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Abstract

University students are one of the groups that are vulnerable to mental health problems when compared to the general
population. Thus, a strategy is required to be able to improve students’ subpar mental health. Positive Psychology
Intervention (PPI) is one type of intervention that can be used to help university students feel happier. Social interaction is
one of the many ways that PPl may be carried out. According to research, social activity is a type of PPI that can significantly
improve happiness or well-being. The purpose of this study is to investigate how students interpret social activities and the
variety of social activities they engage in that can boost their happiness. This research takes a qualitative approach. The
research participants were 24 students from various faculties chosen through a convenience sample procedure. Data was
collected using Google form, which asked about the definition of social activities and the types of social activities that
increase student happiness. The data in this study were then coded, and themes were identified by grouping related codes.
The findings revealed that social activities are defined as activities done with other people and activities that have a positive
effect on others. Furthermore, students engaged in four types of social activities, which were classified as Kindness,
Academic, Non-Academic, and Casual Activities. In general, participants reported many benefits from social activities,
which were divided into three categories: Self-Development, Enjoyment, and Social Gain. However, over participation in
social activities might lead to fatigue.
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Abstrak

Mahasiswa merupakan salah satu kelompok yang rawan mengalami permasalahan terkait kesehatan mental apabila
dibandingkan dengan populasi umum. Maka dari itu dibutuhkan cara untuk bisa menanggulangi kondisi kesehatan mental
mahasiswa yang buruk. Salah satu intervensi yang dapat dilakukan untuk meningkatkan kebahagiaan pada mahasiswa adalah
Positive Psychology Intervention (PPI). PPI dapat dilakukan dalam berbagai cara, salah satunya ialah aktivitas sosial.
Berdasarkan penelitian sebelumnya, aktivitas sosial merupakan salah satu bentuk PPI yang didukung kuat oleh penelitian
dapat meningkatkan well-being atau kebahagiaan. Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi pemaknaan mahasiswa akan
aktivitas sosial serta berbagai jenis aktivitas sosial yang dilakukan mahasiswa yang dapat meningkatkan kebahagiaan.
Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif. Partisipan penelitian berjumlah 24 orang mahasiswa dari berbagai fakultas
yang diperoleh melalui metode convenience sampling. Pengumpulan data dilakukan melalui google form dengan
menanyakan pemaknaan mengenai aktivitas sosial serta aktivitas sosial seperti apa yang meningkatkan kebahagiaan pada
mahasiswa. Data pada penelitian ini kemudian dianalisis dengan melakukan pengodean, kemudian dilakukan proses
pencarian tema dengan cara mengelompokkan kode-kode yang serupa. Hasil penelitian menunjukkan bahwa aktivitas sosial
dimaknakan sebagai aktivitas yang dilakukan bersama orang lain dan aktivitas yang berdampak positif bagi orang lain. Selain
itu, ditemukan empat jenis aktivitas sosial yang dilakukan oleh mahasiswa, yang dikelompokan menjadi Aktivitas Kebaikan,
Akademik, Non-Akademik, dan Santai. Secara umum, setelah melakukan aktivitas sosial, partisipan merasakan beberapa
manfaat, yang dikelompokkan menjadi Self-Development, Enjoyment, serta Social Gain. Meskipun begitu, ketika dilakukan
secara berlebihan aktivitas sosial dapat menimbulkan kelelahan.

Kata kunci: aktivitas sosial, kebahagiaan, mahasiswa, psikologi positif, studi kualitatif
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sosial, kesehatan, kesejahteraan fisik, dan coping
mechanism yang lebih baik, keterlibatan dalam perilaku
Kebahagiaan merupakan suatu hal yang didambakan pro sosial, serta kemampuan pemecahan masalah dan
oleh manusia. Berdasarkan penelitian sebelumnya, kreativitas yang lebih baik [1], [2]. Selain itu, individu
kebahagiaan memiliki berbagai manfaat yang meliputi; dengan tingkat well-being yang tinggi memiliki banyak
meningkatkan perilaku hidup sehat, meningkatkan manfaat seperti tingkat mortalitas yang rendah,
produktivitas, serta resiliensi terhadap gangguan memiliki hubungan sosial yang lebih positif, lebih
mental. Orang yang bahagia cenderung lebih sukses di produktif, serta lebih sukses dalam pekerjaan maupun
berbagai bidang kehidupan dan memiliki hubungan perkawinan [3].

