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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh resiliensi terhadap kesejahteraan 

psikologis pada Generasi Z serta menguji peran dukungan sosial sebagai variabel mediasi 

dalam hubungan tersebut. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain 

korelasional. Partisipan dalam penelitian ini berjumlah 400 orang Generasi Z yang berusia 

15–24 tahun dan berdomisili di Surabaya. Teknik pengambilan sampel menggunakan 

purposive sampling dengan kriteria tertentu yang sesuai dengan tujuan penelitian. 

Pengumpulan data dilakukan menggunakan instrumen psikologis yang mengukur resiliensi, 

dukungan sosial, dan kesejahteraan psikologis. Analisis data dilakukan menggunakan analisis 

mediasi untuk menguji hubungan langsung dan tidak langsung antarvariabel penelitian. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa resiliensi memiliki pengaruh langsung yang positif dan 

signifikan terhadap kesejahteraan psikologis. Hasil analisis juga menunjukkan bahwa 

dukungan sosial berperan sebagai mediator yang signifikan dalam hubungan antara resiliensi 

dan kesejahteraan psikologis. Temuan ini menunjukkan bahwa individu dengan tingkat 

resiliensi yang tinggi cenderung memiliki kesejahteraan psikologis yang lebih baik, terutama 

ketika didukung oleh lingkungan sosial yang suportif. Penelitian ini menegaskan pentingnya 

peran faktor internal dan eksternal dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis pada 

Generasi Z. 
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PENDAHULUAN 

Generasi Z merupakan kelompok demografis yang lahir antara tahun 1997 hingga 2012 dan 

saat ini berada pada fase remaja akhir hingga dewasa awal (Ameen et al., 2023). Periode 

perkembangan ini ditandai dengan pencarian identitas, eksplorasi nilai personal, serta 

penyesuaian terhadap tuntutan akademik dan dunia kerja. Karakteristik Generasi Z yang 

tumbuh dalam ekosistem digital membentuk pola interaksi sosial yang berbeda dibanding 

generasi sebelumnya. Akses informasi yang cepat dan luas memberikan peluang 

pengembangan diri yang besar, tetapi juga meningkatkan paparan terhadap tekanan sosial dan 

perbandingan daring (Ameen et al., 2023). Dinamika tersebut menempatkan isu kesehatan 

mental sebagai perhatian utama dalam kajian psikologi perkembangan kontemporer. 

Kompleksitas tuntutan sosial dan personal berpotensi memengaruhi kondisi psikologis 

individu secara signifikan. Situasi ini menuntut pemahaman yang lebih mendalam mengenai 

faktor-faktor yang mendukung keberfungsian psikologis generasi muda. 

Kesejahteraan psikologis menjadi indikator penting dalam menilai kualitas fungsi individu 

pada fase perkembangan tersebut (Dwidienawati et al., 2025). Konsep yang dikemukakan 

oleh Ryff (1995) memandang kesejahteraan psikologis sebagai kondisi fungsi optimal yang 

mencakup penerimaan diri, hubungan positif, otonomi, penguasaan lingkungan, tujuan hidup, 

dan pengembangan diri. Perspektif ini menegaskan bahwa kesejahteraan tidak sekadar 

ketiadaan gangguan mental, melainkan keberadaan kondisi psikologis yang sehat dan 

bermakna. Generasi Z yang sedang membangun arah hidup sangat bergantung pada 

kemampuan mengembangkan otonomi dan tujuan personal. Ketidakjelasan masa depan dan 

tekanan sosial dapat menghambat terbentuknya kesejahteraan psikologis yang stabil (Ameen 

et al., 2023; Dwidienawati et al., 2025).  

