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ABSTRAK

Mahasiswa pekerja seringkali menghadapi tantangan berat terkait peran ganda,
yang dapat memengaruhi kesejahteraan psikologis mahasiswa, sehingga penting
untuk memahami faktor yang dapat mendukung ketahanan mental mahasiswa.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh gratitude terhadap resiliensi
pada mahasiswa yang bekerja. Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif
dengan metode survei. Teknik sampling yang digunakan yaitu purposive sampling,
jumlah sampel 370 mahasiswa yang bekerja. Instrumen yang digunakan adalah
skala gratitude dan skala resiliensi. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat
pengaruh signifikan positif antara gratitude terhadap resiliensi pada mahasiswa yang
bekerja dengan nilai signifikansi sebesar 0.001 (p < 0.05). Analisis regresi
menunjukkan bahwa gratitude memprediksi 50.3% varians dalam resiliensi (R? =
.503, p < .05). Temuan ini mengindikasikan bahwa grazitude betperan sebagai faktor
psikologis yang memperkuat daya tahan mahasiswa dalam menjalani peran ganda
sebagai peketja dan pelajat, serta membantu mahasiswa untuk memaknai tantangan
secara lebih positif. Penelitian ini memberikan kontribusi pada pengembangan
strategi intervensi psikologis untuk meningkatkan tesiliensi mahasiswa yang
bekerja dengan memperkuat rasa syukur sebagai bagian dari kesejahteraan
psikologis mahasiswa.

Kata kunci: gratitude; resiliensi; mahasiswa yang bekerja

ABSTRACT

Working students often face significant challenges related to their dual roles, which
can affect their psychological well-being. Therefore, it is important to understand
the factors that can support students' mental resilience. This study aims to
investigate the effect of gratitude on resilience among working students. This study
uses a quantitative design with survei method. The sampling technique used is
putposive sampling, with a sample size of 370 working students. The instruments
used were the gratitude scale and the resilience scale. The results showed that there
was a significant positive effect between gratitude and resilience among wotking
students, with a significance value of 0.001 (p < 0.05). Regression analysis showed
that gratitude predicted 50.3% of the variance in resilience (R* = .503, p < .05).
Discussion of these findings indicates that gratitude acts as a psychological factor
that strengthens students' resilience in juggling theit dual roles as worketrs and
students, and helps students to interpret challenges more positively. This study
contributes to the development of psychological intervention strategies to increase
the resilience of working students by strengthening gratitude as part of students'
psychological well-being.
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PENDAHULUAN

Mahasiswa yang bekerja merupakan kelompok unik dalam dunia pendidikan tinggi, yang tidak
hanya berjuang dalam memenuhi tuntutan akademik, tetapi juga menghadapi tekanan dari tanggung
jawab pekerjaan yang mereka emban (Tumin et al., 2020). Fenomena ini semakin marak seiring
dengan meningkatnya kebutuhan ekonomi, tuntutan kemandirian finansial, dan keinginan untuk
memperoleh pengalaman kerja selama studi (Shava & Chinyamurindi, 2019). Kondisi ini
menunjukkan karakter mahasiswa yang aktif dan produktif. Namun di sisi lain, mahasiswa yang
bekerja dihadapkan pada tantangan psikologis dan akademik yang kompleks, seperti kelelahan,
stres, dan konflik peran (Owen et al., 2018; Razak et al., 2019). Mahasiswa yang bekerja dituntut
untuk memiliki kemampuan adaptasi yang tinggi dalam menghadapi tekanan dari dua dunia yang
berbeda yaitu dunia akademik dan dunia kerja (Monteiro et al., 2020).

Mahasiwa harus mampu membagi waktu secara efektif, menjaga fokus belajar di tengah
kelelahan fisik, serta tetap memenuhi tanggung jawab profesional (Remenick & Bergman, 2021).
Tidak jarang mahasiswa yang bekerja mengalami konflik peran, yaitu kebingungan dalam
menentukan prioritas antara tugas kuliah dan kewajiban pekerjaan. Ketika tuntutan dari kedua
peran ini saling berbenturan, mahasiswa berisiko mengalami kelelahan kronis, stres
berkepanjangan, hingga penurunan motivasi belajar (Boatman & Long, 2018; Calma et al., 2019).
Selain itu, terbatasnya waktu istirahat dan kurangnya dukungan sosial juga dapat memperburuk
kondisi psikologis mereka. Mahasiswa yang bekerja kerap kali menghadapi stigma sebagai kurang
fokus atau tidak total dalam studi, padahal banyak dari mereka justru menunjukkan semangat,
kedewasaan, dan kemandirian yang tinggi (Nunes et al., 2022).