1. Pendahuluan
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Mahasiswa merupakan salah satu kelompok yang
rawan untuk mengalami masalah kesehatan mental
apabila dibandingkan dengan populasi umum [4].
Ketika dihadapkan dengan sumber stres, mahasiswa
rentan mengalami masalah kesehatan mental [5]. Di
Indonesia sendiri hasil penelitian menunjukkan hal
yang serupa, penelitian mengenai masalah kesehatan
mental pada mahasiswa menunjukkan bahwa sebagian
besar mahasiswa mengalami gejala stres, kecemasan,
maupun depresi [6], [7]. Kesehatan mental mahasiswa
yang buruk apabila berlangsung secara terus menerus
tanpa adanya penanganan dapat berdampak buruk
terhadap kualitas hidup, performa akademik, masalah
dalam relasi, serta meningkatkan perilaku berisiko
seperti konsumsi alkohol berlebihan dan penggunaan
narkoba [8]. Maka dari itu, mengkaji intervensi yang
dapat diberikan untuk meningkatkan kesehatan mental
atau well-being pada mahasiswa menjadi penting untuk
dilakukan.

Beberapa intervensi yang telah diteliti ditemukan dapat
meningkatkan kebahagiaan atau well-being, seperti
gratitude, act of kindness, dan positive reminiscence.
Intervensi di atas sering kali disebut sebagai Positive
Psychology Intervention (PPI). PPl merupakan
intervensi berbasis bukti yang memiliki tujuan utama
untuk meningkatkan well-being. Penelitian terdahulu
menunjukkan bahwa PPI tidak hanya meningkatkan
well-being tetapi juga menurunkan gejala gangguan
mental [9].

Selain bentuk PPI yang telah disampaikan sebelumnya,
terdapat bentuk PPI lain yang berpengaruh dalam
meningkatkan well-being atau kebahagiaan.
Berdasarkan hasil systematic review, ditemukan bahwa
dari berbagai metode untuk meningkatkan kebahagiaan,
perilaku sosial, atau aktivitas sosial merupakan salah
satu intervensi yang didukung oleh penelitian yang kuat
atau evidence-based [10]. Penelitian sebelumnya
menunjukkan bahwa dengan bersikap lebih ekstrover
dalam kehidupan sehari-hari dapat meningkatkan well-
being atau kebahagiaan [11], [12]. Begitu juga dengan
melakukan perilaku berlandaskan kebaikan terhadap
orang lain dapat meningkatkan well-being [13].

Salah satu hal yang perlu diperhatikan terkait PPI
adalah person-activity fit yang merupakan kecocokan
antar aktivitas dengan orang yang melakukannya [12].
Setiap orang kemungkinan besar mempunyai preferensi
yang berbeda terhadap aktivitas positif, sehingga setiap
orang mungkin mempunyai aktivitas idealnya sendiri
untuk meningkatkan kebahagiaannya. Ketika individu
dipaksa untuk melakukan intervensi yang tidak sesuai
dengan apa yang minati, maka ia cenderung
menganggapnya sebagai suatu ancaman. Sebaliknya,
individu yang terbuka akan kesempatan baru melihat
intervensi sebagai suatu tantangan [14]. Penting untuk
tidak hanya mengetahui karakteristik individu, tetapi
juga berbagai macam bentuk aktivitas yang dapat
meningkatkan kebahagiaan, terutama bentuk aktivitas
sosial secara spesifik.
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Penelitian terdahulu yang menelusuri hubungan antara
aktivitas sosial dengan well-being pada lansia
menemukan bahwa jenis kegiatan yang dilakukan oleh
para lansia adalah kegiatan yang melibatkan keluarga
dan teman, bersifat religius, kegiatan komunitas, dan
kegiatan umum di luar rumah. Aktivitas sosial
ditemukan dapat mengurangi rasa kesepian,
meningkatkan kesehatan fisik serta well-being individu
[15]. Keragaman jenis aktivitas sosial ini menunjukkan
bahwa masing-masing orang memiliki penghayatan
yang berbeda terkait aktivitas sosial yang dilakukan.
Penelitian lain yang mengeksplorasi ragam aktivitas
sosial belum banyak dilakukan, terutama pada
mahasiswa. Penelitian sebelumnya yang dilakukan
pada mahasiswa lebih berfokus pada manfaat beberapa
jenis PPl serta bagaimana penghayatan mereka
mengenai PPI itu sendiri [16], [17].