Laporan global mengenai kesehatan mental memperlihatkan peningkatan kerentanan pada 

kelompok usia muda. World Health Organiaztion (2025) melaporkan adanya tren kenaikan 

gangguan kecemasan dan depresi pada populasi remaja dan dewasa awal dalam beberapa 

tahun terakhir. Tekanan akademik, kompetisi kerja, serta ketidakpastian ekonomi 

memperkuat risiko tersebut (Dwidienawati et al., 2025; Kozová et al., 2025). Paparan 

perbandingan sosial digital menambah kompleksitas tantangan psikologis yang dihadapi 

generasi ini. Kondisi tersebut menunjukkan perlunya sumber daya internal yang mampu 

membantu individu beradaptasi secara efektif. Ketahanan psikologis menjadi faktor protektif 

yang relevan dalam konteks ini (Price, 2023). Fokus kajian kemudian mengarah pada 

konstruksi resiliensi sebagai kemampuan adaptif individu. 
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Resiliensi dipahami sebagai kapasitas untuk bangkit dan tetap berfungsi secara positif setelah 

menghadapi tekanan atau kesulitan(Price, 2023). Gartland et al. (2011) menjelaskan bahwa 

resiliensi mencakup regulasi emosi, kontrol impuls, optimisme, serta kemampuan analisis 

sebab-akibat. Individu yang memiliki resiliensi tinggi mampu memaknai pengalaman negatif 

sebagai proses pembelajaran. Karakteristik tersebut memungkinkan individu 

mempertahankan stabilitas emosional di tengah perubahan. Generasi Z yang hidup dalam 

situasi serba cepat membutuhkan fleksibilitas psikologis yang memadai (Muchtar, 2025). 

Ketiadaan resiliensi berpotensi meningkatkan risiko kelelahan emosional dan kehilangan 

arah. Kapasitas ini berperan sebagai fondasi dalam menjaga kesejahteraan psikologis. 

Kesejahteraan psikologis tidak hanya dipengaruhi oleh faktor internal, tetapi juga oleh faktor 

eksternal berupa dukungan sosial (Reo et al., 2024). Dukungan sosial merujuk pada bantuan 

emosional, informasional, dan instrumental yang diterima individu dari lingkungan sosialnya. 

Leahy-Warren (2015) mengemukakan bahwa dukungan dapat bersumber dari keluarga, 

teman, dan significant other. Persepsi terhadap ketersediaan dukungan memiliki efek protektif 

terhadap stres. Individu yang merasa dihargai dan diterima cenderung menunjukkan stabilitas 

psikologis yang lebih baik. Generasi Z cenderung memiliki jejaring sosial luas namun tidak 

selalu disertai kedekatan emosional yang mendalam (Chen et al., 2025; Deák, 2023). Kualitas 

dukungan menjadi elemen krusial dalam memperkuat kesejahteraan psikologis. 

Interaksi antara resiliensi dan dukungan sosial membentuk sistem protektif yang saling 

melengkapi. Individu yang resilien cenderung lebih efektif dalam memanfaatkan bantuan 

sosial yang tersedia (Yıldırım & Green, 2024). Dukungan sosial yang kuat dapat memperkuat 

kemampuan individu dalam menghadapi tekanan (Yıldırım & Green, 2024). Sinergi antara 

faktor internal dan eksternal menciptakan mekanisme adaptasi yang lebih stabil (Price, 2023). 

Generasi Z menghadapi perubahan sosial yang cepat sehingga membutuhkan kombinasi 

kedua faktor tersebut.  

Penelitian Niyazova & Madaliyeva (2022) menunjukkan adanya hubungan positif antara 

resiliensi dan kesejahteraan psikologis. Shin & Park (2022) mengungkapkan peran dukungan 

sosial dalam menurunkan gejala depresi serta meningkatkan kepuasan hidup. Karakteristik 

budaya kolektivistik Indonesia memberikan kemungkinan dinamika dukungan sosial yang 

berbeda(Kristiana et al., 2022). Nilai kebersamaan dan kedekatan keluarga dapat menjadi 

faktor protektif yang signifikan. Perbedaan konteks ini menuntut pengujian empiris yang 

lebih spesifik pada Generasi Z Indonesia. Kebutuhan akan penelitian kontekstual menjadi 

semakin mendesak. 
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Kesejahteraan psikologis Generasi Z mencerminkan interaksi kompleks antara faktor 

personal dan sosial. Resiliensi berfungsi sebagai sumber daya internal yang membantu 

individu menghadapi tekanan hidup. Dukungan sosial menyediakan rasa aman dan 

keterhubungan yang memperkuat kapasitas adaptif. Kombinasi keduanya menjadi fondasi 

penting dalam menjaga fungsi psikologis yang optimal. Pemahaman ilmiah mengenai 

dinamika tersebut diperlukan untuk menjawab tantangan kesehatan mental generasi muda. 

