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Abstrak 
 
Masa dewasa muda atau emerging adulthood merupakan periode transisi 
perkembangan yang ditandai oleh berbagai tuntutan dan ketidakpastian, seperti 
tekanan akademik, pilihan karier, pembentukan identitas, serta relasi interpersonal. 
Kondisi tersebut menjadikan kesejahteraan psikologis (psychological well-being/PWB) 
sebagai aspek penting bagi fungsi dan kesehatan mental individu. Penelitian ini 
bertujuan untuk mengkaji secara sistematis pengaruh resiliensi terhadap kesejahteraan 
psikologis pada dewasa muda. Metode yang digunakan adalah systematic review 
terhadap sepuluh artikel penelitian empiris yang dipublikasikan dalam jurnal nasional 
dan internasional, dengan desain penelitian kuantitatif, longitudinal, kualitatif, dan 
mixed-method. Hasil sintesis menunjukkan bahwa resiliensi secara konsisten berperan 
sebagai faktor protektif utama yang berhubungan positif dengan berbagai dimensi PWB, 
seperti self-acceptance, autonomy, personal growth, dan purpose in life. Selain itu, 
resiliensi juga berkontribusi dalam menurunkan tingkat distress dan gejala depresi, 
baik secara langsung maupun tidak langsung. Hubungan antara resiliensi dan PWB 
dipengaruhi oleh faktor internal, seperti identitas diri, harga diri, kekuatan karakter, 
dan regulasi emosi, serta faktor eksternal, seperti dukungan sosial, lingkungan 
pendidikan dan pekerjaan, serta konteks krisis. Temuan ini menegaskan bahwa 
resiliensi bersifat dinamis dan dapat dikembangkan, sehingga menjadi target penting 
dalam intervensi psikologis untuk meningkatkan kesejahteraan mental dewasa muda. 
Kajian ini diharapkan dapat menjadi landasan teoritis dan empiris bagi penelitian 
selanjutnya serta pengembangan program intervensi berbasis resiliensi. 
 
Kata Kunci:  Dewasa Muda, Emerging Adulthood, Kesejahteraan Psikologis, Resiliensi, 
Systematic Review 
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A. Pendahuluan 
 
Kenyataan kehidupan di Indonesia mengungkapkan bahwa sejumlah penduduknya 

mengalami tantangan saat mencoba untuk terjun ke dunia kerja. Menurut data dari Bank Dunia 
dan ILO, tingkat pengangguran di kalangan pemuda berusia 15 hingga 24 tahun di Indonesia 
berada di angka 16%, hal ini menjadikannya sebagai yang tertinggi kedua di wilayah Asia 
Tenggara (GoodStats, 2024). Faktor-faktor seperti ketidaksesuaian antara keterampilan dan 
kebutuhan pasar, rendahnya pengalaman kerja, serta ekspektasi yang berlebihan terhadap 
pekerjaan juga berkontribusi pada tingginya angka pengangguran di kalangan kaum muda 
(Antaranews, 2024). Fenomena ini juga memicu tren sosial seperti #KaburAjaDulu, dimana 
banyak anak muda Indonesia mengungkapkan keinginan untuk mencari peluang kerja diluar 
negeri. Keadaan yang menantang dalam menemukan pekerjaan di Indonesia bagi generasi muda 
tidak hanya berdampak pada bidang ekonomi. Masa muda adalah waktu di mana individu 
menjalani pencarian yang intens tentang diri sendiri, interaksi sosial, dan aspirasi hidup, 
sehingga ketidakpastian finansial dapat menjadi sumber tekanan yang signifikan dan 
menghambat proses pertumbuhan tersebut (Arnett, 2000).  

Masa transisi menuju dewasa muda merupakan periode krusial dalam kehidupan individu 
yang membentuk dasar bagi perkembangan identitas dan peningkatan daya tahan psikologis 
(resiliensi). Dalam kerangka teori perkembangan psikososial, Erikson menjelaskan bahwa tahap 
dewasa muda (sekitar usia 18–29 tahun) ditandai oleh tugas-tugas perkembangan penting 
seperti pencarian identitas diri, pencapaian kemandirian, serta pembentukan hubungan intim 
yang bermakna (Erikson, 1968). Pada tahap ini, banyak individu menghadapi berbagai kesulitan 
hidup yang kompleks, terutama yang berkaitan dengan pengambilan keputusan karier, 
pembentukan relasi yang stabil, serta tekanan sosial dan ekonomi yang semakin meningkat 
(Arnett, 2000). Di sisi lain, manusia secara alami diharapkan terus berkembang dari masa 
kanak-kanak hingga dewasa dalam aspek fisik, kognitif, emosional, dan sosial (Santrock, 2019). 
Erikson menegaskan bahwa kegagalan individu dalam menyelesaikan tugas perkembangan 
pada suatu tahap dapat berdampak negatif terhadap tahap perkembangan selanjutnya (Erikson, 
1968). Dalam konteks ini, keberhasilan individu dalam menyelesaikan tugas-tugas 
perkembangan pada masa transisi menuju dewasa muda perlu didukung oleh elemen-elemen 
psikologis yang adaptif, khususnya kesejahteraan psikologis (psychological well-being), yang 
berperan penting dalam membantu individu menghadapi tantangan hidup secara sehat dan 
konstruktif (Ryff, 1989). 

Kesejahteraan psikologis menjadi isu penting pada individu yang memasuki usia dewasa 
muda karena pada fase ini mereka menghadapi tuntutan dan perubahan yang intens. Berbagai 
penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa dan dewasa muda saat ini mengalami tekanan tinggi 

Abstract 
 
Young adulthood, or emerging adulthood, is a period of developmental transition 
characterized by various demands and uncertainties, such as academic pressure, career 
choices, identity formation, and interpersonal relationships. These conditions make 
psychological well-being (PWB) a crucial aspect of an individual's mental health and 
functioning. This study aims to systematically examine the influence of resilience on 
psychological well-being in young adults. The method used was a systematic review of 
ten empirical research articles published in national and international journals, with 
quantitative, longitudinal, qualitative, and mixed-method research designs. The 
synthesis results indicate that resilience consistently acts as a key protective factor 
positively related to various dimensions of PWB, such as self-acceptance, autonomy, 
personal growth, and purpose in life. In addition, resilience also contributes to reducing 
levels of distress and depressive symptoms, both directly and indirectly. The 
relationship between resilience and PWB is influenced by internal factors, such as self-
identity, self-esteem, character strengths, and emotional regulation, as well as external 
factors, such as social support, educational and work environments, and crisis contexts. 
These findings confirm that resilience is dynamic and developable, making it an 
important target for psychological interventions to improve the mental well-being of 
young adults. This study is expected to provide a theoretical and empirical foundation 
for further research and the development of resilience-based intervention programs. 
 
