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Topik men|Narasumb{Moderator|Masukan, saran, dan tanggapan untuk pejTopik yang diinginkan untuk webinar selanjutnya ?
10 10 10 Sudah bagus Happy life in office
9 9 8 Belum ada Kualitas hidup
10 10 10 Udh bagus sekali Psi positif dalam menangani abk
9 9 8 moderator lebih baik lagi dalam membawginner child
9 9 9 Sering?2 bikin dengan materi spt ini -
10 10 10 Tanggapan saya webinar ini sangat bermdKesadaran akan diri
10 10 10 Durasi diperpanjang Happiness dan religiusitas
10 10 10 Bermanfaat Membangun mental
8 8 8 Mengikuti perkembangan
10 10 10 Sdh ok. Kl ada sesi lanjutan utk memperddBIm ada ide
9 9 9 Boleh dibagi materinya supaya peserta lefBagaimana kita melihat goal kita
9 8 8 - -
10 10 9 Lebih semangat lagi untuk kedepannya |Stop Stigma Negatif pada penderita Covid /yang terinfeksi Covid 19
9 9 9 Membagikan sumber2 buku atau jurnal ya|topik2 hope dan optimism
10 10 8 Sebaiknya pembasahan materi dan hasil Topik psikologi positif lainnya, khususnya psychological well-being
9 7 7 materi dapat dibagi psi positif lanjutan
10 10 9 lebih ke koneksinya saja well-being
9 9 9 Lanjut training Forgiveness
10 10 10 Sudah bagus Relevansi Psikologi Positif dengan Budaya Nusantara
9 8 8 Buat lagi acara-acara seperti ini Relationship
10 10 9 Terus dilakukan secara berkala Aplikasi hasil penelitian untuk meningkatkan happiness, meaning dan gratiti
9 9 9 Tidak ada Mendampingi anak merawat rasa bahagia
10 10 9 Mungkin waktu tuk pemaparan tdk hanya {Topik yg diperlukan tuk mengstasi situasi pendemi,tuk dpt menolong terutar
10 10 9 sudah baik self/ character development
9 9 9 Sudah baik Gratitude bisa dibahas Ibh mendalam
7 8 7 Cara menyampaikan sudah baik dan bisa |komunikasi interpersonal-intrapersonal
8 8 8 - -
10 10 10 Sudah bagus sekali Ikut saja




10 10 10 Terima kasih, mengikuti webinar ini saya 4Cara mengatasi negativity

10 10 10 narasumber cukup memberikan serta mentoxic positivity

7 7 7 Sdh ok Belum

9 9 9 sudah sangat baik dalam segi pemaparan|forgiveness

9 9 9 selamat kepada panitia, terimakasih kepagidem

10 10 10 Narasumbernya dari lintas bidang dalam gTrust

8 9 8 Oke Happiness

8 8 8 Sarannya mungkin adakan juga sesi diskytopik tentang mindfulness

10 10 10 Semoga kegiatan webinar ini tetap diadak| Toxic Relationship

10 10 9 Topik yang lain Characters Strength

8 8 7 sejauh ini sudah baik, karena penjelasan ¢happiness pada anak berkebutuhan khusus

10 10 10 Lebih banyak topik-topik tentang psikologijmengembangkan meaning

10 10 10 sudah bagus sekali mengelola stres dalam pandemi

9 9 9 _ _

10 10 10 Lebih banyak acara yg serupa Work family balance

10 10 10 adakan lagi webinarnya kelanjutan dari penelitian

8 9 8 . .