Secara global, tren mahasiswa yang bekerja menunjukkan peningkatan signifikan. Di
Amerika Serikat, data dari National Center for Education Statistics INCES) pada tahun 2024 mencatat
bahwa hampir 43% mahasiswa menjalani pekerjaan paruh waktu atau penuh waktu di samping
kuliah (Irwin et al., 2024). Di Eropa, laporan dari Eurostudent pada tahun 2021 menunjukkan
bahwa sckitar 55% mahasiswa bekerja selama masa studi mereka (Mandl & Menz, 2024). Di
Indonesia, data dari Badan Pusat Statistik (BPS) pada tahun 2022 mencatat bahwa 10,76%
mahasiswa bekerja aktif (BPS, 2022). Meskipun bekerja memberikan manfaat ekonomi dan
pengalaman, penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa pekerja memiliki risiko lebih tinggi
terhadap tekanan akademik, penurunan performa akademik, hingga gangguan kesehatan mental
(Barbayannis et al., 2022; Summer et al., 2025).

Di Kota Padang, fenomena mahasiswa bekerja juga menjadi hal yang nyata. Berdasarkan
data observasi dari beberapa perguruan tinggi swasta dan negeri pada tanggal 2 - 6 Desember 2024,
banyak mahasiswa yang berkuliah sambil bekerja di sektor formal maupun informal. Kondisi ini
menciptakan dinamika kehidupan kampus yang berbeda dari mahasiswa reguler. Wawancara awal
dilakukan terhadap 10 mahasiswa yang bekerja di salah satu perguruan tinggi di Padang pada tanggal
9 - 10 Desember 2024 menunjukkan bahwa mayoritas dari mereka mengalami kelelahan kronis,
kesulitan mengatur waktu antara pekerjaan dan kuliah, serta merasa kurang mendapatkan dukungan
sosial yang memadai, baik dari lingkungan kerja maupun akademik. Permasalahan-permasalahan ini
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pada akhirnya berdampak terhadap kesejahteraan psikologis dan daya juang mereka dalam
menyelesaikan studi.

Dalam konteks ini, resiliensi menjadi salah satu kunci penting bagi mahasiswa yang beketja
agar mampu bertahan dan berkembang di tengah tekanan ganda tersebut. Resiliensi merupakan
kapasitas psikologis untuk beradaptasi secara positif dengan kesulitan dan tekanan hidup (Yudiati
etal.,, 2025). Resiliensi adalah kemampuan individu untuk bertahan, bangkit, dan beradaptasi secara
positif ketika menghadapi tekanan, tantangan, atau situasi sulit dalam kehidupan (Kantabutra &
Ketprapakorn, 2021). Konsep ini mencerminkan kapasitas psikologis seseorang untuk tidak hanya
pulih dari kesulitan, tetapi juga berkembang menjadi lebih kuat setelah mengalaminya (Southwick
et al., 2014). Resiliensi bukan berarti terhindar dari kesulitan, melainkan kemampuan untuk
“melenting” kembali setelah mengalami tekanan berat atau pengalaman yang menantang. Resiliensi
mencakup kapasitas untuk menjaga keseimbangan emosi, mengembangkan solusi atas masalah
yang dihadapi, serta belajar dari pengalaman sulit untuk tumbuh menjadi lebih kuat (Pahwa &
Khan, 2022). Mahasiswa yang memiliki resiliensi tinggi cenderung tidak mudah menyerah, mampu
berpikir positif dalam menghadapi kesulitan, serta memiliki strategi coping yang adaptif. Namun,
resiliensi tidak terbentuk begitu saja (Garcia-Crespo et al., 2021; Tokbaeva & Achtenhagen, 2023).
Salah satu faktor psikologis yang berperan dalam pembentukan resiliensi adalah graitude (Scott et
al., 2021).

Gratitude menurut Emmons et al., (2003) adalah individu yang memiliki rasa syukur tinggi
cenderung lebih optimis, memiliki regulasi emosi yang lebih baik, serta lebih mudah melihat makna
positif dalam kesulitan. Gratitude atau rasa syukur adalah suatu bentuk emosi positif yang timbul
ketika seseorang menyadari dan mengakui bahwa dirinya telah menerima kebaikan, bantuan, atau
hal-hal positif, baik dari orang lain, lingkungan, maupun pengalaman hidupnya (Mangone, 2019).
Gratitude merupakan konsep multidimensional yang tidak hanya melibatkan respons emosional
tethadap kebaikan yang diterima, tetapi juga mencakup aspek kognitif dan perilaku yang
mendorong seseorang untuk menghargai kehidupan secara lebih menyeluruh (Fagley, 2018).
Menurut Wood et al., (2010) gratitude adalah kecenderungan umum individu untuk merasakan dan
mengekspresikan penghargaan terhadap hal-hal baik dalam hidupnya, baik yang bersifat besar
maupun kecil. Selain sebagai reaksi terhadap pemberian orang lain, gratitude juga dapat muncul
sebagai sikap hidup yang mendorong seseorang untuk lebih fokus pada aspek positif dari kehidupan
sehari-hari (Komase et al., 2021).