Maka dari itu, mempertimbangkan terbatasnya
penelitian mengenai aktivitas sosial pada mahasiswa,
peneliti  tertarik untuk mendapatkan melakukan
penelusuran lebih lanjut. Tujuan dari penelitian ini
adalah untuk: 1) mengetahui penghayatan akan
aktivitas sosial 2) mengeksplorasi berbagai jenis
aktivitas sosial yang diikuti mahasiswa, 3) mengetahui
dengan siapa aktivitas sosial dilakukan dan 4)
mengidentifikasi dampak yang dirasakan dengan
berpartisipasi dalam aktivitas sosial tersebut. Dengan
mengetahui ragam aktivitas sosial yang dapat
meningkatkan kebahagiaan pada mahasiswa, dapat
digunakan sebagai bahan rancangan intervensi lanjutan
dalam rangka meningkatkan  well-being atau
kebahagiaan dari mahasiswa.

2. Metodologi Penelitian
2.1. Partisipan dan Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif yang
bertujuan untuk mengeksplorasi pendapat subjektif,
sikap, kepercayaan, atau refleksi partisipan terhadap
pengalaman mereka. Pendekatan penelitian yang
digunakan ialah kualitatif generik. Populasi penelitian
ini adalah mahasiswa aktif dari berbagai fakultas pada
salah satu Universitas di Bandung Raya jenjang
sarjana. Partisipan penelitian diperoleh menggunakan
salah satu teknik nonprobability sampling, vyaitu
convenience sampling [18].

Total partisipan sebanyak 24 orang mahasiswa, 15
partisipan perempuan (62.5%) dan 9 partisipan laki-laki
(37.5%) dengan rentang usia 19 hingga 22 tahun
(M=20.83; SD=1.129). Terkait angkatan tahun masuk,
sebanyak 9 partisipan (37.5%) merupakan angkatan
2019, 6 partisipan (25%) merupakan angkatan 2020, 5
partisipan (20.8%) merupakan angkatan 2021, dan 4
partisipan (16.6%) merupakan angkatan 2022. Fakultas
partisipan cukup beragam, paling banyak dari Fakultas
Kedokteran Gigi sebanyak 4 partisipan (16.6%).
Fakultas Ekonomi dan Bisnis sebanyak 3 partisipan
(12.5%). Fakultas Hukum, Fakultas Farmasi, Fakultas
lImu Budaya, Fakultas Peternakan, Fakultas
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Keperawatan, dan Fakultas Kedokteran masing-masing
sebanyak 2 partisipan. Sisanya dari Fakultas Psikologi,
Fakultas Teknik Geologi, Fakultas Matematika & IImu
Pengetahuan Alam, Fakultas Perikanan & Ilmu
Kelautan, dan Fakultas Pertanian masing-masing
sebanyak 1 partisipan.

2.2. Prosedur dan Pengukuran

Peneliti menggunakan google form sebagai media
dalam pengambilan data. Penyebaran kuesioner yang
dilakukan secara daring dilakukan untuk memudahkan
dalam menjaring responden. Di dalam tautan google
form, partisipan akan diberikan informed consent yang
berisikan informasi mengenai penelitian yang meliputi
tata cara atau prosedur, estimasi waktu pengerjaan,
kerahasiaan data, serta manfaat dan risiko dari
penelitian.

Tahap pertama, peneliti menyebarkan kuesioner online
melalui Instagram dan Whatsapp. Terdapat 13 item
pertanyaan yang terdiri dari 5 item terkait data
demografi partisipan dan 8 item terkait penghayatan
partisipan akan aktivitas sosial (misal: Apa itu aktivitas
sosial), jenis aktivitas sosial yang dilakukan (Aktivitas
sosial apa yang biasanya Anda lakukan?), serta dampak
yang dirasakan setelah melakukan aktivitas sosial
(misalnya apa dampak atau hal yang Anda dapatkan
dari melakukan aktivitas sosial tersebut?). Peneliti juga
menyertakan pertanyaan tambahan setelah pertanyaan
utama untuk memastikan mendapatkan jawaban yang
terarah.