10 10 7 harapan saya ada pembahasan tentang m Setrategi Membangun kebahagian di Masa Pandemi di lingkungan keluargi
10 10 10 sangat menarik sudah sangat baik therapi positif

9 9 8 lanjutkan meaning at work, meaning in work, career coaching

10 10 10 Bagus sekali materi hari ini, semua sudah|Forgiveness

9 10 9 Sangat interaktif dan inspiratif, semoga kelIntervensi Psikologi Positif

8 9 8 - Menumbuhkan Kebersyukuran pada klien gangguan kepribadian
8 10 9 Acara webinar hari ini sudah disajikan der]Produktivitas

9 9 9 Sudah sangat baik Mengajarkan Meaning of Life sejak sejak dini

9 10 9 Interesting topic -

10 10 10 Adakan sering2 hehe Walktrough satisfaction (well-being)

9 10 9 Blm ada BIm ada

10 10 10 Menurut saya program seperti ini sangat i Topik-topik yang relevant dengan situasi kehidupan manusia saat ini
10 9 8 Bahan atau jurnal penelitian mungkin bisa|Bagaimana efek positive psychology dalam organisasi dan intervensinya
10 10 10 pembiacara sangat memberikan insight bgpast life regression

10 10 10 Dilanjut webinar dan workshop lagi Meaning dan gratitute

10 10 8 cukup intervensi berbasis positive psychology

9 9 8 Masih tetap pada Tema Psikologi Positif |Membangun Psikologi Positif Pada Karyawan

8 8 8 menariik sekali dan mudah dipahami walajmeaning of life, positive intervention, positive education

9 10 8 Sudah menarik materi dan penyampaianniMateri yg sama dalam setting pio

10 10 10 Ditunggu giat selanjutnya yag Ibh bombas]Pio atau positif psy ttp[]




9 9 9 acara sangat menarik dan menambah waypenelitian selanjutnya

10 10 10 buat acara rutin sebulan sekali apapun..karena semua tentang psi positif selalu asyik.
8 8 7 Sudah bagus, ditunggu video rekaman ac{Organization Development with Psychology Positive

9 10 9 Acara sudah bagus. Jika ada acara semaqFlourishing

10 10 10 tidak ada, acara berjalan sudah baik, hanySaya berharap ada lanjutan atau hasil dari pengembangan dari initial peneli
10 10 10 Luar biasa, sangat insightful © Law of Attraction dalam perspektif Positive Psychology
10 10 10 Sudah baik sekali pelaksanaannya -

10 9 9 Sudah sangat bagus, namun karena terda|Mimpi, sleep paralysis, sleepwalking, inner child

9 8 8 Menarik, karena topiknya masih relevan d{ Time Management

8 8 7 topik yang dibawakan sudah bagus dan sqpokonya berhubungan dengan psikologi :)

9 9 7 sudah baik Meaning At Work

10 10 10 Sudah sangat baik ™ Logotherapy (lebih mendalam)

10 10 10 Semoga ada acara dg topik yang lebih mg-

9 9 10 Sudah baik Agile Happiness

10 10 10 Ditunggu webinar selanjutnya Flourishing bagi kesehatan mental

9 9 8 Sudah sangat baik, dipertahankan!! Worklife Balance

9 9 7 Sangat inspiratif dalam kondisi saat sanggForgiveness

9 9 7 webinar nya bagus psikologi forensik

10 10 9 Menambah Materi webinar tentang topik2 |Mindfullness

8 9 8 krn saya masih awam soal psikologi positiimasih belum terpikir

9 9 8 sudah baik positive psychology yang Ibh mendalam

10 10 10 Sangat OK Apapum saya berminat ikut

7 8 7 acaranya jangan terlalu siang. bagaimana menumbuhkan forgiveness dan meaning
9 9 9 Semuanya sudah baik. Semoga jika ada k|Ngikut aja deh

9 9 9 , ,

10 10 10 keren banget, adakan webinar-webinar telPositive Leader

10 10 9 Dipertahankan Selfcare during pandemic
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HAPPINESS, MEANING, GRATITUDE
generations in Indonesia

Lucia Trisni Widhianingtanti
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Mental Health Spectrum
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Psychological Resource

(Well-being Institute, University of Cambridge, 2011)




Target PP 2006 : Flourishing

melayani yang lebih besar dari diri
kita sendiri . Bermakna bagi diri
danoranglain