Gratitude telah terbukti secara empiris berkontribusi terhadap berbagai aspek kesejahteraan
psikologis, termasuk dalam memperkuat resiliensi (Arnout & Almoied, 2021). Hal ini sejalan
dengan penelitian oleh Zainoodin et al., (2021) menunjukkan adanya hubungan signifikan antara
rasa syukur dan resiliensi. Individu dengan rasa syukur tinggi mampu lebih cepat pulih dari stres
dan cenderung memiliki coping yang lebih konstruktif. Finley (2018) menemukan bahwa rasa
syukur berperan dalam mengurangi efek stres akademik dan meningkatkan ketahanan emosi pada
mahasiswa. Zhao and Ji (2024) juga menemukan bahwa mahasiswa yang memiliki tingkat gratitude
tinggi menunjukkan kemampuan adaptasi yang lebih kuat dalam menghadapi tekanan akademik.
Studi serupa juga ditunjukkan oleh Calleja et al., (2024) yang menemukan bahwa rasa syukur
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berhubungan positif dengan resiliensi mahasiswa tahun pertama yang mengalami tekanan transisi.
Selain itu, penelitian oleh Llenares et al., (2020) di kalangan pekerja muda juga menunjukkan bahwa
rasa syukur berperan dalam membentuk pola pikir yang tangguh dan optimis di tengah tekanan
kerja. Penelitian-penelitian tersebut menunjukkan bahwa gratitude tidak hanya bermanfaat dalam
konteks spiritualitas atau kebahagiaan, tetapi juga berperan penting dalam membentuk karakter
tangguh individu, termasuk mahasiswa yang bekerja.

Berbagai penelitian sebelumnya telah mengkaji hubungan antara gratitude dan resiliensi
serta kontribusinya terhadap kesejahteraan psikologis individu, namun sebagian besar masih
berfokus pada populasi mahasiswa secara umum dan belum secara spesifik menempatkan
mahasiswa yang bekerja sebagai subjek penelitian, sehingga mengabaikan kompleksitas peran ganda
yang mereka jalani. Penelitian terdahulu juga cenderung memposisikan gratitude sebagai prediktor
kesejahteraan subjektif, sementara kajian empiris yang menguji peran gratitude terhadap resiliensi
dalam konteks tekanan akademik dan tuntutan pekerjaan masih terbatas, khususnya dalam kerangka
budaya dan sosial lokal. Kota Padang memiliki karakteristik tersendiri yang membedakannya dari
kota lain, terutama pengaruh nilai budaya Minangkabau yang menekankan kemandirian, tanggung
jawab, dan etos ketja, sehingga mendorong banyak mahasiswa untuk bekerja sambil kuliah. Kondisi
ini berpotensi meningkatkan tekanan psikologis, dan temuan awal di lapangan menunjukkan adanya
kecenderungan kelelahan emosional, kesulitan manajemen waktu, serta penurunan motivasi
akademik pada mahasiswa yang bekerja di Kota Padang, yang berdampak pada risiko rendahnya
resiliensi dan keberlanjutan studi. Hingga saat ini belum ditemukan penelitian yang secara
komprehensif dan berbasis data psikologis mengkaji resiliensi mahasiswa bekerja di Kota Padang
serta faktor-faktor internal yang memengaruhinya. Oleh karena itu, penting untuk meneliti lebih
lanjut sejauh mana gratitude berpengaruh terhadap resiliensi pada mahasiswa yang bekerja di Kota
Padang.

METODE PENELITIAN

Jenis Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan jenis cross-sectional correlational study yaitu
desain penelitian kuantitatif non-eksperimental yang bertujuan untuk menguji hubungan antara dua
atau lebih variabel yang diukur pada satu waktu pengambilan data, tanpa melakukan manipulasi
variabel atau penarikan kesimpulan kausal (Sofya et al., 2024). Penelitian ini menggunakan
pendekatan kuantitatif menggunakan 2 variabel, yaitu: gratitude sebagai variabel independen dan
resiliensi sebagai variabel dependen.