Setelah seluruh data dari partisipan telah terkumpul,
tahap selanjutnya adalah melakukan analisis data.
Analisis data yang dilakukan adalah analisis tematik
[19]. Proses diawali dengan melakukan pengodean
awal. Hasil jawaban yang diperoleh diolah menjadi
kode-kode tertentu. Kemudian dilakukan proses
pencarian tema dengan cara mengelompokkan kode-
kode yang serupa.

3. Hasil dan Pembahasan
3.1. Hasil

Berdasarkan dari jawaban partisipan, diperoleh empat
kategori: pengertian aktivitas sosial, jenis aktivitas
sosial yang dilakukan, orang yang dipilih untuk
melakukan aktivitas sosial bersama, dan dampak yang
dirasakan setelah melakukan aktivitas sosial. Beberapa
tema muncul dari masing-masing kategori berkaitan
dengan pertanyaan penelitian.

3.1.1. Pengertian Aktivitas Sosial

Aktivitas sosial secara umum dianggap sebagai
aktivitas yang dilakukan dengan melibatkan orang lain.
Terlepas dari ragam  aktivitasnya, baik itu
berkomunikasi, berinteraksi, atau yang lainnya, poin
utama yang menjadi perhatian adalah kehadiran orang
lain dalam kegiatan tersebut.
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“Kegiatan yang dilakukan bersama orang lain.” (L,
P1).

"Aktivitas yang melibatkan orang lain
masyarakat baik berkomunikasi, interaksi,
lainnya". (P, P10).

"Aktivitas sosial merupakan kegiatan di mana kita
berkaitan dengan orang lain yang ada di sekitar kita."
(L, P23).

Meskipun  sebagian besar partisipan  memiliki
pandangan bahwa aktivitas sosial merupakan kegiatan
yang dilakukan bersama orang lain. Terdapat
pandangan lain yang berfokus pada tujuan dari
aktivitasnya, yaitu memberikan manfaat bagi orang
lain.

(atau)
atau

"Aktivitas yang memerlukan kegiatan sosial yaitu
berinteraksi dengan orang lain dan berdampak positif
ke masyarakat." (P, P16).

"Aktivitas sosial adalah suatu aktivitas yang mana
memiliki tujuan tertentu untuk menyejahterakan
manusia dan lingkungan di sekitar” (P, P2).

3.1.2. Jenis Aktivitas Sosial yang Dilakukan

Salah satu jenis aktivitas sosial yang dilakukan oleh
partisipan adalah kegiatan kindness, yaitu kegiatan
yang pada dasarnya memberikan manfaat atau
kontribusi positif kepada masyarakat atau lingkungan
sekitar. Seperti misalnya menjadi sukarelawan atau
volunteer, melakukan kegiatan pengabdian kepada
masyarakat, serta melakukan penggalangan dana untuk
korban kebencanaan. Selain itu, kegiatan pengabdian
yang dilakukan di perkuliahan seperti Kuliah Kerja
Nyata atau yang biasa disebut KKN yang merupakan
program mahasiswa untuk melakukan pengabdian
kepada masyarakat dengan pendekatan lintas keilmuan
juga dianggap sebagai aktivitas sosial yang dilakukan
oleh mahasiswa. Selain itu, juga pada salah satu
fakultas terdapat kegiatan aktivitas sosial yang wajib
dilakukan oleh mahasiswa sebagai bentuk pengabdian.
Berikut adalah beberapa contoh kegiatan altruisme
yang disampaikan oleh partisipan:

“Bakti sosial dengan membagikan sembako terhadap
masyarakat kurang mampu. ” (P, P2).

“Kami memiliki ujian yang dinamakan festival
gagasan. Festival gagasan itu sebagian besar berupa
aktivitas sosial yang bermanfaat bagi masyarakat
seperti melakukan edukasi, penggalangan dana, dan
juga memberikan tes kesehatan kepada masyarakat.”
(P, P18).