Kajian empiris pada konteks Indonesia memberikan kontribusi terhadap pengembangan teori 

dan praktik intervensi. Penelitian ini diarahkan untuk menganalisis peran resiliensi dan 

dukungan sosial dalam membentuk kesejahteraan psikologis Generasi Z secara komprehensif 

dan kontekstual. 

 

Metodologi 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional yang 

bertujuan untuk menguji hubungan antarvariabel secara empiris. Desain korelasional dipilih 

karena penelitian ini tidak melakukan manipulasi variabel, melainkan mengkaji keterkaitan 

alami antara resiliensi, dukungan sosial, dan kesejahteraan psikologis pada Generasi Z. 

Pendekatan kuantitatif memungkinkan pengukuran konstruk psikologis secara objektif 

melalui instrumen terstandar. Analisis dilakukan untuk melihat kekuatan dan arah hubungan 

antarvariabel. Model penelitian juga dirancang untuk menguji peran tidak langsung melalui 

mekanisme mediasi. Kerangka ini memungkinkan pemahaman yang lebih komprehensif 

mengenai dinamika psikologis yang diteliti. Seluruh prosedur penelitian disusun secara 

sistematis untuk menjaga validitas dan reliabilitas hasil. 

Partisipan dalam penelitian ini berjumlah 400 individu yang termasuk dalam kategori 

Generasi Z. Kriteria inklusi ditetapkan pada rentang usia 15 hingga 24 tahun dan berdomisili 

di Surabaya. Penentuan lokasi didasarkan pada pertimbangan karakteristik urban yang 

merepresentasikan dinamika sosial generasi muda. Rentang usia tersebut dipilih karena 

merepresentasikan fase remaja akhir hingga dewasa awal yang krusial dalam perkembangan 

psikologis. Komposisi partisipan mencerminkan kelompok usia produktif awal dengan 

tantangan akademik maupun transisi kerja. Partisipasi bersifat sukarela dan didasarkan pada 

kesediaan mengisi instrumen penelitian. Karakteristik ini memungkinkan generalisasi temuan 

pada konteks Generasi Z perkotaan. 

Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling dengan mempertimbangkan 

kesesuaian karakteristik partisipan terhadap tujuan penelitian. Metode ini dipilih karena 

penelitian membutuhkan responden dengan kriteria spesifik, yaitu Generasi Z yang berada 
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dalam rentang usia tertentu dan tinggal di Surabaya. Seleksi dilakukan untuk memastikan 

bahwa partisipan memenuhi syarat yang telah ditentukan sebelumnya. Pendekatan purposive 

memungkinkan efisiensi dalam menjangkau populasi yang relevan. Jumlah sampel sebanyak 

400 orang dinilai memadai untuk analisis statistik lanjutan, termasuk pengujian model 

mediasi. Ukuran sampel tersebut juga meningkatkan kekuatan statistik dan stabilitas estimasi 

parameter. Proses rekrutmen dilakukan melalui penyebaran kuesioner secara langsung 

maupun daring. 

Analisis data dilakukan menggunakan teknik analisis mediasi untuk menguji peran variabel 

mediator dalam hubungan antarvariabel penelitian. Pendekatan ini bertujuan untuk 

mengetahui apakah pengaruh variabel independen terhadap variabel dependen terjadi secara 

langsung atau melalui variabel perantara. Pengujian mediasi memberikan gambaran 

mengenai mekanisme psikologis yang mendasari hubungan tersebut. Prosedur analisis 

dilakukan dengan bantuan perangkat lunak statistik yang relevan. Uji signifikansi jalur 

langsung dan tidak langsung digunakan untuk menentukan kebermaknaan model. Interpretasi 

hasil didasarkan pada koefisien regresi, nilai signifikansi, dan interval kepercayaan. 

Pendekatan ini memungkinkan pemahaman yang lebih mendalam mengenai dinamika 

kesejahteraan psikologis Generasi Z di Surabaya. 