Subjek Penelitian

Populasi pada penelitian berjumlah 11.735 mahasiswa dari salah satu perguruan tinggi di kota
Padang. Subjek penelitian merupakan mahasiswa aktif yang bekerja di Kota Padang, dengan jumlah
total 370 partisipan. Berdasarkan jenis kelamin, mayoritas partisipan adalah laki-laki, yaitu sebanyak
286 orang (77,3%), sedangkan perempuan berjumlah 84 orang (22,7%). Teknik penarikan sampel
dalam penelitian ini menggunakan purposive sampling, yaitu teknik pemilihan partisipan berdasarkan
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kriteria tertentu yang ditetapkan oleh peneliti. Adapun kriteria partisipan meliputi mahasiswa aktif
berusia 18-25 tahun yang menjalani perkuliahan sambil bekerja, baik paruh waktu maupun penuh
waktu. Dilihat dari usia partisipan, sebagian besar berada pada rentang usia 22 tahun, yaitu sebanyak
150 orang (40,5%). Usia 20 tahun merupakan kelompok usia terbesar kedua dengan jumlah 110
orang (29,7%), diikuti oleh usia 21 tahun sebanyak 86 orang (23,2%). Sementara itu, partisipan
berusia 23 tahun berjumlah 13 orang (3,5%), dan usia 19 tahun merupakan jumlah paling sedikit,
yaitu 11 orang (3,0%). Guna memastikan bahwa partisipan benar-benar memenuhi kriteria sebagai
mahasiswa yang bekerja, verifikasi dilakukan melalui se/freport pada lembar kuesioner dengan
mencantumkan status pekerjaan, jenis pekerjaan, serta lama bekerja selama masa perkuliahan.
Demografi subjek dalam studi ini adalah mahasiswa yang bekerja berusia 19-23 tahun dan

terdiri dari laki-laki dan perempuan, dapat dilihat pada Tabel 1.

Tabel 1. Data Demografi Subjek

Variabel Distribusi n Persentase
Jenis kelamin Laki-laki 286 77.3%
Perempuan 84 22.7%
Usia 19 tahun 11 3.0%
20 tahun 110 29.7%
21 tahun 86 23.2%
22 tahun 150 40.5%
23 tahun 13 3.5%

Instrumen Penelitian

Gratitude diukur dengan menggunakan skala gratitude dalam penelitian ini disusun berdasarkan
konsep yang dikemukakan oleh Watkins et al., (2003) dengan aspek-aspek seperti sense of abundance,
appreciation of others, dan simple pleasures berjumlah 18 aitem. Validitas konstruk menunjukkan nilai
CFI sebesar 0.953, TLI sebesar 0.902, dan SRMR sebesar 0.056. Skor reliabilitas sebesatr 0.881. Alat
ukur gratitude dalam studi ini dapat diandalkan. Sementara itu, skala resiliensi merujuk pada teori
Reivich dan Shatté¢ (2002) yang mencakup tujuh aspek, yaitu regulasi emosi, kontrol impuls,
optimisme, empati, se/f-¢fficacy, reaching out, dan analisis kausal berjumlah 26 aitem. Validitas konstruk
menunjukkan nilai Chi-Squate sebesar 5.07, nilai p sebesar 0.889, CFI sebesar 0.937, dan RMSEA
sebesar 0.050. Skor reliabilitas sebesar 0.931. Alat ukur resiliensi dalam studi ini dapat diandalkan.

Teknik Analisis
Analisis data dalam penelitian ini menggunakan aplikasi SPSS versi 25 diawali dengan uji prasyarat
berupa uji normalitas dan linearitas. Setelah uji prasyarat terpenuhi, dilakukan uji hipotesis

menggunakan analisis regresi linier sederhana untuk melihat pengaruh gratitude terhadap resiliensi.

HASIL

Pada tabel 2 dapat dilihat kategorisasi data penelitian. Distribusi skor pada variabel gratitude
menunjukkan bahwa sebagian besar partisipan berada pada kategori sedang, yaitu sebanyak 141
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orang (38,1%). Disusul oleh kategori sangat tinggi sebanyak 75 orang (20,3%), kategori tinggi
sebanyak 69 orang (18,6%), kategori rendah sebanyak 62 orang (16,8%), dan kategori sangat rendah
sebanyak 23 orang (6,2%). Pada variabel resiliensi, distribusi terbesar terdapat pada kategori sangat
tinggi, yaitu sebanyak 140 orang (37,8%). Selanjutnya, sebanyak 91 orang (24,6%) berada pada
kategori sedang, 84 orang (22,7%) pada kategori rendah, 53 orang (14,3%) pada kategori tinggi, dan
hanya 2 orang (0,5%) yang berada pada kategori sangat rendah.