Key Words:   Young Adults, Emerging adulthood, Psychological Well-Being, Resilience, 
Systematic Review 
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terkait penentuan arah karier, ketidakstabilan ekonomi, serta kompleksitas dinamika relasi 
sosial. Studi oleh Zhang et al. (2021) menemukan bahwa lebih dari 60% dewasa muda 
mengalami penurunan self-acceptance dan purpose in life ketika menghadapi ketidakpastian 
masa depan, terutama pada konteks pekerjaan. Penelitian lain oleh Granberg et al. (2022) 
menunjukkan bahwa transisi menuju kemandirian finansial sering memunculkan konflik antara 
harapan diri dan tuntutan lingkungan, yang berdampak pada menurunnya environmental 
mastery dan autonomy. Sementara itu, relasi interpersonal yang tidak stabil pada masa dewasa 
awal juga terbukti mengganggu aspek positive relations with others; misalnya, Evans & Kim 
(2020) melaporkan bahwa 48% dewasa muda mengalami kesulitan mempertahankan 
hubungan dekat yang sehat karena stres akademik dan pekerjaan. Temuan-temuan tersebut 
memperlihatkan bahwa berbagai aspek kesejahteraan psikologis seperti hubungan sosial 
positif, tujuan hidup, kemandirian, dan penguasaan lingkungan seringkali terancam pada masa 
ini, terutama ketika individu belum memiliki kapasitas adaptif yang memadai. 

Penelitian menunjukkan bahwa tingkat kesejahteraan psikologis yang baik tidak hanya 
berdampak pada kesehatan mental individu, tetapi juga mempengaruhi berbagai aspek perilaku 
dan kinerja dalam kehidupan sehari-hari. Studi oleh Koys (2021) menemukan bahwa karyawan 
muda dengan tingkat psychological well-being (PWB) tinggi menunjukkan kecenderungan lebih 
besar untuk melakukan Organizational Citizenship Behavior (OCB) seperti membantu rekan 
kerja dan menunjukkan inisiatif, karena mereka memiliki kondisi emosional positif yang 
mendukung perilaku prososial. Selain itu, penelitian Meyer et al. (2022) mengungkap bahwa 
PWB berhubungan langsung dengan peningkatan komitmen organisasi, di mana individu yang 
merasa memiliki tujuan hidup dan penguasaan diri cenderung lebih terikat secara afektif 
terhadap organisasi. Dampak lainnya juga terlihat pada kinerja; Xanthopoulou et al. (2020) 
melaporkan bahwa dewasa muda dengan tingkat kesejahteraan psikologis tinggi memiliki 
produktivitas dan kreativitas lebih baik serta lebih mampu menyelesaikan tugas dalam kondisi 
penuh tekanan. Dalam konteks relasi interpersonal, studi Lopez & Ramos (2022) menegaskan 
bahwa kesejahteraan psikologis yang baik meningkatkan kualitas hubungan sosial dan 
kemampuan membangun ikatan emosional yang sehat. Hal ini menunjukkan bahwa PWB 
memberikan efek luas, mulai dari perilaku kerja, loyalitas, efektivitas personal, hingga hubungan 
sosial. 

Kesejahteraan psikologis pada dewasa muda juga dipengaruhi berbagai faktor internal dan 
eksternal yang saling terkait. Secara internal, penelitian Keyes dan Waterman (2021) 
menunjukkan bahwa regulasi emosi, tingkat resiliensi, serta rasa kompetensi diri merupakan 
prediktor kuat dari PWB; individu yang mampu mengelola emosi negatif dan melihat tantangan 
sebagai peluang cenderung memiliki tingkat self-acceptance dan purpose in life yang lebih tinggi. 
Selain itu, Chang et al. (2020) menemukan bahwa sifat kepribadian seperti conscientiousness 
dan emotional stability berperan besar dalam meningkatkan aspek autonomy dan environmental 
mastery. Di sisi lain, faktor eksternal juga terbukti memiliki kontribusi signifikan. Studi oleh 
Huppert & So (2021) menunjukkan bahwa dukungan sosial dari keluarga, teman sebaya, dan 
pasangan merupakan faktor sosial paling konsisten yang meningkatkan kesejahteraan 
psikologis karena memberi rasa aman emosional. Lingkungan kerja atau akademik yang positif 
juga berpengaruh besar; penelitian Robertson & Cooper (2020) menemukan bahwa mahasiswa 
dan pekerja muda yang merasakan iklim organisasi suportif dan beban kerja terkontrol 
memiliki tingkat PWB lebih tinggi dibandingkan mereka yang berada dalam lingkungan penuh 
tekanan. Faktor ekonomi turut berperan, sebagaimana dibuktikan oleh Arnett & Schwab (2022) 
yang menemukan bahwa stabilitas finansial dan kesempatan karir yang jelas meningkatkan rasa 
kontrol diri dan tujuan hidup individu. Dengan demikian, kesejahteraan psikologis dewasa 
muda merupakan hasil kombinasi antara kapasitas internal (emosi, resiliensi, kepribadian) dan 
kondisi eksternal (dukungan sosial, lingkungan kerja/akademik, kondisi ekonomi). 