 

Hasil dan Pembahasan 

Tabel 1. Pengaruh Tidak Langsung. 

Jalur Pengaruh Estimate 
Std. 

Error 

z-

value 
p 

95% CI 

Lower 

95% CI 

Upper 

Resiliensi dan Dukungan Sosial → 

Kesejahteraan Psikologis 
0,228 0,0326 6,97 

< 

0,001 
0,164 0,292 

 

Hasil analisis menunjukkan bahwa efek tidak langsung (indirect effect) resiliensi dan 

dukungan sosial terhadap kesejahteraan psikologis signifikan secara statistik. Nilai estimasi 

sebesar 0,228 dengan standar error 0,0326, menghasilkan nilai z sebesar 6,97 dan nilai p < 

0,001. Interval kepercayaan 95% berada pada rentang 0,164 hingga 0,292, yang tidak 

melintasi angka nol. Kondisi ini mengindikasikan bahwa efek mediasi yang diuji bersifat 

signifikan. Temuan tersebut menunjukkan adanya pengaruh tidak langsung yang positif 

terhadap kesejahteraan psikologis. Peningkatan pada variabel prediktor berkontribusi pada 

peningkatan kesejahteraan psikologis melalui mekanisme mediasi yang diuji. Hipotesis 

mengenai adanya efek mediasi dinyatakan diterima. 
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Nilai efek tidak langsung yang signifikan menunjukkan bahwa dukungan sosial berperan 

sebagai mekanisme yang memperkuat hubungan antara resiliensi dan kesejahteraan 

psikologis. Individu yang memiliki tingkat resiliensi yang tinggi cenderung lebih mampu 

membangun relasi sosial yang positif serta memanfaatkan sumber dukungan dari lingkungan 

sekitarnya (Naz et al., 2024). Kemampuan untuk mempertahankan hubungan interpersonal 

yang sehat memungkinkan individu memperoleh bantuan emosional, informasional, maupun 

instrumental ketika menghadapi kesulitan (Naz et al., 2024; Slemp et al., 2024). Dukungan 

tersebut membantu individu mengurangi tekanan psikologis yang dialami serta meningkatkan 

kemampuan adaptasi terhadap berbagai tantangan kehidupan (Slemp et al., 2024). Kondisi ini 

menunjukkan bahwa faktor personal berupa resiliensi tidak bekerja secara terpisah, 

melainkan berinteraksi dengan faktor sosial dalam memengaruhi kesejahteraan psikologis. 

Hasil ini mengindikasikan bahwa kesejahteraan psikologis Generasi Z dipengaruhi oleh 

kombinasi kemampuan individu dalam menghadapi tekanan serta ketersediaan dukungan dari 

lingkungan sosialnya. 

Temuan penelitian ini sejalan dengan konsep kesejahteraan psikologis yang dikemukakan 

oleh Ryff & Keyes (1995) yang menekankan pentingnya hubungan positif dengan orang lain 

sebagai salah satu dimensi utama kesejahteraan psikologis. Model kesejahteraan psikologis 

tersebut menjelaskan bahwa individu yang memiliki hubungan interpersonal yang berkualitas 

cenderung memiliki kondisi psikologis yang lebih stabil. Hubungan sosial yang suportif dapat 

memberikan rasa diterima, dihargai, dan dipahami oleh lingkungan sosial. Perasaan tersebut 

membantu individu mengembangkan pandangan yang lebih positif terhadap diri sendiri 

maupun terhadap kehidupannya. Dukungan dari lingkungan sosial juga dapat menjadi sumber 

motivasi bagi individu untuk tetap bertahan dalam menghadapi berbagai kesulitan(Chen et 

al., 2025). Kondisi tersebut memungkinkan individu mengelola stres secara lebih efektif 

sehingga kesejahteraan psikologis dapat tetap terjaga(Kjellstrand et al., 2023; Leahy-Warren, 

2015; Tifferet, 2020).  