5 berusaha untuk menguasai keterampilan ,
mencapai tujuan yang berharga , atau
mencapai prestasi SELERNIUEN] yang

kompetitif



HI > U

HAPPENS

AN 0’9' a:.a
REACT

Charles R. Swigéoll






Makna dalam hidup (meaning of life) harus melibatkan:
1) Orang yang merasa bahwa hidup mereka penting,

2) Memahami hidup mereka
3) Menentukan tujuan yang lebih luas untuk hidup mereka



MEANING:
Seseorang Merasa Hidupnya
Penting dan Perlu
Diperjuangkan



KEBERSYUKURAN/Gratitude

KESEJAHTERAAN
Kecemasan: PSIKOLOGIS:
. Meningkatkan
Menurunkan )
kesejahteraan
kecemasan . .
Psikologis

» ‘. P
_

o <

KEBAHAGIAAN:

Meningkatkan
kebahagiaan

3

RESILIENSI:
Meningkatkan
resiliensi



TARGET PP pada tahun 2000

POSITIVE EMOTION

© ENGAGEMENT

MEANING

Seligman, 2012

thetichappiness.cm






Figure 2.1: Ranking of Happiness 2017-2019
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Figure 3.1: Global Ranking of Cities — Current Life Evaluation (Part 2)

Figure 3.1: Global Ranking of Cities — Current Life Evaluation (Part 1)
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Figure A2: Global Ranking of Cities in Terms of Positive Affect (Part 1) Figure A3: Global Ranking of Cities in Terms of Negative Affect (Part 1)

Positive affect Negative affect

1. Asuncion Metro — Paraguay

1. Taipei — Taiwan (O,

Prishtine — Kos:
2. Mogadishu — Somalia (0.8

Vientiane/Vianchan

4. San Pedr

Shanghai — China (O
Tallinn — E:

16. Auckland

17. ¢ JSA 17. Bishkek — Kyrgyzstar
Chicago — USA (0.8
1 pei — Taiwan

Suayaquil -

I

~ Bulgaria (0.

20. Hanoi
Atlanta — USA

Auckland

2. Re

Bergen — Norway

4. Kiev — Ukraine (0.192)
5. Buenos Aire

Cork — Ireland (0.195)

Vienna — Austria (0195
oteborg — Sweden (0.1

28, Helsinki — Finland (¢

). Perth tralia (0198

I

ckholm — Swede

2. Brisbane — Austra

33. Port-Louis

"

4. San Migue

—_—
—
——
B s ——

35. Budapest
36. Chisinau
stchur

Nairobl — Ken:

). Atlanta — USA (0.215)

). Ulaanbaatar Jolia (0.216;
41. Niamey — Niger (0.217)
rway

2 Bangkok — Thailand (0.218
g = Sydney — Australia

4. Washington — USA

% Hong Kong (0.219)
Tokyo — Japan (0.219)

47, Houston — USA (0221

srth — Australia (O

Dallas SA (0.22

Mauritania

I

on — South Kor

I

suth Korea (

¢

Namik

I

I

- i




ALAT UKUR HAPPINESS

e \World Happiness Index (6indikator):
- GDP, Dukungan Sosial, Harapan Hidup, Kebebasan membuat
pilihan, Kemurahan hati, Kebebasan dari korupsi

e ASIA: IPSOS (28 indikator ->5 indikator tertinggi):
- filial relationship, spiritual well being, financial situation,

personal recognation, freedom of expression, job
performance-> 5 terbesar: hubungan

e Indonesia:
menggunakan konsep subjective well-being, L-MW
e BARAT:

OHQ, Happiness Scale, Subjective well-being scale
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METHODS

QUANTITATIVE
Regresi ganda

Instrumen:
Happiness:

The Subjective Happiness Scale (SHS) (Lyubomirsky & Lepper, 1999)

Gratitude :

The Gratitude Questionnaire (GQ-6) McCullough, M. E., Emmons, R. A., &
Tsang, J. (2002).