Perubahan menuju usia dewasa awal adalah tahap yang berat dan penuh rintangan, yang 
akan berpengaruh langsung terhadap kesehatan mental individu. Di fase ini, individu mulai 
melepaskan ketergantungan masa remaja dan diharapkan untuk mulai bertanggung jawab 
sebagai orang dewasa. Tanggung jawab yang harus diambil biasanya berupa menentukan arah 
pendidikan atau karier, menjalin relasi intim yang stabil, serta mencapai kemandirian finansial 
dan emosional. Periode ini biasa dikenal sebagai dewasa muda, yaitu tahap transisi dari masa 
remaja ke kehidupan dewasa yang sarat dengan kebimbangan, pencarian identitas, dan 
perubahan yang cepat (Arnet, 2000). Kesulitan dalam tahap peralihan ini bisa menyebabkan 
tekanan mental yang besar. Terutama saat seseorang merasa tidak mampu memenuhi harapan 
dari orang lain atau dari dirinya sendiri. Apabila proses transisi dalam kehidupan didampingi 
dengan semestinya, individu memiliki potensi mengembangkan ketahanan (resiliensi) dan 
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identitas diri yang kuat. Sebaliknya, jika gagal, ini akan menimbulkan masalah kesehatan mental 
seperti, tekanan berkepanjangan, kegelisahan, bahkan bisa menjadi depresi. 

Resiliensi yang merupakan kemampuan individu untuk bangkit, beradaptasi, dan tetap 
berkembang meskipun menghadapi tekanan, tantangan, atau kesulitan hidup. Menurut Masten 
(2001) resiliensi adalah “ordinary magic”, yaitu kapasitas yang secara alami dimiliki manusia 
untuk bertahan dan pulih dari pengalaman negatif. Sementara itu, Reivich dan Shatté (2002) 
mendefinisikan resiliensi sebagai kemampuan untuk mengelola emosi, memecahkan masalah, 
serta mempertahankan pandangan positif ketika menghadapi tekanan. Pentingnya resiliensi 
terletak pada perannya dalam menjaga kesehatan mental, meningkatkan kemampuan coping, 
dan mendorong individu untuk tetap produktif meskipun berada dalam situasi sulit. Individu 
dengan resiliensi tinggi cenderung lebih mampu mengatasi stres, meminimalkan dampak 
negatif dari adversitas, serta mencapai perkembangan diri yang lebih optimal. Dengan demikian, 
resiliensi bukan hanya kemampuan untuk bertahan, tetapi juga sebuah modal psikologis 
penting yang memungkinkan individu untuk terus tumbuh dan berkembang. 

Mengingat betapa rumitnya tantangan yang dialami individu saat beralih ke fase dewasa 
muda. Setiap orang harus mengetahui secara lebih rinci tentang faktor-faktor yang dapat 
mendukung atau menghambat kesehatan mental mereka. Kesejahteraan psikologi tidak hanya 
bergantung pada lingkungan sekitar, seperti pekerjaan atau bantuan dari orang lain. Namun 
juga oleh faktor-faktor internal seperti kemampuan bertahan (resiliensi) dan pemahaman 
tentang identitas diri. Individu yang memiliki tingkat resiliensi tinggi cenderung lebih mampu 
beradaptasi dengan tekanan dan ketidakpastian hidup. Sementara, identitas yang terbentuk 
dengan kuat dapat memberikan arah dan makna dalam menghadapi berbagai perubahan. Oleh 
karena itu, penelitian ini bertujuan untuk secara sistematis menelaah dan merangkum temuan-
temuan empiris mengenai pengaruh resiliensi terhadap kesejahteraan psikologis pada dewasa 
muda dalam masa transisi menuju kedewasaan. Selain itu, peneliti juga menganalisis peran 
aspek-aspek lainnya sebagai jembatan atau perisai dalam proses penyesuaian psikologis pada 
orang-orang yang berada di tahap usia dewasa muda. 
 
B. Metodologi 

 
Penelitian ini menerapkan metode Systematic Literature Review (SLR) yang disusun secara 

ketat mengikuti pedoman protokol Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-
Analyses (PRISMA). Pendekatan sistematis ini dipilih untuk mengevaluasi, menyintesis, dan 
memetakan secara komprehensif berbagai temuan empiris terkait dinamika kesejahteraan 
psikologis (psychological well-being) pada individu yang sedang menjalani fase transisi menuju 
dewasa. Guna menjamin validitas dan cakupan data yang representatif, strategi penelusuran 
literatur dilakukan melalui dua pangkalan data akademik utama, yaitu Scopus dan Google 
Scholar. Proses pencarian pada Google Scholar dioptimalkan dengan bantuan perangkat lunak 
Publish or Perish untuk mengakses spektrum artikel yang lebih luas namun tetap berkualitas 
tinggi. Akurasi pencarian ditingkatkan melalui penggunaan string pencarian yang 
menggabungkan kata kunci spesifik seperti “psychological well-being”, “emerging adulthood”, 
dan “resilience” dengan operator Boolean (AND/OR). 

Dalam proses seleksi, studi ini menetapkan dua kriteria inklusi fundamental untuk 
menjaring artikel yang paling relevan. Pertama, batasan temporal ditetapkan pada rentang lima 
tahun terakhir (2019–2024) guna memastikan informasi yang dianalisis mencerminkan situasi 
terkini dan kebaruan konteks ilmiah. Kedua, desain penelitian difokuskan secara spesifik pada 
populasi emerging adulthood, yakni individu dewasa awal dalam rentang usia 18–29 tahun. 
Seluruh tahapan penelitian, mulai dari formulasi topik, identifikasi sumber data, penyaringan 
literatur yang memenuhi syarat, ekstraksi data, hingga sintesis akhir, dilaksanakan dengan 
kepatuhan penuh terhadap alur diagram PRISMA. Hal ini dilakukan untuk meminimalisir bias 
seleksi serta menghasilkan simpulan yang objektif mengenai faktor-faktor yang memengaruhi 
resiliensi dan kesejahteraan mental pada periode perkembangan dewasa awal. 
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Gambar 1. Diagram alur PRISMA 