Hasil penelitian ini juga sejalan dengan temuan yang dikemukakan oleh Gable & Bedrov 

(2022) yang menyatakan bahwa persepsi individu terhadap dukungan sosial memiliki peran 

penting dalam menjaga kesehatan mental. Persepsi terhadap adanya dukungan dari keluarga, 

teman, dan significant others dapat meningkatkan rasa aman serta mengurangi dampak 

negatif dari stres psikologis (Gable & Bedrov, 2022). Individu yang merasa didukung oleh 

lingkungannya cenderung memiliki tingkat kepercayaan diri yang lebih tinggi dalam 

menghadapi tantangan kehidupan (Slemp et al., 2024). Kondisi tersebut membantu individu 

mempertahankan stabilitas emosional meskipun berada dalam situasi yang penuh tekanan. 
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Individu yang resilien biasanya memiliki kemampuan yang lebih baik dalam membangun 

hubungan interpersonal yang sehat. Kemampuan tersebut memungkinkan individu 

memperoleh dukungan sosial yang lebih efektif ketika menghadapi masalah. Dengan 

demikian, dukungan sosial dapat berfungsi sebagai mekanisme yang memperkuat pengaruh 

positif resiliensi terhadap kesejahteraan psikologis pada Generasi Z. 

 

Tabel 2. Pengaruh Langsung. 

Jalur Pengaruh Estimate 
Std. 

Error 

z-

value 
p 

95% CI 

Lower 

95% CI 

Upper 

Resiliensi → Kesejahteraan 

Psikologis 
1,000 0,0488 20,5 

< 

0,001 
0,905 1,096 

 

Hasil uji efek langsung (direct effect) antara resiliensi dan kesejahteraan psikologis juga 

menunjukkan signifikansi statistik. Nilai estimasi sebesar 1,000 dengan standar error 0,0488, 

menghasilkan nilai z sebesar 20,5 dan nilai p < 0,001. Interval kepercayaan 95% berada pada 

rentang 0,905 hingga 1,096, yang sepenuhnya berada di atas nol. Hasil ini menunjukkan 

bahwa resiliensi memiliki pengaruh langsung yang positif dan signifikan terhadap 

kesejahteraan psikologis. Besarnya koefisien menunjukkan kontribusi yang kuat dalam 

model. Temuan ini mengindikasikan bahwa meskipun terdapat mekanisme mediasi, pengaruh 

langsung tetap signifikan. Pola ini menunjukkan bentuk mediasi parsial (partial mediation) 

karena efek langsung dan tidak langsung sama-sama signifikan. 

Temuan ini menunjukkan bahwa individu dengan tingkat resiliensi yang tinggi cenderung 

memiliki kemampuan yang lebih baik dalam menghadapi tekanan kehidupan. Resiliensi 

memungkinkan individu untuk tetap mempertahankan kondisi emosional yang stabil 

meskipun menghadapi berbagai kesulitan (Cassidy et al., 2023). Individu yang resilien juga 

mampu memandang masalah sebagai tantangan yang dapat diatasi, bukan sebagai hambatan 

yang tidak dapat diselesaikan (De Lorenzo et al., 2023). Cara pandang tersebut membantu 

individu mengembangkan sikap optimis terhadap masa depan. Kemampuan untuk mengelola 

emosi serta mempertahankan harapan yang positif berkontribusi pada peningkatan 

kesejahteraan psikologis. Kondisi ini menunjukkan bahwa resiliensi merupakan salah satu 

sumber daya psikologis penting yang mendukung kemampuan individu untuk berfungsi 

secara optimal dalam kehidupan sehari-hari. 

Temuan penelitian ini mendukung teori yang dikemukakan oleh Southwick et al. (2023) 

mengenai konsep resiliensi sebagai kemampuan individu untuk bangkit kembali setelah 

mengalami kesulitan. Resiliensi melibatkan berbagai keterampilan psikologis seperti regulasi 
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emosi, kontrol impuls, optimisme, serta kemampuan memecahkan masalah secara efektif 

(Prince-Embury & Saklofske, 2013). Individu yang memiliki keterampilan tersebut mampu 

mengelola tekanan hidup dengan cara yang lebih adaptif. Kemampuan tersebut 

memungkinkan individu untuk mempertahankan keseimbangan psikologis ketika 

menghadapi perubahan atau tantangan yang tidak terduga. Generasi Z yang hidup dalam era 

digital dan perubahan sosial yang cepat sering kali menghadapi berbagai tekanan baik dalam 

bidang akademik maupun sosial (Deák, 2023; Rindu et al., 2024). Kondisi tersebut menuntut 

individu untuk memiliki kemampuan resiliensi yang kuat agar mampu beradaptasi dengan 

lingkungan yang terus berubah. Dengan demikian, resiliensi menjadi faktor penting dalam 

menjaga kesejahteraan psikologis generasi muda. 