Meaning:

The Meaning in Life Questionnaire (MLQ) Steger, M. F,, Frazier, P, Qishi, S.
Kaler, M. (2006).



DEMOGRAFI

-

21-30 Tahun 31- 40 Tahun 41-50 Tahun 51-60 Tahun 61-70 Tahun

39,5% 23,4% 24,5% 11,1% 1,6%

/.



Lanjutan...

Status

54,8 % 4,4 % 40,8 %

X i

Pendidikan |




Pekerjaan
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Tidak bekerja sebelum covid-19 164 19,9%

Wiraswasta

Pegawai Swasta (Staff)

Pegawai Swasta (Supervisor)

Pegawai Swasta (Manager)

Pegawai Pemerintahan (staf)

Pegawai Pemerintahan (eselon Il)

Pegawai Pemerintahan (eselon i)

Pegawai Pemerintahan (eselon 1V)

PHK pada Pandemic Covid-19
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GENERATIONS

Z: 8-23 tahun
Y: 24-39 tahun

57-75 tahun 40- 56 tahun

Baby Boomers:
N =13
(1.6 %)




Meaning, Happiness, Gratitude
Gen X dan grup Milenial

Ada perbedaan meaning, happines gratitude pada
Milenial
dan Gen X. Gen X lebih tinggi :

- Perbedaan Milenial dan Gen X sangat signifikan, Gen x
memiliki meaning lebih tinggi

- Perbedaan Milenial dan Gen X sangat signifikan , Gen X
memiliki tingkat happines lebih tinggi

- Perbedaan Milenial dan Gen X sangat signifikan, Gen X
memiliki gratitude lebih tinggi




Gen

» Milenial N =519

» Gen X N =294

» Baby boomers N=13

Ada perbedaan meaning, happines gratitude antar 3 generasi

Perbedaan Milenial dan Gen X sangat signifikan, Gex memiliki
meaning lebih finggi

Perbedaan Milenial dan Gen X sangat signifikan , Gen X memiliki
tingkat happines lebih finggi

Perbedaan Milenial dan Gen X sangat signifikan, Gen X memiliki
gratfitude lebih finggi



Gajl

» Ada perbedaan happines dilihat dari Tingkat Gaiji
Ada perbedaan Gratitude dilihat dari fingkat Gaiji
Tidak ada perbedaan meaning dilihat dari tingkat Gaji

vV Vv

Tidak ada gaqiji
< 3jt
3jt-7jt

v vvyyvVvyy

>

Tyg ditulis merah memiliki tingkat happines & Grafitude lebih
INgQi



Status perkawinan

» Ada perbedaan Meaning, happiness dan Gratitude signifikan dg status
perkawinan

» Menikah lebih tinggi meaning dibanding lajang
» Duda/janda memilikimeaning lebih finggi dibanding lanjang
» Duda/janda memilikimeaning lebh tinggi dibanding menikah

» Menikah lebih tinggi happiness dibanding lajang
» Duda/janda memiliki happines lebih tinggi dibanding lanjang
» Duda/janda memiliki happiness lebh tinggi dibanding menikah

» Menikah lebih tinggi Gratitude dibanding lajang

v

Duda/janda memiliki Gratitude lebih tinggi dibanding lanjang
» Menikah memiliki Gratitude lebih tinggi dibanding Duda/janda



Tingkat Pendidikan

» Tidak Ada perbedaan Meaning dg Pendidikan

» Ada perbedaan HdgP

» Ada perbedaan G dg P

Hapiness :

» SMA memiliki Happiness lebih tinggi daripada Mahasiswa
» SMA memiliki Happiness lebih tinggi daripada Diploma

» SMA memiliki Happiness lebih tinggi daripada S2/S3

» Mahasiswa memiliki Happiness lebih finggi daripada S2/S3
Gratitude

Ada perbedaan Gratitude SMA dg mahasiswa, SMA lebih tinggi
Ada perbedaan Gratitude SMA dg dioloma , SMA lebih tinggi
Ada perbedaan Gratitude SMA dg $2/S3, SMA lebih tinggi



