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PSIKOLOGI POSITIF: SEBUAH CARA 

DALAM MEMANDANG ILMU PSIKOLOGI 

 
 

Laila Meiliyandrie Indah Wardani & Laksmi Amalia 
Universitas Mercu Buana 

 

“Bagaimana bisa ilmu-ilmu sosial memandang kekuatan  
dan kebaikan umat manusia seperti altruisme, keberanian, 

kejujuran, disiplin, kesenangan, kesehatan, tanggung jawab,  
dan keceriaan sebagai sebuah ilusi yang bernilai rendah, defensif, 

dan tidak orisinal sedangkan kelemahan dan motivasi negatif  
seperti kecemasan, gairah, keegoisan, paranoia, kemarahan 

gangguan kejiwaan dan kesedihan  
dipandang sebagai hal-hal yang bersifat otentik.” 

(Seligman dalam Schultz & Schultz, 2015) 
 

Kutipan di atas merupakan bagian dari isi orasi ilmiah 

yang disampaikan oleh ahli psikologi positif dari Amerika 

Serikat yang bernama Seligman (1998), dalam sebuah 

simposium tentang kajian ilmiah mengenai optimisme dan 

harapan. Semenjak saat itu, gerakan psikologi positif mulai 

memancarkan gaungnya dalam berbagai cabang ilmu psikologi. 

Psikologi positif dipandang sebagai sebuah cara baru dalam 

memandang ilmu psikologi. Kehadiran psikologi positif 

menggantikan cara pandang lama dalam ilmu psikologi yang 

sering memandang manusia sebagai makhluk yang bermasalah-
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memiliki kecemasan, rentan untuk depresi, dan mudah 

mengalami kecanduan terhadap alkohol dan obat-obatan 

terlarang-sehingga manusia merupakan makhluk yang 

keadaannya perlu segera diperbaiki dengan psikoterapi dan 

obat-obatan psikofarmaka. 

Psikologi positif didefinisikan sebagai sebuah cabang ilmu 

psikologi yang memfokuskan kajiannya pada kekuatan-

kekuatan yang dimiliki oleh manusia (King, 2008). Kekuatan-

kekuatan manusia yang dimaksudkan di sini mencakup 

harapan, kebahagiaan, optimisme, rasa bersyukur, grit, dan 

resiliensi. Kajian psikologi positif yang berfokus pada kekuatan-

kekuatan manusia bertujuan untuk mengembalikan psikologi 

pada tujuan awalnya yang bukan hanya berkutat pada upaya 

penyembuhan gangguan-gangguan kejiwaan tetapi juga 

membuat hidup semua orang menjadi lebih produktif dan 

bermakna serta mengidentifikasi dan menumbuhkan potensi-

potensi terbaik manusia (Seligman, 2001). 

Psikologi positif mengkaji mengenai pengalaman 

subjektif manusia yang bersifat positif di masa lampau seperti 

kesejahteraan dan kepuasan hidup, di masa sekarang seperti 

flow, kesenangan, kenikmatan-kenikmatan sensual, 

kebahagiaan, dan di masa depan seperti optimisme, harapan, 

dan keyakinan. Pada tingkat individual, psikologi positif 

mengkaji mengenai sifat-sifat positif manusia yang bersifat 

personal seperti kapasitas untuk mencintai, keberanian, 

kemampuan membangun hubungan interpersonal, 

sensitivitas terhadap estetika, sifat pantang menyerah, 

memaafkan, orisinalitas, dan optimisme untuk masa depan 

(Seligman, 2001). Sementara itu, pada tingkat kelompok, 
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psikologi positif mengkaji mengenai nilai-nilai kebenaran dan 

institusi-institusi yang menggerakkan manusia untuk menjadi 

manusia beradab yang lebih baik dengan menerapkan 

prinsip-prinsip seperti bertanggung jawab, kepedulian, 

altruisme, toleransi, dan etos kerja. 

Terkait dengan kesehatan mental, psikologi positif 

diaplikasikan dalam dua ranah penting yang berhubungan 

dengan upaya untuk membantu manusia dalam menghadapi 

gangguan-gangguan psikologis yang muncul dalam 

kehidupannya. Kedua ranah penting tersebut adalah 

pencegahan dan psikoterapi. Dalam pencegahan gangguan-

gangguan psikologis, kekuatan-kekuatan manusia seperti 

optimisme dapat mencegah depresi dan kecemasan pada anak-

anak dan orang dewasa. Sebagai contoh, sebuah program 

latihan “learned optimism” yang dilakukan di Amerika Serikat 

berhasil mengurangi hampir 50% insidensi depresi dan 

kecemasan pada anak-anak dan orang dewasa dalam dua tahun 

paska latihan “learned optimism” (Seligman, Schulman, 

DeRubeis, & Hollon, 1999; Peterson, 2000). Keberhasilan 

mengurangi insidensi depresi dan kecemasan pada anak-anak 

dan orang dewasa yang mengikuti program latihan “learned 

optimism” ini dilakukan dengan mengajari anak-anak dan orang 

dewasa untuk mengenali pola pikir mereka yang bersifat 

katastrofik, membantah dan menantang pikiran-pikiran 

katastrofik tersebut, serta mengubah pikiran-pikiran katastrofik 

tersebut menjadi pikiran-pikiran yang bersifat optimis. 

