasi 

visual yang dirancang menarik serta penyampaian materi berbasis narasi dan studi kasus ringan 

agar relevan dengan kehidupan remaja. Selain itu, diskusi interaktif dan sesi tanya jawab 

digunakan untuk menggali pendapat peserta dan membangun suasana reflektif. Sebagai bentuk 
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 asesmen formatif, peserta diberikan kuis singkat dan evaluasi tertulis di akhir sesi. Data 

dikumpulkan melalui lembar pre-test dan post-test yang berisi pertanyaan tentang pemahaman 

konsep kebahagiaan, pelampiasan emosi, serta sikap dan strategi yang biasa digunakan siswa 

dalam menghadapi tekanan emosional. 

 

Pertanyaan pre-test dan post-test meliputi:  

1. Apa yang kalian ketahui tentang Kebahagiaan dan kesenangan?  

2. Bagaimana gambaran kebahagiaan sejati?  

3. Ciri utama dari kesenangan sesaat adalah...  

4. Saat merasa sangat kesal atau marah, cara terbaik untuk meredakannya adalah...  

5. Hal yang paling penting untuk dipertimbangkan saat mengikuti ajakan teman adalah...  

6. Jika seseorang mengikuti ajakan negatif karena takut ditinggalkan teman, maka yang 

terjadi adalah...  

7. Cara paling efektif untuk mencegah diri dari kebiasaan buruk adalah...  

8. Orang yang mampu mengelola emosinya dengan baik biasanya akan..  

9. Salah satu tanda bahwa seseorang butuh pelampiasan emosi yang lebih sehat adalah... 

 

 

4. Hasil dan Pembahasan 

Penelitian ini menggunakan pendekatan analisis semantik untuk mengevaluasi perubahan 

pemahaman siswa terhadap konsep kebahagiaan sejati dan pelampiasan emosi secara positif 

sebelum dan sesudah mengikuti psikoedukasi. Teknik analisis semantik kualitatif digunakan 

untuk menginterpretasikan makna dari jawaban terbuka siswa secara mendalam, baik yang 

tersurat maupun tersirat. Pendekatan ini dinilai efektif dalam menangkap nuansa pemahaman 

konseptual dalam desain pretest–posttest (Putra et al., 2024). 

Proses analisis dimulai dengan mengklasifikasikan setiap jawaban ke dalam tiga kategori utama, 

yaitu “Tepat”, “Sebagian Tepat”, dan “Tidak Tepat”. Klasifikasi ini dilakukan secara deduktif 

berdasarkan tingkat kesesuaian makna dengan inti nilai dan pesan dari materi psikoedukasi. 

Teknik ini memungkinkan pengukuran kualitas respon siswa terhadap pertanyaan reflektif dan 

pengembangan pemahaman yang bersifat nilai (Ayu Sintia et al., 2024). 

Setelah diklasifikasikan, data ditabulasi dan divisualisasikan dalam bentuk grafik batang 

bertumpuk (stacked bar chart) untuk masing-masing sesi pretest dan posttest. Grafik 

perbandingan tambahan disusun untuk menyoroti perbedaan proporsi jawaban pada setiap 

kategori. Visualisasi ini mempermudah analisis kuantitatif terhadap perubahan pemahaman 

siswa serta mendukung evaluasi efektivitas intervensi secara komprehensif. 
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Berdasarkan hasil analisis, ditemukan adanya peningkatan signifikan dalam jumlah jawaban 

yang dikategorikan sebagai “Tepat” pada hampir semua pertanyaan. Peningkatan ini 

mencerminkan efektivitas psikoedukasi dalam memperkuat pemahaman siswa terhadap konsep-

konsep penting, seperti makna kebahagiaan sejati, cara melampiaskan emosi secara sehat, 

serta cara menghadapi tekanan lingkungan pergaulan. 

Di sisi lain, jumlah jawaban yang diklasifikasikan sebagai “Tidak Tepat” menurun secara drastis, 

terutama pada pertanyaan mengenai ciri-ciri kesenangan sesaat dan cara mencegah kebiasaan 

buruk. Hal ini menunjukkan bahwa psikoedukasi berhasil memperbaiki miskonsepsi yang 

sebelumnya dimiliki oleh peserta terkait perbedaan antara kesenangan sementara dan 

kebahagiaan yang bermakna. 