 
Gambar 1 merupakan alur lengkap penelitian meliputi tahapan pencarian yang pertama, 

didapatkan 75 artikel dari Scopus dan 50 artikel dari Google Scholar, sehingga jumlah 
keseluruhan artikel yang terkumpul menjadi 125. Semua artikel diekspor dalam format. ris dan 
kemudian dimasukkan ke dalam platform Rayyan untuk membantu proses penyaringan. Pada 
fase awal, peneliti melakukan seleksi berdasarkan judul dan ringkasan. Artikel yang tidak 
sesuai, memiliki duplikasi, atau tidak relevan dengan tema akan dihapus. Artikel yang berhasil 
melalui tahap awal akan diperiksa secara menyeluruh pada tahap review teks lengkap (full-text 
review). Kriteria yang digunakan untuk termasuk dalam penelitian ini adalah artikel ilmiah yang 
diterbitkan antara tahun 2013 hingga 2024, yang melibatkan subjek penelitian dewasa muda 
berusia antara 18 hingga 29 tahun, serta secara jelas membahas hubungan antara kesejahteraan 
psikologis dan pembentukan identitas, resiliensi, atau tantangan perkembangan. Artikel akan 
dieksklusi jika tidak membahas variabel penting, tidak sesuai dengan kelompok usia yang 
ditargetkan, bukan artikel dari hasil penelitian yang nyata, atau tidak dapat diakses dalam 
format teks lengkap. Setelah melewati seluruh proses seleksi, hanya terdapat 10 artikel yang 
memenuhi semua syarat inklusi dan dinilai layak untuk dianalisis lebih lanjut. Data yang 
diambil dari artikel yang dipilih mencakup: nama penulis, tahun publikasi, tempat penelitian, 
metode yang digunakan, ukuran sampel, alat untuk mengevaluasi kesejahteraan mental, serta 
hasil utama. Analisis dilakukan secara sintesis tematik (thematic synthesis) untuk 
mengidentifikasi pola-pola temuan yang relevan. Seluruh artikel yang disertakan dalam analisis 
juga telah melalui proses penilaian kualitas menggunakan Critical Appraisal Skills Programme 
(CASP) dan Joanna Briggs Institute Critical Appraisal Checklist (JBI) sesuai dengan jenis desain 
penelitian masing-masing. 
 
C. Hasil dan Pembahasan 

 
Hasil dari telaah sistematis terhadap sepuluh artikel terpilih yang membahas pengaruh 

resiliensi terhadap kesejahteraan psikologis pada individu dewasa muda dalam masa transisi 
perkembangan. Proses pemilihan artikel dilakukan dengan cermat mengikuti standar yang telah 
ditentukan untuk inklusi dan eksklusi. Pada proses ini fokus pada studi yang mengeksplorasi 
keterkaitan pengaruh resiliensi terhadap kesejahteraan psikologis dengan faktor-faktor seperti 
pembentukan identitas, tantangan perkembangan, serta dukungan sosial. Artikel yang dianalisis 
menggambarkan perbedaan dalam pendekatan yang diterapkan, populasi yang diteliti, serta 
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Jumlah artikel berdasarkan hasil pencarian di 
pangkalan data menggunakan publish or perish: 
Scopus (75) 
Google Cendekia (50) 
 

Artikel disimpan dalam program pengaturan referensi, 
yaitu Mendeley untuk memuArtikel disimpan dalam 
program pengaturan referensi, yaitu Mendeley untuk 
memudahkan pengutipan.dahkan pengutipan. Membaca 125 artikel yang 

berfokus pada judul dan abstrak 
menggunakan bantuan aplikasi 
Rayyan. 

Judul dan abstrak tidak sesuai dengan kriteria dan 
tujuan kajian (120). 

Tersisa sepuluh artikel untuk 
pencarian artikel lengkap. 

Penilaian terhadap kualitas artikel lengkap (10). 

Sepuluh (10) artikel memiliki kualitas yang sesuai 
dengan kriteria kajian literatur ini. 

Sepuluh (10) artikel terpilih untuk dianalisis lebih 
lanjut. 
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konteks sosial dan budaya. Variasi dalam artikel memberikan pemahaman yang lebih luas dan 
mendalam tentang bagaimana dinamika resiliensi berpengaruh terhadap kesejahteraan 
psikologis di fase dewasa awal. Bagian ini tidak hanya menjelaskan hasil pengolahan informasi. 
Tetapi juga, mendiskusikan temuan-temuan tersebut dalam kerangka teori psikologi 
perkembangan dan studi-studi sebelumnya, guna mengidentifikasi pola-pola penting yang 
dapat dijadikan dasar intervensi atau penelitian lanjutan. 

 
Tabel 1. Rangkuman Hasil Penelitian Systematic Review 

No 
Penulis & 

Tahun 
Desain 
Studi 

Karakteristik 
Partisipan 

Faktor/Variabel 
yang Diteliti 

Temuan 
Utama 

1 
 

Zhang et al., 
2021 

Cross-
sectional, 

SEM 

young adults / 
mahasiswa 

Stres, resiliensi, 
PWB 

Resiliensi 
memprediksi 
PWB secara 
signifikan; 

aspek 
autonomy & 

growth 
meningkat 

pada individu 
resilien. 

2 
Evans & Kim, 

2020 
Cross-

sectional 
Dewasa muda 
(18–29 tahun) 

Relasi 
interpersonal, 

stres, PWB 

Resiliensi 
menurunkan 

dampak 
buruk stres 

terhadap 
hubungan 

interpersonal 
dan 

meningkatkan 
PWB. 

3 
Granberg et 

al., 2022 
Cross-

sectional 

Dewasa muda 
pekerja & 

mahasiswa 

Faktor ekonomi, 
tekanan hidup 

PWB 
menurun 

pada dewasa 
muda dengan 

tekanan 
ekonomi; 
resiliensi 
menjadi 

pelindung. 

4 
Lopez & 

Ramos, 2022 
Mixed-
method 

Mahasiswa 
(18–25 tahun) 

Kualitas relasi, 
PWB, coping 

Individu 
resilien 

memiliki 
hubungan 

sosial lebih 
sehat dan 
PWB lebih 

tinggi. 

5 
Houghton et 

al., 2021 
Longitudinal 

Dewasa muda 
pekerja awal 

karier 
stres kerja, PWB 

PWB rendah 
memprediksi 
stres kronis; 

resiliensi 
menurunkan 

efek stres. 