Tabel 2. Data Kategorisasi Setiap Variabel

Variabel Skor Jumlah Kategori Persentase
Gratitnde 79.95 <X 75 Sangat Tinggi 20.3%
66.65 < X <79.95 69 Tinggi 18.6%
53.35 < X < 66.65 141 Sedang 38.1%
40.05 < X < 53.35 62 Rendah 16.8%
X<40.05 23 Sangat Rendah 6.2%
Resiliensi X =98 140 Sangat Tinggi 37.8%
79 <X <98 53 Tinggi 14.3%
61 <X<79 91 Sedang 24.6%
42 <X <ol 84 Rendah 22.7%
X <42 2 Sangat Rendah 0.5%

Hasil uji normalitas dengan menggunakan Kolmogorov-Smirnov menunjukkan bahwa
setiap variabel dalam penelitian ini memiliki nilai p > 0.05 berdasarkan data #nstandardized residnal,
sehingga asumsi normalitas terpenuhi. Skor #nstandardiged residual menunjukkan nilai signifikansi
sebesar 0.190 (p > 0.05) yang berarti data wnstandardized residual terdistribusi secara normal.
Kemudian hasil analisis uji linearitas diperoleh nilai signifikansi pada komponen Deviation from
Linearity sebesar 0.112. (p > 0.05), yang menunjukkan bahwa tidak terdapat penyimpangan
hubungan yang signifikan dari model linear antara variabel gratitude dan resiliensi. Dengan demikian,
dapat disimpulkan bahwa hubungan antara kedua variabel tersebut secara statistik dapat dijelaskan
melalui model hubungan linear. Selain itu, komponen Linearity menunjukkan hasil yang signifikan
(F =403.671; p < 0.001), yang mengindikasikan bahwa model linear memberikan representasi yang
baik terhadap hubungan antara gratitude dan resiliensi. Selanjutnya, hasil uji korelasi antara gratitude
terhadap dimensi resiliensi dapat dilihat pada Tabel 3

Tabel 3. Hasil Korelasi Antara Gratitude dan Dimensi Resiliensi

Nama Instrumen r p-value Keterangan
Gratitnde - Regulasi Emosi 0,490%* < 0,001 Signifikan
Gratitude - Kontrol Impuls 0,323%* <0,023 Signifikan
Gratitude — Optimisme 0,345%* < 0,045 Signifikan
Gratitnde — Empati 0,334%* < 0,002 Signifikan
Gratitude - Self-Elfficacy 0,460%* < 0,000 Signifikan
Gratitude - Reaching Ont 0,366%* <0,021 Signifikan
Gratitnde - Analisis Kausal 0,457** < 0,036 Signifikan

Berdasarkan hasil analisis korelasi pada Tabel 3, diperoleh temuan bahwa gratitude memiliki
hubungan positif dan signifikan dengan seluruh dimensi resiliensi. Kekuatan korelasi berada pada
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kategori rendah hingga sedang, dengan koefisien korelasi tertinggi pada dimensi regulasi emosi (r
= 0,490; p < 0,001) dan self-efficacy (r = 0,460; p < 0,001). Temuan ini mengindikasikan bahwa
individu dengan tingkat gratitude yang lebih tinggi cenderung memiliki kemampuan yang lebih baik
dalam mengelola respons emosional serta keyakinan terhadap kapasitas diri dalam menghadapi
tuntutan dan tekanan. Selain itu, gratitude juga menunjukkan hubungan yang signifikan dengan
dimensi kontrol impuls, optimisme, empati, reaching ont, dan analisis kausal, yang merefleksikan
peran gratitude dalam mendukung kemampuan individu untuk berpikir adaptif, menjalin relasi
interpersonal yang positif, serta melakukan evaluasi penyebab masalah secara konstruktif. Secara
keseluruhan, hasil ini menegaskan bahwa gratitude berkontribusi secara konsisten terhadap
berbagai aspek resiliensi pada mahasiswa yang bekerja. Selanjutnya, hasil uji regresi linier antara
gratitude terthadap resiliensi dapat dilihat pada Tabel 4.