Hasil penelitian ini juga konsisten dengan penelitian Fu & Zhang (2024) yang menunjukkan 

adanya hubungan positif antara resiliensi dan kesejahteraan psikologis pada kelompok remaja 

maupun dewasa muda. Individu yang memiliki tingkat resiliensi yang tinggi cenderung lebih 

mampu menerima diri sendiri serta memiliki tujuan hidup yang lebih jelas. Kondisi tersebut 

berkaitan erat dengan dimensi kesejahteraan psikologis yang dijelaskan oleh Ryff & Keyes 

(1995) seperti penerimaan diri, penguasaan lingkungan, serta tujuan hidup. Individu yang 

resilien juga lebih mampu memanfaatkan pengalaman hidup sebagai proses pembelajaran 

yang berharga (Naz et al., 2024). Pengalaman tersebut membantu individu mengembangkan 

perspektif yang lebih positif terhadap berbagai tantangan kehidupan. Kemampuan tersebut 

memungkinkan individu untuk mempertahankan kesejahteraan psikologis meskipun 

menghadapi situasi yang sulit. Oleh karena itu, resiliensi dapat dipandang sebagai salah satu 

faktor kunci yang mendukung kesejahteraan psikologis pada Generasi Z. 

 

Kesimpulan 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh resiliensi terhadap kesejahteraan 

psikologis pada Generasi Z di Surabaya serta menguji peran dukungan sosial sebagai variabel 

mediasi dalam hubungan tersebut. Hasil penelitian menunjukkan bahwa resiliensi memiliki 

pengaruh langsung yang positif dan signifikan terhadap kesejahteraan psikologis. Individu 

yang memiliki tingkat resiliensi yang tinggi cenderung mampu menghadapi berbagai tekanan 

kehidupan dengan lebih adaptif, mengelola emosi secara lebih stabil, serta mempertahankan 

pandangan yang optimis terhadap masa depan. Kemampuan tersebut memungkinkan individu 

untuk tetap berfungsi secara efektif meskipun menghadapi berbagai tantangan dalam 

kehidupan sehari-hari. Temuan ini menunjukkan bahwa resiliensi merupakan salah satu 

sumber daya psikologis penting yang berperan dalam mendukung kesejahteraan psikologis 
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pada Generasi Z. Kemampuan untuk bangkit dari kesulitan dan beradaptasi dengan 

perubahan menjadi faktor yang membantu individu mempertahankan kondisi psikologis yang 

sehat. 

 

Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa dukungan sosial berperan sebagai mediator yang 

signifikan dalam hubungan antara resiliensi dan kesejahteraan psikologis. Individu yang 

memiliki resiliensi tinggi cenderung mampu membangun hubungan sosial yang positif serta 

memanfaatkan dukungan dari lingkungan sekitarnya secara lebih efektif. Dukungan yang 

diperoleh dari keluarga, teman, maupun lingkungan sosial dapat memberikan rasa diterima, 

dihargai, dan didukung secara emosional. Kondisi tersebut membantu individu dalam 

mengurangi tekanan psikologis serta meningkatkan kemampuan dalam menghadapi berbagai 

tuntutan kehidupan. Temuan ini menunjukkan bahwa kesejahteraan psikologis Generasi Z 

dipengaruhi oleh interaksi antara faktor internal berupa resiliensi dan faktor eksternal berupa 

dukungan sosial. Oleh karena itu, upaya untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis pada 

generasi muda perlu mempertimbangkan penguatan kemampuan individu sekaligus 

pengembangan lingkungan sosial yang suportif. 
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