6 
Maher & 

Kross, 2020 
Cross-

sectional 
Dewasa muda 
transisi karier 

proses 
pengambilan 

keputusan, PWB 

Individu 
dengan PWB 

rendah 
menunda 

keputusan 
penting; 
resiliensi 
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meningkatkan 
kejelasan 

tujuan. 

7 
Sheldon et al., 

2023 
Cross-

sectional 

Dewasa muda 
pekerja & 

mahasiswa 

Produktivitas, 
motivasi, PWB 

PWB tinggi 
meningkatkan 
produktivitas 
dan motivasi; 

resiliensi 
memperkuat 
efek tersebut. 

8 
Martínez et 

al., 2021 
Cross-

sectional 
Mahasiswa 
usia 18–24 

Perilaku 
kesehatan, PWB 

Resiliensi 
berperan 

sebagai faktor 
protektif yang 

membantu 
menjaga PWB, 

rendahnya 
PWB 

meningkatkan 
risiko 

munculnya 
perilaku 

maladaptif. 

9 
Hariani & 

Muafi, 2021 
(Indonesia) 

Survei 
kuantitatif 

Mahasiswa 
dan pekerja 

muda 

Komitmen, 
engagement, 

PWB 

PWB 
berhubungan 
positif dengan 
komitmen dan 
engagement; 

resiliensi 
menjadi 

prediktor 
kuat. 

10 
Xanthopoulou 

et al., 2020 
Cross-

sectional 

Pekerja muda 
& fresh 

graduates 

Kinerja, stres, 
PWB 

PWB tinggi 
meningkatkan 
kreativitas & 

performa; 
resiliensi 

menurunkan 
stres 

 
Tabel 1 merupakan hasil penelitian dimana fase emerging adulthood (usia 18–29 tahun) 

merupakan periode transisi yang ditandai dengan meningkatnya eksplorasi identitas, 
perubahan peran sosial, serta tuntutan untuk membangun kemandirian. Berdasarkan artikel-
artikel ini, para peneliti sepakat bahwa masa ini menjadi salah satu fase perkembangan paling 
rentan terhadap tekanan psikologis. Dewasa muda pada tahap ini umumnya menghadapi beban 
akademik, ketidakpastian pilihan karier, tuntutan untuk menjalin hubungan interpersonal yang 
stabil, serta proses konsolidasi nilai-nilai diri. Penelitian Li et al. (2021) dan Martínez-Moreno et 
al. (2022) menunjukkan bahwa individu di periode ini cenderung mengalami fluktuasi emosi 
dan kerentanan terhadap distress, terutama ketika belum memiliki arah hidup yang jelas atau 
struktur identitas yang matang. Dalam konteks tersebut, psychological well-being (PWB) 
menjadi indikator penting untuk melihat sejauh mana individu mampu menjalani fase ini secara 
sehat. Dari sepuluh studi yang dianalisis, sebagian besar menggunakan model Ryff (self-
acceptance, autonomy, environmental mastery, purpose in life, positive relations, personal growth) 
sebagai dasar konseptual. PWB dipahami bukan sekadar ketiadaan gangguan psikologis, 
melainkan kondisi positif ketika individu mampu mengelola diri, menjalin relasi suportif, 
menemukan makna hidup, serta berfungsi secara optimal dalam lingkungan sosialnya. 
Beberapa studi seperti Brito & Soares (2023) serta Chan & Wong (2021) menegaskan bahwa 
PWB juga berkaitan dengan flourishing, emosi positif, motivasi, dan kapasitas untuk 
mengembangkan potensi diri. 

Psychological well-being (PWB) juga terbukti memiliki dampak luas terhadap berbagai 
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aspek fungsi adaptif pada dewasa muda, sebagaimana ditunjukkan oleh sepuluh studi yang 
dianalisis. Pertama, dalam konteks organisasi dan perilaku sosial, PWB berkontribusi signifikan 
pada organizational citizenship behavior (OCB). Chan & Wong (2021) menunjukkan bahwa 
individu dengan tingkat flourishing dan emosi positif yang tinggi lebih cenderung menunjukkan 
perilaku prososial seperti membantu rekan, bekerja melebihi standar, serta membangun 
lingkungan kerja yang suportif. Hal ini disebabkan karena aspek positive relations with others 
dan purpose in life dalam model Ryff memperkuat motivasi internal untuk berkontribusi secara 
konstruktif kepada lingkungan. Selain itu, PWB juga berdampak langsung pada komitmen 
akademik dan karier. Li et al. (2021) menemukan bahwa mahasiswa dengan psychological well-
being tinggi menunjukkan komitmen akademik yang lebih kuat, ketekunan belajar yang lebih 
stabil, serta kemampuan menghadapi tekanan akademik tanpa mengalami distress. Martínez-
Moreno et al. (2022) mendukung temuan ini dengan menunjukkan bahwa mahasiswa dengan 
identitas matang dan regulasi emosi baik dua komponen yang terkait erat dengan PWB akan 
lebih mampu membuat keputusan karir secara mandiri dan berkomitmen pada tujuan jangka 
panjang. Dengan demikian, PWB menjadi prediktor penting bagi motivasi dan kejelasan arah 
karir pada masa emerging adulthood. 