Tabel 4. Hasil Uji F

Model Sum of Squares df Mean Square F Sig.
1 Regtession 107448.738 1 107448.738 371.899 0.000
Residual 106322.138 368 288.919
Total 213770.876 369

Berdasarkan Tabel 4, diketahui bahwa nilai F hitung sebesar 371.899 dengan signifikansi
(p) = 0.000. Nilai signifikansi ini jauh lebih kecil dari taraf signifikansi 0.05, yang menunjukkan
bahwa model regresi yang digunakan dalam penelitian ini signifikan secara statistik. Schingga
Gratitude memberikan kontribusi yang signifikan terhadap resiliensi. Selanjutnya Hasil Uji T dapat
dilihat pada Tabel 5.

Tabel 5. Hasil Uji T

Unstandardized Coefficients Standardized Coefficients

Model B Std. Error Beta ‘ Sig.
1 (Constant) 12.713 3.796 3.349 0.001
GR 1.126 0.058 0.709 19.285 0.000

Berdasarkan Tabel 5, diketahui bahwa nilai t untuk variabel gratitude adalah sebesar 19.285
dengan nilai signifikansi (p) = 0.000. Nilai t yang tinggi ini, disertai dengan nilai p yang jauh di
bawah 0.05, menunjukkan bahwa hubungan gratitude terhadap resiliensi signifikan secara statistik.
Artinya, terdapat bukti yang kuat bahwa gratitude secara nyata berkontribusi dalam memprediksi
tingkat resiliensi. Selanjutnya hasil dari Koefisien Determinasi dapat dilihat pada Tabel 6.

Tabel 6. Hasil uji Koefisien Determinasi
R R-square (R?) Adjusted R square
0.709 0.503 .501

Berdasarkan Tabel 6, diperoleh nilai R sebesar 0.709, yang menunjukkan bahwa terdapat
hubungan positif yang kuat antara grazitude dan resiliensi. Nilai R-square (R*) sebesar 0.503
menunjukkan bahwa 50.3% variabilitas dalam resiliensi dapat dijelaskan oleh variabel gratitude.
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Sementara itu, nilai Adjusted R Square sebesar 0.501 mengindikasikan bahwa setelah disesuaikan
dengan jumlah variabel prediktor dan sampel, model tetap menjelaskan sekitar 50.1% variasi
resilienst.

PEMBAHASAN

Pada kategori data penelitian variabel gratitude, hasil menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa yang
bekerja memiliki tingkat gratitude dalam kategori sedang. Mahasiswa yang bekerja memiliki rasa
syukur yang sedang karena mahasiswa mampu menyadari hal-hal positif dalam kehidupan
meskipun harus menghadapi tekanan dari tanggung jawab ganda sebagai mahasiswa dan pekerja
(Komase et al., 2021). Mahasiswa menunjukkan rasa terima kasih terhadap dukungan keluarga,
rekan kerja, serta lingkungan kampus yang memberikan kemudahan dalam menyelesaikan tugas
akademik (Tantomo & Suparman, 2021). Meskipun demikian, beban pekerjaan dan akademik yang
berat kadang membuat mahasiswa kurang sempat merefleksikan hal-hal yang bisa disyukuri setiap
hari (Cardon & Wong, 2024). Gratitude pada mahasiswa yang bekerja ditunjukkan dengan sikap
menghargai waktu luang, bantuan dari orang lain, serta pengalaman berharga dari bekerja sambil
kuliah. Hal ini sejalan dengan penelitian Imai (2024) yang menyatakan bahwa mahasiswa yang
bekerja tetap memiliki rasa syukur dalam kadar yang cukup, karena mahasiswa mampu melihat sisi
positif dari tantangan yang mahasiswa hadapi. Penelitian oleh Nicklin et al., (2019) juga menemukan
bahwa mahasiswa yang beketja cenderung mengembangkan grasitude secara bertahap sebagai hasil
dari proses adaptasi terhadap tekanan kerja dan studi yang dijalani secara bersamaan.