Jenis aktivitas sosial lainnya yang dilakukan oleh
partisipan adalah kegiatan sampingan yang dilakukan
mahasiswa di luar kegiatan akademik dalam rangka
pengembangan diri. Kegiatan non-akademik
merupakan kegiatan yang paling banyak dilakukan oleh
partisipan. Beberapa bentuk kegiatan non-akademik
yang dilakukan oleh peserta adalah kegiatan organisasi,
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kegiatan spesifik yang paling sering dilakukan adalah
rapat organisasi. Selain itu, kegiatan kepanitiaan juga
sering dilakukan, seperti misalnya mengadakan acara.
Beberapa partisipan juga mengikuti perlombaan.
Kegiatan lain yang dilakukan adalah melakukan
olahraga bersama dengan orang lain dan juga
melakukan kegiatan magang atau bekerja. Berikut
adalah beberapa contoh kegiatan non-akademik yang
disampaikan oleh partisipan:

“Di lingkup kampus: aktif organisasi kampus, kegiatan
kepanitiaan kampus.” (P, P5).

“Berorganisasi, mengikuti perlombaan, upgrade diri
dengan mengikuti magang atau kegiatan lain yang
menunjang.” (P, P9).

“Menjadi pengurus organisasi (di kampus), menjadi
bagian dari program kerja (yang diselenggarakan
organisasi di kampus), menjadi bagian sebagai pengisi
acara suatu event (yang diselenggarakan di kampus). ”
(P, P6).

Mahasiswa merupakan pelajar yang sedang menuntut
ilmu di perguruan tinggi, maka dari itu kegiatan
akademik juga menjadi salah satu aktivitas sosial yang
dilakukan oleh partisipan. Kegiatan akademik
merupakan kegiatan yang dilakukan yang berhubungan
dengan proses belajar. Beberapa bentuk kegiatan yang
dilakukan adalah belajar bersama di kelas, melakukan
kerja kelompok dalam rangka mengerjakan tugas yang
diberikan, serta melakukan diskusi akademik yang
membahas topik perkuliahan. Berikut adalah beberapa
contoh kegiatan akademik yang disampaikan oleh
partisipan:

“Biasanya diskusi kelompok, dan mengikuti kegiatan
belajar-mengajar.” (P, P22).

“Mulai dari yang paling ringan adalah belajar di
kelas.” (P, P7).

Jenis aktivitas sosial lain yang dilakukan oleh
partisipan adalah kegiatan santai. Kegiatan santai ini
adalah kegiatan yang dilakukan di waktu luang yang
dimiliki. Beberapa bentuk kegiatan yang dilakukan
yaitu, nongkrong atau hangout bersama dengan teman,
bermain bersama teman, dan berdiskusi atau bertukar
pikiran dengan orang lain. Berikut adalah beberapa
contoh kegiatan santai yang disampaikan oleh
partisipan:

“Hang-out. Tidak memakan banyak biaya dan mudah
dilakukan dengan orang-orang yang memang kita
sukai.” (P ,P13).

“Berkumpul bersama teman-teman.” (L, P1).

3.1.3. Orang yang Dipilih
Aktivitas Sosial Bersama

untuk  Melakukan

Dalam melakukan aktivitas sosial, partisipan lebih
banyak yang memilih untuk melakukannya dengan
teman. Teman yang dimaksud cukup bervariasi, ada
yang mengatakan teman dekat, teman kuliah, dan juga
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teman organisasi. Berikut adalah beberapa keterangan
yang disampaikan oleh partisipan:

“Dengan teman dekat.” (P, P11).

“Diskusi kelompok mata kuliah biasanya dengan
teman-teman sekelompok di mata kuliah tertentu.” (P,
P22).

“Teman satu departemen di BEM Fakultas.” (P, P12).

Meskipun sebagian besar lebih memilih untuk
melakukan aktivitas sosial dengan teman, ada juga
yang memilih untuk melakukan aktivitas sosial dengan
keluarganya. Terdapat 4 partisipan yang mengatakan
bahwa ia melakukan aktivitas sosial bersama keluarga.
Meskipun begitu, para partisipan tersebut juga
mengatakan bahwa mereka melakukan aktivitas sosial
bersama dengan teman.

“Dengan teman, saudara, dan keluarga.” (P, P14).

3.1.4. Dampak yang Dirasakan Setelah Melakukan
Aktivitas Sosial

Self-Development merupakan dampak yang paling
banyak dirasakan oleh partisipan. Self-Development
melibatkan adanya pengembangan potensi diri yang
dirasakan ke arah yang lebih baik. Partisipan
menggunakan istilah seperti “mengasah kemampuan”,
“melatih diri”, “menambah ilmu”, dan “upgrade diri”
dalam berbagai aspek.