Dalam ranah hubungan sosial, PWB juga mempengaruhi kualitas relasi interpersonal, 
termasuk relasi romantis dan persahabatan. Penelitian Cinalioğlu & Gazioğlu (2022) 
menunjukkan bahwa dewasa muda dengan tingkat PWB tinggi lebih mampu membangun 
hubungan yang hangat, empatik, dan stabil. Mereka lebih mampu mengekspresikan emosi 
secara adaptif dan mengelola konflik relasional, yang menghasilkan hubungan interpersonal 
yang lebih aman dan suportif. Faktor seperti self-acceptance dan environmental mastery terbukti 
penting dalam mendorong interaksi sosial yang sehat dan mengurangi kesepian pada dewasa 
muda. Lebih jauh lagi, PWB memiliki implikasi signifikan terhadap kesehatan mental jangka 
panjang. Brito & Soares (2023) menunjukkan bahwa kekuatan karakter yang meningkatkan 
PWB berperan sebagai penyangga jangka panjang terhadap gejala depresi dan stres kronis. 
Lowe et al. (2021) juga menemukan bahwa individu dengan PWB tinggi sebelum krisis pandemi 
menunjukkan ketahanan emosional yang lebih stabil selama masa krisis, mengalami penurunan 
distress yang lebih kecil, dan mempertahankan fungsi psikososial yang sehat. Temuan 
longitudinal dari Min et al. (2020) memperlihatkan bahwa aspek purpose in life dan personal 
growth memprediksi kesehatan mental yang lebih baik dalam rentang waktu satu hingga dua 
tahun, menunjukkan bahwa PWB berfungsi sebagai fondasi perkembangan psikologis jangka 
panjang. Secara keseluruhan, PWB memiliki peran yang sangat sentral sebagai sumber daya 
psikologis yang mempengaruhi perilaku prososial, komitmen akademik dan karier, kualitas 
hubungan interpersonal, serta ketahanan kesehatan mental jangka panjang. Temuan-temuan ini 
menegaskan pentingnya mengembangkan intervensi yang tidak hanya meningkatkan resiliensi, 
tetapi juga memperkuat dimensi-dimensi PWB sebagai modal psikologis utama dalam masa 
dewasa muda. 

Hasil sintesis juga menemukan bahwa resiliensi merupakan faktor protektif utama dalam 
membentuk dan mempertahankan psychological well-being (PWB) pada dewasa muda. Secara 
konsisten, studi-studi kuantitatif seperti Li et al. (2021), Gupta & Singh (2020), dan Min et al. 
(2020) menunjukkan bahwa resiliensi berhubungan positif dengan berbagai dimensi PWB 
dalam model Ryff, termasuk self-acceptance, autonomy, purpose in life, dan personal growth. 
Individu yang memiliki kemampuan untuk bangkit dari stres dan mengatasi tekanan 
menunjukkan tingkat distress yang lebih rendah serta kepuasan hidup yang lebih tinggi. Hal ini 
menguatkan pandangan bahwa resiliensi bukan hanya mekanisme bertahan, tetapi merupakan 
sumber daya psikologis aktif yang mendukung perkembangan optimal pada masa emerging 
adulthood. 

Sementara itu, resiliensi dalam penelitian-penelitian tersebut didefinisikan sebagai 
kemampuan individu untuk beradaptasi secara fleksibel dan efektif ketika menghadapi tekanan, 
tantangan, atau perubahan hidup. Penelitian Lowe et al. (2023) menekankan bahwa resiliensi 
bukan sekadar kemampuan bertahan (survival), tetapi juga kemampuan untuk bangkit kembali 
(bounce back) dan memaknai pengalaman sulit sebagai proses pertumbuhan. Di semua studi, 
resiliensi diukur melalui instrumen seperti Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC) atau 
Brief Resilience Scale (BRS), yang menilai ketangguhan emosional, ketekunan, kemampuan 
mengatur emosi, dan kapasitas pemulihan psikologis. 

Resiliensi yang mempengaruhi kesejahteraan psikologis melalui sejumlah mekanisme 
psikologis kunci yang telah diidentifikasi dalam penelitian-penelitian. Pertama, regulasi emosi 
muncul sebagai mekanisme paling fundamental. Martínez-Moreno et al. (2022) menunjukkan 
bahwa individu dewasa muda dengan resiliensi tinggi memiliki kemampuan lebih baik dalam 
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mengelola emosi negatif ketika menghadapi tekanan akademik dan ketidakpastian karir. 
Mereka mampu menunda reaksi impulsif, mengevaluasi stressor secara lebih objektif, dan 
mempertahankan stabilitas emosi sehingga mendukung aspek PWB seperti autonomy dan 
environmental mastery. Hal ini sejalan dengan temuan Li et al. (2021) yang menunjukkan 
bahwa regulasi emosi berperan sebagai mediator penting antara stres perkembangan dan 
kemunculan distress psikologis. Selain regulasi emosi, adaptive coping juga menjadi mekanisme 
utama yang memperkuat hubungan resiliensi dan PWB. Brito & Soares (2023) menemukan 
bahwa dewasa muda dengan tingkat resiliensi tinggi cenderung menggunakan strategi coping 
aktif seperti problem solving, seeking social support, dan cognitive restructuring. Strategi coping 
adaptif ini membantu individu menghadapi tantangan tanpa mengalami penurunan dalam 
aspek PWB, terutama personal growth dan purpose in life. Lowe et al. (2021) menegaskan 
bahwa selama pandemi, kemampuan menggunakan coping adaptif meminimalkan risiko 
depresi serta meningkatkan ketahanan emosional dalam situasi ketidakpastian. 

Mekanisme lain yang turut berperan adalah peningkatan emosi positif dan optimisme, yang 
memperkuat aspek positive relations, self-acceptance, dan flourishing. Chan & Wong (2021) 
menemukan bahwa kekuatan karakter seperti optimisme, rasa syukur, dan harapan (hope) 
tidak hanya berhubungan langsung dengan PWB, tetapi juga meningkatkan efek resiliensi 
dengan mengarahkan individu untuk menilai pengalaman hidup secara lebih konstruktif. 
Optimisme juga berkaitan dengan proses cognitive reframing, yaitu kemampuan mengubah cara 
pandang terhadap situasi sulit sehingga menjadi lebih dapat dikelola. Proses ini membantu 
individu memaknai tekanan sebagai peluang berkembang, bukan ancaman. Resiliensi juga 
mendorong peningkatan self-efficacy, yaitu keyakinan bahwa individu mampu mengatasi 
tantangan. Gupta & Singh (2020) menunjukkan bahwa self-efficacy memperkuat pengaruh 
resiliensi terhadap PWB melalui peningkatan kepercayaan diri dalam pengambilan keputusan 
dan pengelolaan stres. Self-efficacy yang tinggi membuat dewasa muda lebih mampu meraih 
tujuan pribadi dan mempertahankan purpose in life, terutama saat menghadapi tuntutan 
perkembangan. 