Selanjutnya, pada kategorisasi resiliensi, hasil menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa
yang bekerja memiliki resiliensi dalam kategori sangat tingei. Hal ini menunjukkan bahwa
mahasiswa yang bekerja mampu bertahan dan bangkit dari berbagai tekanan dan hambatan dalam
kehidupannya, baik dalam konteks akademik maupun pekerjaan. Resiliensi yang sangat tinggi pada
mahasiswa yang bekerja ditandai dengan perilaku tetap semangat meskipun menghadapi kelelahan
fisik dan mental, kemampuan mengatur waktu secara mandiri antara kuliah dan pekerjaan, serta
kemampuan untuk tetap mencapai tujuan akademik meski dihadapkan pada banyak tantangan
(Najwa et al., 2023). Mahasiswa yang beketja juga menunjukkan kemampuan beradaptasi dan
menyelesaikan masalah dengan tenang dan bijak, serta menjadikan pengalaman sulit sebagai
pembelajaran yang membentuk kekuatan pribadi (Tumin et al., 2020). Hal ini sejalan dengan
penelitian Fullerton et al., (2021) yang menemukan bahwa mahasiswa yang bekerja memiliki
resiliensi tinggi karena tuntutan peran ganda membuat mahasiswa terbiasa mengelola tekanan
dengan cara yang adaptif. Penelitian dari (Ryan et al., 2019) juga menyatakan bahwa mahasiswa
pekerja menunjukkan ketahanan psikologis yang kuat karena memiliki motivasi yang tinggi dalam
meraih pendidikan dan memperbaiki kondisi ekonomi secara mandiri.

Hasil uji korelasi menunjukkan bahwa gratitude memiliki hubungan positif dan signifikan
dengan dimensi regulasi emosi dan kontrol impuls, yang mengindikasikan bahwa mahasiswa yang
bekerja dan memiliki tingkat gratitude yang tingei cenderung lebih mampu mengelola emosi negatif
serta mengendalikan dorongan impulsif ketika menghadapi tekanan akademik dan pekerjaan
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(Lasota et al., 2022). Rasa syukur memungkinkan individu untuk memusatkan perhatian pada aspek
positif dari pengalaman hidup, schingga dapat mereduksi intensitas emosi negatif dan
meningkatkan stabilitas emosional (Zhao & Ji, 2024). Selain itu, hubungan signifikan antara gratitude
dan optimisme menguatkan pandangan bahwa rasa syukur berkontribusi pada pembentukan
ckspektasi positif terhadap masa depan, meskipun individu berada dalam kondisi penuh tuntutan.
Optimisme yang didukung oleh gratitude membantu mahasiswa mempertahankan motivasi
akademik dan ketekunan dalam menyelesaikan studi, sekaligus memandang tantangan sebagai
pengalaman yang dapat dikelola dan bermakna (Kumar et al., 2022). Selanjutnya, gratitude juga
menunjukkan hubungan positif yang signifikan dengan dimensi empati, se/f-¢fficacy, reaching out, dan
analisis kausal. Individu yang bersyukur cenderung lebih peka terhadap perasaan dan dukungan
orang lain, sehingga mampu membangun relasi interpersonal yang adaptif dan memanfaatkan
sumber dukungan sosial secara efektif (Elfers et al., 2024). Hubungan yang kuat antara gratitude dan
self-¢fficacy mengindikasikan bahwa rasa syukur berperan dalam memperkuat keyakinan individu
terhadap kemampuan diri dalam mengatasi permasalahan. Selain itu, kaitan gratitude dengan reaching
ont dan analisis kausal menunjukkan bahwa individu yang bersyukur lebih terbuka untuk mencari
bantuan serta mampu mengevaluasi penyebab masalah secara rasional dan konstruktif (Abyadh,
2025). Dalam konteks mahasiswa yang bekerja, kombinasi kemampuan tersebut menjadi faktor
penting dalam mempertahankan resiliensi dan keberlanjutan studi di tengah tuntutan peran ganda
(Alfinuha, 2025).

Hasil uji hipotesis menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan secara positif
antara gratitude terhadap resiliensi pada mahasiswa yang bekerja, sehingga hipotesis dalam penelitian
ini diterima. Hal ini menunjukkan bahwa semakin tinggi rasa syukur yang dimiliki mahasiswa yang
bekerja, maka semakin tinggi pula tingkat resiliensi yang mereka tunjukkan dalam menghadapi
berbagai tantangan hidup. Gratitude memungkinkan mahasiswa untuk memandang tantangan
sebagai bagian dari proses yang membawa pelajaran dan pertumbuhan pribadi. Mahasiswa yang
mampu bersyukur atas hal-hal kecil dalam kescharian mereka, seperti dukungan dari keluarga,
kesempatan menuntut ilmu sambil bekerja, dan pencapaian-pencapaian sederhana, cenderung
memiliki daya tahan yang lebih kuat dalam menghadapi tekanan akademik dan pekerjaan
(Zainoodin et al., 2021). Sejalan dengan penelitian Wood et al., (2010) yang menunjukkan bahwa
gratitnde berperan sebagai kekuatan karakter yang mendukung ketangguhan individu dalam
menghadapi kesulitan hidup. Penelitian Toepfer et al., (2012) juga menemukan bahwa individu yang
memiliki tingkat gratitude tinggi lebih mampu membangun makna positif dari situasi sulit, yang pada
akhirnya meningkatkan resiliensi. Penelitian Hahn et al., (2024) menunjukkan bahwa mahasiswa
yang bekerja dan memiliki gratitude yang tinggi cenderung lebih kuat dalam menghadapi tekanan,
lebih mudah bangkit dari kegagalan, serta mampu menjaga keschatan mental mereka dengan lebih
baik.