Secara umum, psikoedukasi ini tidak hanya meningkatkan aspek kognitif siswa, tetapi juga 

memperkuat kesadaran emosional dan moral. Pemahaman siswa menjadi lebih utuh dan 

bernuansa, yang memungkinkan mereka mengambil keputusan yang lebih sehat dan bijaksana 

dalam kehidupan sehari-hari. 

Lebih lanjut, hasil evaluasi juga menunjukkan adanya pergeseran pola pikir siswa. Jika pada 

awalnya banyak siswa mengaitkan kebahagiaan dengan aspek eksternal seperti uang, 

popularitas, atau hubungan romantis, maka setelah intervensi, mereka mulai memahami bahwa 
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 kebahagiaan sejati berasal dari keseimbangan emosi, pemenuhan makna hidup, dan 

kemampuan menyalurkan tekanan secara positif. Seperti journaling, beribadah, mengikuti 

kegiatan seni, dan menjalin komunikasi terbuka dengan orang yang dipercaya. Perubahan ini 

menunjukkan bahwa psikoedukasi tidak hanya berdampak pada pengetahuan, tetapi juga mulai 

membentuk cara berpikir dan pola perilaku baru dalam menghadapi tantangan emosional di 

kehidupan mereka sehari-hari 

 

Kesimpulan 

Psikoedukasi “Kebahagiaan Sejati Bukan Sekadar Kesenangan Sesaat” terbukti efektif dalam 

meningkatkan pengetahuan, sikap, dan keterampilan siswa SMA dalam menyalurkan emosi 

secara sehat. Program ini bukan hanya memberikan informasi, tetapi juga mendorong refleksi 

dan perubahan perilaku yang mendukung kesejahteraan psikologis. Kegiatan ini memberikan 

dasar yang kuat bagi pembentukan pola pikir remaja yang lebih sadar diri dan bertanggung 

jawab terhadap kebahagiaan jangka panjang mereka. Bukan hanya sekedar kesenagan 

belakanga tanpa memikirkan segala konsekuensi jangka panjangnya. 

 

Rekomendasi Untuk Kegiatan Serupa 

Melihat keberhasilan pelaksanaan psikoedukasi bertema “Kebahagiaan Sejati Bukan Sekadar 

Kesenangan Sesaat”, disarankan agar kegiatan serupa dilaksanakan secara berkelanjutan dan 

tidak berhenti pada satu sesi saja. Psikoedukasi mengenai pelampiasan emosi dan kebahagiaan 

sejati sebaiknya dijadikan bagian dari program pembinaan mental siswa yang terintegrasi dalam 

kalender pendidikan sekolah. Dengan demikian, siswa memiliki ruang yang konsisten untuk 

merefleksikan kehidupan emosional mereka, mengenali tekanan yang mereka alami, dan 

mengembangkan keterampilan regulasi emosi secara berkelanjutan. 

Agar efektivitas program meningkat, kegiatan ini sebaiknya dilaksanakan dengan persiapan yang 

lebih matang, termasuk koordinasi lebih awal dengan pihak sekolah untuk menghindari 

benturan jadwal, serta memastikan ketersediaan fasilitas pendukung seperti perangkat 

presentasi dan ruang kelas yang nyaman. Selain itu, materi yang disampaikan perlu diperbarui 

secara berkala agar tetap relevan dengan dinamika remaja masa kini, misalnya dengan 

menyisipkan isu-isu terkait pengaruh media sosial terhadap ekspektasi kebahagiaan, tekanan 

akademik, dan tantangan identitas diri. 

Penting pula untuk melibatkan lebih banyak pemangku kepentingan, terutama guru, wali kelas, 

dan orang tua, agar nilai-nilai yang dibangun dalam psikoedukasi dapat diperkuat secara 

konsisten baik di sekolah maupun di rumah. Dukungan dari lingkungan sekitar akan 

memperbesar peluang siswa untuk benar-benar menerapkan strategi pelampiasan emosi yang 

positif dalam kehidupan sehari-hari. Dengan pendekatan kolaboratif, reflektif, dan 

berkelanjutan, program psikoedukasi ini memiliki potensi untuk membentuk generasi muda 

yang lebih sadar diri, sehat secara emosional, dan mampu mengejar kebahagiaan sejati dengan 

cara yang bertanggung jawab. 
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