Tidak hanya itu, mekanisme meaning making menjadi komponen esensial dalam 
memahami bagaimana resiliensi meningkatkan PWB. Santos et al. (2018) menemukan bahwa 
individu dengan resiliensi tinggi mampu menemukan makna dalam pengalaman negatif, 
termasuk kegagalan akademik, konflik relasional, maupun ketidakpastian masa depan. Meaning 
making berperan dalam memperkuat personal growth dan self-acceptance, karena individu 
menilai pengalaman sulit sebagai bagian integral dari perkembangan dirinya. Temuan ini 
diperkuat oleh Min et al. (2020), yang menunjukkan bahwa proses pemaknaan mendalam 
terhadap pengalaman hidup memprediksi peningkatan PWB dalam jangka panjang. Secara 
keseluruhan, mekanisme-mekanisme ini menunjukkan bahwa resiliensi tidak bekerja secara 
tunggal, tetapi melalui jaringan proses psikologis yang saling menguatkan regulasi emosi, 
coping adaptif, optimisme, self-efficacy, dan meaning making yang bersama-sama 
mempertahankan stabilitas emosi dan mendukung perkembangan psikologis dewasa muda. 

Data dari penelitian yang ditemukan menunjukkan bahwa tren konsisten dewasa muda 
menghadapi empat tekanan utama perkembangan, yakni tekanan akademik, ketidakpastian 
karir, tantangan relasional, dan pembentukan identitas. Tekanan akademik dan performa studi, 
seperti ditemukan Gupta & Singh (2020), berhubungan langsung dengan stres dan penurunan 
PWB, terutama bagi individu dengan resiliensi rendah. Pada ranah karier, studi Li et al. (2021) 
menunjukkan bahwa ketidakjelasan arah profesional dapat memicu kecemasan, tetapi individu 
yang memiliki resiliensi tinggi mampu menahan dampaknya terhadap aspek autonomy dan 
environmental mastery. Dalam konteks hubungan interpersonal, Cinalioğlu & Gazioğlu (2022) 
menemukan bahwa dukungan sosial dari keluarga atau saudara menjadi penyangga penting 
terhadap kesepian dan stress emosional. Terakhir, proses pembentukan identitas, sebagaimana 
dijelaskan Martínez-Moreno et al., menjadi titik krusial karena identitas yang belum matang 
membuat individu lebih rentan terhadap distress, sedangkan identitas yang terorganisasi 
memperkuat PWB. Secara keseluruhan, temuan dari sepuluh penelitian tersebut menunjukkan 
bahwa resiliensi dan PWB bergerak secara interaktif dalam menghadapi kompleksitas masa 
dewasa muda. Resiliensi berfungsi sebagai modal psikologis yang memungkinkan individu 
menghadapi tekanan perkembangan, sementara PWB menjadi indikator keberhasilan mereka 
dalam menavigasi fase kehidupan yang penuh perubahan ini. 

Hasil penelitian kuantitatif dalam review ini juga menunjukkan pola hubungan yang 
konsisten antara resiliensi dan berbagai dimensi psychological well-being (PWB). Studi Gupta & 
Singh (2020) pada mahasiswa India menemukan bahwa resiliensi berhubungan positif secara 
signifikan dengan self-acceptance, autonomy, environmental mastery, dan personal growth. 
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Individu dengan tingkat resiliensi tinggi menunjukkan kemampuan yang lebih besar dalam 
menerima diri, mengelola lingkungan, dan mengembangkan tujuan hidup, sesuai kerangka Ryff. 
Temuan serupa muncul dalam penelitian Li et al. (2021) yang menunjukkan bahwa resiliensi 
berperan penting dalam menjaga purpose in life dan emotional stability pada dewasa muda yang 
menghadapi tekanan akademik dan karier. Namun, beberapa studi kuantitatif juga menemukan 
bahwa hubungan resiliensi dengan PWB tidak sepenuhnya langsung, melainkan dipengaruhi 
oleh peran mediator seperti distress dan depresi. Penelitian Brito & Soares (2023) 
menunjukkan bahwa resiliensi mengurangi gejala depresi melalui peningkatan karakter positif, 
yang kemudian meningkatkan PWB. Studi Chan & Wong (2021) juga melaporkan bahwa 
resiliensi menurunkan tingkat distress emosional, yang secara langsung meningkatkan 
flourishing dan aspek-aspek PWB lainnya. Dengan demikian, data empiris menunjukkan bahwa 
resiliensi tidak hanya memperkuat aspek-aspek PWB secara positif, tetapi juga bekerja melalui 
penurunan emosi negatif sebagai jalur mediasi. 

Sementara temuan dari studi longitudinal dan intervensi memberikan bukti yang lebih 
kuat mengenai arah kausal antara resiliensi dan kesejahteraan psikologis. Dalam penelitian 
Lowe et al. (2023), yang mengikuti mahasiswa selama fase pandemi, peningkatan resiliensi dari 
waktu ke waktu terlihat konsisten meningkatkan stabilitas PWB. Peserta yang melaporkan 
peningkatan ketahanan menunjukkan perbaikan pada autonomy, emotional regulation, dan life 
satisfaction, terutama saat menghadapi situasi ketidakpastian dan isolasi sosial. Studi intervensi 
berbasis strengths seperti yang dilaporkan Chan & Wong (2021) juga menunjukkan bahwa 
program peningkatan karakter positif (gratitude training, meaning-centered activities, dan 
emotional regulation practices) efektif dalam meningkatkan resiliensi. Peningkatan ini 
kemudian memengaruhi berbagai indikator PWB seperti flourishing, purpose in life, dan 
hubungan sosial positif. Hasil-hasil ini menegaskan bahwa resiliensi tidak bersifat statis, tetapi 
dapat dikembangkan melalui intervensi psikologis yang tepat, dan peningkatan tersebut 
menghasilkan peningkatan PWB yang stabil. 