Temuan ini diperkuat oleh penelitian Zainoodin et al., (2021) yang menunjukkan bahwa
gratitude berkorelasi positif dengan resiliensi pada mahasiswa pekerja. Rasa syukur yang hadir dalam
diri mahasiswa membuat mercka lebih menerima keadaan, lebih mudah beradaptasi dengan
tantangan peran ganda sebagai mahasiswa dan peketja, serta memiliki semangat untuk terus maju.
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Penelitian Garg and Sarkar (2020) juga menunjukkan bahwa mahasiswa pekerja yang bersyukur
cenderung mampu mengembangkan pandangan hidup yang lebih positif dan tidak mudah
menyerah. Grazitude menjadi sumber kekuatan psikologis yang membantu mahasiswa pekerja untuk
bertahan dalam tekanan dan bahkan tumbuh dari pengalaman-pengalaman sulit yang mereka
hadapi (Bono & Sender, 2018). Gratitude dalam konteks mahasiswa yang beketja juga berperan
sebagai landasan untuk membangun ketahanan mental dalam jangka panjang (Basit et al., 2024).
Rasa syukur terhadap peluang belajar, lingkungan sosial yang mendukung, dan pencapaian diri
memberikan mahasiswa kekuatan untuk menjalani hari-hari penuh tantangan dengan sikap yang
lebih sabar, reflektif, dan tangguh (Lépez-Aymes et al., 2020). Gratitude mendorong mahasiswa
pekerja untuk memaknai perjuangan mereka secara lebih positif, yang pada akhirnya meningkatkan
kapasitas resiliensi dalam menghadapi stres dan beban peran yang kompleks (Mangone, 2019).

Implikasi dari penelitian ini menunjukkan bahwa rasa syukur (Gratitude) memiliki peran
penting dalam meningkatkan resiliensi pada mahasiswa yang bekerja. Mahasiswa yang bersyukur
cenderung lebih mampu menghadapi tekanan dari peran ganda sebagai pekerja dan pelajar, serta
memiliki daya lenting yang lebih kuat. Oleh karena itu, pengembangan program penguatan rasa
syukur di lingkungan kampus dapat menjadi strategi efektif dalam mendukung ketahanan mental
mahasiswa. Namun, karena penelitian ini hanya melibatkan sampel terbatas dan belum
mempertimbangkan faktor-faktor lain seperti jenis pekerjaan dan dukungan sosial, maka diperlukan
penelitian lanjutan untuk memperluas pemahaman dan generalisasi temuan ini.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh positif dan signifikan
antara gratitude terhadap resiliensi pada mahasiswa yang bekerja, di mana mahasiswa dengan tingkat
rasa syukur yang lebih tinggi cenderung memiliki kemampuan yang lebih baik dalam menghadapi
tekanan akademik dan tuntutan pekerjaan serta menunjukkan kapasitas adaptif yang lebih kuat
dalam mengelola berbagai tantangan kehidupan. Gratitude membantu individu memaknai
pengalaman sulit secara lebih positif, memperkuat ketahanan mental, dan menjaga motivasi dalam
menjalani peran ganda sebagai mahasiswa dan pekerja, sehingga pengembangan sikap bersyukur
dapat dipertimbangkan sebagai salah satu pendekatan psikologis yang relevan untuk meningkatkan
resiliensi. Namun demikian, penelitian ini memiliki keterbatasan, antara lain penggunaan desain
cross-sectional correlational yang tidak memungkinkan penarikan kesimpulan kausal, teknik purposive
sampling yang membatasi generalisasi temuan, serta penggunaan instrumen berbasis se/f-report yang
berpotensi menimbulkan bias subjektivitas. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya disarankan
untuk melibatkan sampel yang lebih luas dan beragam, menggunakan desain longitudinal atau
cksperimental, serta mengembangkan dan menguji intervensi berbasis gratitude seperti gratitude
Journaling atau pelatihan psikologi positif dan menerapkan pendekatan mwixed-methods guna
memperoleh pemahaman yang lebih komprehensif mengenai peran gratitude dalam meningkatkan
resiliensi mahasiswa yang beketja.
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