Status perkawinan: Meaning

Ada perbedaan Meaning, Happiness dan Gratitude signifikan dg status perkawinan:

* Menikah lebih tinggi meaning dibanding lajang

* Duda/janda memiliki meaning lebih tinggi
dibanding lanjang

* Duda/janda memiliki meaning lebh tinggi
dibanding menikah



Status perkawinan: Happiness

Ada perbedaan Meaning, Happiness dan Gratitude signifikan dg status perkawinan:

* Menikah lebih tinggi happiness dibanding
lajang

* Duda/janda memiliki happiness lebih tinggi
dibanding lanjang

* Duda/janda memiliki happiness lebh tinggi
dibanding menikah



Status perkawinan: Gratitude

Ada perbedaan Meaning, Happiness dan Gratitude signifikan dg status perkawinan:

* Menikah lebih tinggi Gratitude dibanding
lajang

* Duda/janda memiliki Gratitude lebih tinggi
dibanding lanjang

* Menikah memiliki Gratitude lebih tinggi
dibanding duda/janda



Tingkat Pendidikan

MEANING:
 Tidak Ada perbedaan Meaning dg Pendidikan

HAPPINESS :

* SMA memiliki Happiness lebih tinggi daripada Mahasiswa,
Diploma, lulusan S1/ S2/S3

* Mahasiswa memiliki Happiness lebih tinggi daripada
Diploma/S1/52/S3
» Tidak ada perbedaan Happiness lulusan Diploma, S1, S2/S3

GRATITUDE :

* Lulusan SMA memiliki Gratitude lebih tinggi daripada Mahasiswa,
lulusan Diploma dan S1/S2/S3

* Tidak ada perbedaan Gratitude pada mahasiswa, lulusan S1, atau
lulusan S2/S3
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PAST

Forgiveness.
gratitude




© Terimakasih Tuhan/Allah/Ohm, saya dapat memberi
bantuan pada penjual pecel.




! HOPE & OPTIMISM

HOPE:
- menyusun goal-goal
- Membuat rencana aksi untuk mencapai goal

OPTIMISM
- Menginvestasikan energi untuk mencapai goal

- Membangun daya juang, risiliensi



@ @ ACTION CALENDAR: MEANINGRL

MONDAY

TUESDAY

8 Gooma
uindness mission
Give your time to
heio others today

Find & way
to craft your wark
Activity 10 gwve It
mMOore Mmeaning

Ask & loved
One or cofeague
what matters moss
to them in life

28 Link today's
thoices and
decisions to your
purpose in life

WEDNESDAY

Do samething

meaningful for

someone you
really care about

16  Look for
ppportunities to be
2 good citizen of
tha warld today

Tell scmacna
about 3 events in
your Me that were
really mesningful

T\IURSDM

Pay special
attention today
1o the pecple you

cherish mast

24 Refiecton
what makes you
feol really valued
and appraciated

FRIDAY

4 Take Interest

n people who are
older, younger of
different to you

Gazte up
1he stars and see
that we are part of
something bigger

O

SUNDAY

Choose one of

SATURDAY

S Get cutiide.

Lockat the shy &
fenl conpected to
the natural world

your life goals
and take a step
towards it

12 Do somethng

10 help a project
of charity you
cate about

20 Todsy do
something that
makes your

soul sing

find cut how
to get mvalved in
& group in your
local community

“Act as if what you do makes a

difference. It does” - William James

QC

Hod out more about the Ten Keys 1o Happeer Living, inchudeg books, guces, pastecs and moce here: www sctionforhanpionss oog/10-hegy

www.actionforhappiness.org



Diawal semua berjalan sangat lancar

Tapi sesuatu yang tak terduga selalu terjadi

““-“L

Tapi mereka yang sukses selalu menemukan
cara mengubah masalah jadi peluang baru

-
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