“Upgrading diri karena bertemu dengan temen-temen
baru dengan pengalaman yang berbeda-beda”. (L,
P20).

Ada juga partisipan yang melakukan kegiatan altruisme
menjelaskan dampak yang ia rasakan sebagai berikut:

“Dampak dari aktivitas sosial adalah mengasah
kemampuan agar lebih peka dengan keadaan sekitar
sehingga kita akan terus berhati hati ketika hidup di
tengah masyarakat kurang mampu. Selain itu, aktivitas
sosial membuat saya lebih peka terhadap kondisi
lingkungan hidup sekitar” (P, P2)

Enjoyment atau perasaan bahagia merupakan salah satu
dampak yang juga dirasakan oleh partisipan. lIstilah
yang digunakan seperti “meningkatkan mood”, “stress
relieving”, dan “senang”.

“Senang dan bahagia, mood menjadi baik, melepas
stres.” (P, P11).

“Saya menjadi senang karena biasanya banyak
obrolan lucu yang (membuat) saya (tertawa) dan
biasanya saya mendapatkan (informasi) terkini
mengenai suatu kegiatan yang diikuti oleh teman-
teman saya” (L, P21).

Hal lain yang dirasakan oleh partisipan adalah social
gain atau mendapatkan suatu hal secara sosial, baik itu
mempererat hubungan dengan orang baru, menambah
kenalan, maupun memeroleh informasi baru yang
sebelumnya mungkin belum diketahui olehnya. Berikut
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adalah contoh dari dampak social gain yang dirasakan
oleh peserta yang melakukan kegiatan santai:

“Kita akan lebih akrab dengan kehidupan dan kita
juga akan menambah relasi dengan berkenalan,
menambah silaturahmi” (L, P14).

Selain itu, cukup banyak peserta yang mengatakan
bahwa ia merasa menambah relasi pertemanan dengan
orang baru.

“Bisa saling mengoreksi jika ada teman yang salah
dan juga meningkatkan networking dengan orang-
orang baru dari berbagai macam background.” (L,
P3).

3.2. Pembahasan

Berdasarkan data yang diperoleh, ditemukan hasil
interpretasi yang menarik. Pertama, terkait pemaknaan
mahasiswa akan aktivitas sosial. Secara umum dapat
dikelompokkan menjadi dua kategori utama, yaitu (1)
aktivitas yang dilakukan dengan orang lain dan (2)
aktivitas yang berdampak positif bagi orang lain. Hal
ini sejalan dengan tinjauan mengenai efek aktivitas
sosial terhadap well-being yang mengelompokkan
aktivitas sosial menjadi beberapa tipe, secara umum
terdiri dari dua tipe utama vyaitu aktivitas yang
berkaitan dengan altruisme (prosociality dan gratitude)
serta aktivitas yang dilakukan bersama orang lain
(extraversion dan brief social interaction) [20].
Meskipun sebagian besar partisipan menghayati
aktivitas sosial sebagai aktivitas yang dilakukan
bersama dengan orang lain, beberapa partisipan
menghayatinya sebagai aktivitas yang mengarah
kepada aktivitas sosial yang berdampak positif pada
orang lain.

Bentuk aktivitas sosial yang dilakukan oleh partisipan
secara umum terbagi menjadi empat tema, yaitu (1)
Aktivitas Kebaikan (Kindness), (2) Aktivitas Non-
Akademik, (3) Aktivitas Akademik, dan (4) Aktivitas
Santai. Sama seperti penjelasan sebelumnya, pada
dasarnya bentuk aktivitas sosial pada mahasiswa mirip
dengan hasil tinjauan terdahulu. Aktivitas kebaikan
yang berfokus pada bentuk kegiatan yang bertujuan
untuk memberikan manfaat bagi orang lain termasuk ke
dalam salah satu bentuk PPI, yaitu Act of Kindness
[21]. Bentuk aktivitas kebaikan yang dilakukan di
antaranya adalah menjadi sukarelawan atau volunteer
baik untuk kegiatan KKN ataupun kegiatan lainnya
(prosocial ~ behavior).  Kebanyakan  partisipan
mengatakan bahwa dengan melakukan aktivitas
kebaikan, mereka merasa semakin terasah kepekaan
atau empatinya. Berdasarkan penelitian terdahulu,
ditemukan bahwa empati berhubungan positif dengan
prosocial behavior [22]. Aktivitas Akademik, Non-
Akademik, serta Aktivitas Santai merupakan bentuk
dari perilaku sosial dengan konteks yang lebih spesifik.