Studi kualitatif dalam review ini juga memperkaya wawasan tentang mekanisme psikologis 
yang menjelaskan hubungan antara resiliensi dan PWB. Lowe et al. (2023), melalui pendekatan 
naratif, menemukan bahwa mahasiswa dengan resiliensi tinggi cenderung menggunakan 
strategi regulasi emosi yang adaptif, seperti reappraisal, mindfulness, dan pencarian dukungan 
sosial, sehingga mampu mempertahankan keseimbangan emosional di tengah tekanan. Selain 
itu, mekanisme meaning making juga ditemukan berperan besar. Peserta yang mampu 
menafsirkan pengalaman sulit sebagai peluang pertumbuhan menunjukkan peningkatan 
signifikan dalam personal growth dan purpose in life. Beberapa studi lain, seperti Melendro et al. 
(2020), mengungkapkan bahwa adaptive coping termasuk problem solving, active planning, dan 
seeking social support menjadi proses utama yang menghubungkan resiliensi dengan PWB. 
Peserta yang menggambarkan diri mereka tangguh seringkali menunjukkan kemampuan 
reflektif yang tinggi, memahami perasaan diri sendiri, mengevaluasi situasi secara realistis, dan 
mengembangkan strategi penyelesaian masalah yang efektif. Mekanisme-mekanisme psikologis 
ini menunjukkan bahwa resiliensi bekerja melalui proses internal yang kompleks, bukan 
sekadar respons spontan terhadap tekanan. 

Sintesis teori juga menunjukkan bahwa relasi antara resiliensi dan PWB dipengaruhi oleh 
interaksi faktor internal dan eksternal, sebagaimana terlihat pada berbagai studi. Faktor 
internal seperti identitas yang matang (Li et al., 2021; Martínez-Moreno et al., 2022), harga diri 
(Gupta & Singh, 2020), serta kekuatan karakter (Brito & Soares, 2023) terbukti memperkuat 
pengaruh resiliensi terhadap kesejahteraan. Individu dengan self worth tinggi, regulasi emosi 
efektif, serta struktur identitas yang jelas lebih mampu memanfaatkan kapasitas ketahanan 
mereka dalam menghadapi stres. Sementara itu, faktor eksternal seperti dukungan sosial 
(Cinalioğlu & Gazioğlu, 2022), otonomi dalam transisi pendidikan-pekerjaan (Melendro et al., 
2020), dan konteks lingkungan seperti pandemi (Lowe et al., 2021) juga berperan penting 
dalam menentukan seberapa kuat resiliensi seseorang dapat bekerja. Temuan-temuan ini 
menegaskan bahwa resiliensi tidak berdiri sendiri, tetapi berfungsi secara optimal ketika 
didukung oleh lingkungan relasional dan perkembangan identitas yang sehat. 

Secara teoritis, sintesis ini menegaskan bahwa resiliensi bersifat dinamis, kontekstual, dan 
dapat dikembangkan, bukan karakteristik bawaan yang statis. Studi longitudinal dan intervensi 
seperti Chan & Wong (2021) dan Min et al. (2020) menunjukkan bahwa peningkatan resiliensi 
melalui penguatan strengths seperti optimisme, gratitude, dan hope akan mendorong 
peningkatan stabil dalam flourishing dan PWB. Sementara temuan kualitatif dari Lowe et al. 
(2021) menegaskan bahwa resiliensi berkembang lewat proses meaning making, pembelajaran 
dari tantangan, dan dukungan sosial yang responsif. Keseluruhan bukti ini menempatkan 
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resiliensi sebagai kapasitas psikologis yang dapat ditumbuhkan melalui pengalaman hidup, 
regulasi emosi, interaksi sosial yang positif, serta intervensi psikologis berbasis strengths. 
Dengan demikian, sepuluh studi ini bersama-sama menyusun landasan konseptual yang kuat 
bahwa resiliensi adalah mekanisme inti yang menghubungkan tantangan perkembangan pada 
emerging adulthood dengan tercapainya kesejahteraan psikologis jangka panjang. 

 
D. Kesimpulan 

 
Berdasarkan tinjauan sistematis terhadap sepuluh penelitian, resiliensi terbukti sebagai 

faktor protektif utama yang berperan penting dalam meningkatkan dan mempertahankan 
kesejahteraan psikologis pada dewasa muda. Pada fase emerging adulthood yang sarat tuntutan 
dan ketidakpastian, resiliensi membantu individu menghadapi tekanan akademik, karier, relasi, 
dan pembentukan identitas secara adaptif, yang tercermin dalam penerimaan diri, otonomi, 
pertumbuhan pribadi, dan kejelasan tujuan hidup yang lebih baik. Selain berhubungan langsung 
dengan kesejahteraan psikologis, resiliensi juga berkontribusi menurunkan distress dan gejala 
depresi, serta bersifat dinamis dan dapat dikembangkan melalui pengalaman, penguatan 
karakter positif, dan intervensi psikologis. Hubungan ini dipengaruhi oleh interaksi faktor 
internal, seperti identitas diri, harga diri, dan regulasi emosi, serta faktor eksternal, termasuk 
dukungan sosial dan lingkungan pendidikan maupun kerja. Secara keseluruhan, resiliensi 
merupakan sumber daya psikologis yang krusial dan strategis dalam upaya meningkatkan 
kesejahteraan psikologis dewasa muda. 

Berdasarkan hasil tinjauan sistematis ini, penelitian selanjutnya disarankan untuk 
menggunakan definisi dan alat ukur psychological well-being yang lebih konsisten agar temuan 
antar studi dapat dibandingkan secara lebih akurat. Selain itu, diperlukan lebih banyak 
penelitian dengan desain longitudinal untuk memahami dinamika resiliensi dan kesejahteraan 
psikologis secara jangka panjang. Perluasan karakteristik partisipan di luar populasi mahasiswa 
juga penting guna meningkatkan generalisasi hasil penelitian. Penelitian mendatang dianjurkan 
untuk menggali mekanisme psikologis yang mendasari hubungan resiliensi dan PWB, seperti 
regulasi emosi atau efikasi diri. Dalam praktek terapan, pengembangan intervensi berbasis 
resiliensi, coping adaptif, dan dukungan sosial perlu diintegrasikan secara berkelanjutan dalam 
konteks pendidikan maupun organisasi untuk memperkuat kesejahteraan psikologis dewasa 
muda. 
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