Sementara itu, terkait dengan psikoterapi, penerapan 

prinsip-prinsip psikologi positif juga membantu para 

psikoterapis untuk mengarahkan para pasien dalam mengatasi 
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gangguan-gangguan psikologis yang mereka alami. Penerapan 

prinsip-prinsip psikologi positif seperti optimisme, penemuan 

tujuan hidup, kejujuran, rasionalitas, keberanian, dan sifat 

pantang menyerah dalam psikoterapi ternyata mampu 

membantu pasien untuk mengatasi gangguan-gangguan 

psikologis seperti depresi dan kecemasan yang mereka alami 

(Seligman, 2001). Prinsip-prinsip psikologi positif yang 

diterapkan dalam psikoterapi juga membantu pasien gangguan-

gangguan psikologis untuk menumbuhkan harapan dalam 

melanjutkan kehidupan yang mereka jalani. 

Psikologi positif sesungguhnya sudah mulai dikaji oleh 

para teoritisi psikologi terdahulu seperti Maslow dan Rogers 

(Schultz & Schultz, 2015). Akan tetapi pada saat itu, riset-riset 

psikologi positif belum berkembang dengan pesat seperti saat 

ini. Dalam beberapa dekade belakangan ini, riset-riset 

psikologi positif yang mengkaji mengenai subjective well-being, 

kebahagiaan, kepuasan hidup, optimisme, harapan, 

penentuan tujuan hidup, grit, strength based parenting, dan 

penerapan psikologi positif dalam dunia kerja berkembang 

dengan sangat pesat. 

Grit, misalnya, merupakan salah satu topik dalam 

psikologi positif yang sangat sering dikaji. Angela Lee 

Duckworth merupakan psikolog dari Amerika Serikat yang 

memperkenalkan konsep grit dalam pencapaian kesuksesan. 

Dalam risetnya terhadap mahasiswa-mahasiswi kampus Ivy 

League, kadet di United States Military Academy-West Point, 

dan peserta kompetisi National Spelling Bee di Amerika Serikat, 

Duckworth,Peterson, Matthews, dan Kelly (2007) menemukan 

bahwa selain tingkat intelegensi dan tipe kepribadian 
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conscientiousness, grit merupakan faktor yang dapat 

berkontribusi pada kesuksesan seseorang. Riset-riset yang 

dilakukan oleh Duckworth dan koleganya mendorong 

pengembangan berbagai program pelatihan grit di berbagai 

sekolah di Amerika Serikat. 

Selain grit, strength based parenting juga merupakan topik 

yang sering dikaji dalam psikologi positif. Waters (2017) 

mendefinisikan strength based parenting sebagai strategi 

parenting yang melibatkan usaha orangtua untuk 

menumbuhkan keadaan keluarga yang positif, menciptakan 

proses-proses interaksi antara anak dan orangtua yang 

bersifat positif, dan mencari kualitas-kualitas positif dari 

anak-anak mereka. Strategi strength based parenting 

merupakan strategi yang sangat penting dalam mengasuh 

anak karena orangtua yang menerapkan strength based 

parenting akan cenderung lebih mudah untuk melihat potensi-

potensi terbaik yang dimiliki oleh anak-anak mereka. Strength 

based parenting juga bertujuan untuk menciptakan keluarga 

yang thriving. Dengan keadaan keluarga yang thriving, maka 

perkembangan dan kesejahteraan anak akan lebih terjamin. 

Berbagai riset mengenai grit dan strength based parenting 

menunjukkan aplikasi psikologi positif dalam dunia 

pendidikan dan di level keluarga. Masih banyak riset dalam 

psikologi positif lainnya yang dapat diterapkan dalam bidang 

lain seperti ekonomi dan studi mengenai disabilitas. 

Berkembang pesatnya riset yang menggunakan prinsip-

prinsip psikologi positif dan semakin banyaknya aplikasi 

psikologi positif secara praktis dalam berbagai bidang telah 

membuktikan bahwa psikologi positif telah mampu 
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mengubah cara pandang ilmu psikologi yang dulunya hanya 

melihat hal-hal negatif dari manusia menjadi sebuah ilmu 

yang merayakan kualitas-kualitas positif manusia. 

Akhirnya, bidang ilmu psikologi di Indonesia juga 

semestinya ikut menerapkan prinsip psikologi positif dalam 

praktik dan riset. Penerapan prinsip psikologi positif ini sangat 

penting agar ilmu psikologi di Indonesia dapat berkontribusi 

dalam mengurangi prevalensi gangguan psikologi seperti 

gangguan kecemasan dan depresi. Selain itu, psikologi positif 

juga dapat membantu psikolog Indonesia untuk menumbuhkan 

kualitas-kualitas positif manusia Indonesia di masa mendatang. 
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