Mahasiswa yang merupakan peserta didik di perguruan
tinggi memiliki tanggung jawab dalam berbagai area
yang meliputi tanggung jawab moral, sosial, akademik,
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dan politik [23]. Aktivitas Akademik seperti diskusi
kelompok dan kerja kelompok tentunya menjadi bagian
dari tanggung jawab akademik mahasiswa dalam
menuntut ilmu. Maka dari itu, tentunya aktivitas
akademik menjadi aktivitas sosial yang tidak
terpisahkan pada mahasiswa.

Selain tuntutan akademik, mahasiswa juga memiliki
tuntutan untuk mengembangkan soft skill. Kegiatan
kemahasiswaan seperti organisasi kemahasiswaan,
kepanitiaan, ataupun unit kegiatan mahasiswa dapat
menjadi wadah bagi mahasiswa untuk mengembangkan
soft skill. Aktivitas Non-Akademik yang meliputi
berbagai macam kegiatan kemahasiswaan menjadi
salah satu bentuk aktivitas sosial yang banyak
dilakukan oleh mahasiswa.

Aktivitas santai atau leisure activities menjadi salah
satu bentuk aktivitas sosial yang dilakukan oleh
mahasiswa. Pentingnya melakukan kegiatan santai bagi
kondisi well-being telah banyak diteliti [24]. Kegiatan
santai dapat berupa berbagai macam bentuk seperti
misalnya menonton TV, membaca koran, berolahraga,
dan berbelanja [25]. Pada penelitian ini ditemukan
bahwa kebanyakan peserta yang melakukan Kegiatan
Santai melakukan kegiatan seperti hangout atau
berkumpul bersama teman-teman yang lain.

Terkait dengan siapa partisipan memilih untuk
melakukan aktivitas sosial bersama. Hampir seluruh
partisipan mengatakan bahwa mereka melakukan
aktivitas sosial bersama dengan teman dibandingkan
dengan anggota keluarga. Baik teman dekat, teman
kuliah, maupun teman organisasi atau kepanitiaan.
Partisipan yang merupakan mahasiswa berada pada
tahap perkembangan emerging adult [26]. Salah satu
ciri dari tahapan ini adalah perubahan sumber
pemenuhan kebutuhan akan intimacy, companionship,
dan support yang sebelumnya dari keluarga menjadi
dari teman dan pasangan romantis [27]. Tidak hanya
dengan pasangan romantis, pertemanan juga menjadi
hal yang penting bagi individu pada masa
perkembangan emerging adulthood.

Temuan menarik lainnya dari penelitian ini adalah
dampak dari aktivitas sosial yang dilakukan oleh
partisipan. Secara umum, dampak dari dilakukannya
aktivitas sosial dikelompokkan menjadi tiga tema
utama, yaitu (1) Self-Development, (2) Enjoyment, dan
(3) Social Gain. Penelitian terdahulu lebih banyak yang
mengaitkan PPl dengan hedonic well-being yaitu
munculnya emosi positif dan kepuasan hidup, dan tidak
adanya emosi negatif [28]. Pada penelitian ini,
ditemukan bahwa kebanyakan partisipan yang
merasakan enjoyment mengarah pada munculnya emosi
positif seperti senang atau bahagia serta tidak adanya

emosi negatif seperti berkurangnya stres yang
dirasakan.
Partisipan juga banyak yang merasakan self-

development atau pengembangan diri sebagai suatu hal
yang mereka rasakan setelah melakukan aktivitas
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sosial. Walaupun kebanyakan penelitian lebih berfokus
pada dampak PPI terhadap hedonic well-being, terdapat
beberapa penelitian yang juga meneliti hubungan antara
PPI1 dengan euidaimonic well-being yang berfokus pada
perkembangan diri individu [29]. Hal ini sejalan
dengan penelitian sebelumnya, ditemukan bahwa PPI
dapat meningkatkan euadaimonic well-being pada
individu terutama pada dimensi personal growth,
environmental mastery, dan self-acceptance [30].

Dampak terakhir yang dirasakan oleh partisipan dengan
melakukan aktivitas sosial adalah social gain yaitu
merasakan mendapatkan sesuatu secara sosial seperti
misalnya mempererat hubungan dengan orang lain.
Apabila mengacu pada model mekanisme pada
intervensi behavioral well-being, melakukan aktivitas
sosial seperti interaksi sosial ataupun prosocial
behavior akan meningkatkan perasaan  social
connection antara orang yang sedang berinteraksi yang
pada akhirnya dapat meningkatkan well-being pada
individu [20].

Secara garis besar partisipan merasakan dampak positif,
meskipun begitu beberapa partisipan merasakan hal
negatif seperti kelelahan. Mereka menyampaikan
bahwa apabila melakukan aktivitas sosial secara
berlebihan maka dapat membuat mereka merasakan
kelelahan. Hal ini salah satunya bisa jadi disebabkan
karena adanya kemungkinan partisipan penelitian
bukan individu yang cenderung menunjukkan
ekstraversi. Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa
perilaku ekstraversi meningkatkan afek positif,
meskipun begitu kondisi well-being juga ditentukan
oleh kecenderungan ekstraversi [11]. Partisipan yang
tidak memiliki kecenderungan ekstraversi cenderung
akan merasa tertekan apabila dipaksakan untuk
melakukan kegiatan ekstraversi.

Penelitian terdahulu menjelaskan mengenai person &
activity feature yang dapat memprediksi keberhasilan
dari intentional activity dalam  meningkatkan
kebahagiaan [31]. Activity feature menyangkut aktivitas
positif itu sendiri (misalnya, jenis perilaku apa dan
seberapa sering itu dipraktikkan), sedangkan person
feature berkaitan dengan orang yang mempraktikkan
aktivitas positif (misalnya, apakah dia termotivasi
untuk mengejar kebahagiaan). Terakhir, person-activity
fit adalah kecocokan yang disesuaikan antara kedua
fitur. Menjadi penting untuk menyesuaikan antara
minat individu dengan aktivitas positif yang dilakukan.

Studi ini memiliki keterbatasan dalam beberapa hal.
Pertama, mahasiswa yang menjadi partisipan pada
penelitian ini seluruhnya merupakan mahasiswa pada
salah satu perguruan tinggi di Bandung Raya saja
sehingga tidak menggambarkan realitas populasi yang
sesungguhnya. Sehingga untuk penelitian selanjutnya
disarankan untuk mempertimbangkan data demografi
partisipan lebih lanjut. Kedua, penggunaan metode
pengambilan data menggunakan google form memiliki
kemungkinan ~ data yang  diberikan  kurang
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komprehensif. Maka dari itu, penelitian selanjutnya
disarankan untuk menggunakan teknik wawancara
langsung untuk memperkaya data penelitian. Ketiga,
disarankan untuk penelitian  selanjutnya untuk
mempertimbangkan person & activity fit dari partisipan
sehingga bisa menggunakan alat ukur tambahan seperti
misalnya Big Five Inventory.

4. Kesimpulan

Pada penelitian ini, diidentifikasi empat jenis aktivitas
sosial spesifik pada mahasiswa serta manfaat yang
dirasakan. Ditemukan bahwa aktivitas sosial yang
dilakukan dapat meningkatkan aspek dari well-being
pada mahasiswa. Praktisi dapat mempertimbangkan
untuk memberikan kesempatan kepada para mahasiswa
untuk berpartisipasi dalam berbagai kegiatan sosial,
terutama yang dapat meningkatkan well-being sebagai
sebuah bentuk intervensi psikologi positif. Saran bagi
pemangku kepentingan di perguruan tinggi ialah untuk
memberikan kesempatan dan ruang bagi mahasiswa
untuk mengeksplorasi aktivitas sosial baik dalam
konteks akademik maupun non akademik seperti
kegiatan kemahasiswaan. Penelitian selanjutnya perlu
mempertimbangkan berbagai jenis aktivitas sosial dan
dampaknya terhadap kesehatan mental.
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