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Meningkatkan Psychological Well Being pada Remaja

Psychological well-being (kesejahteraan psikologis) merupakan
perasaan subyektif yang dirasakan seseorang dan merupakan
evaluasi seseorang terhadap hidupnya sendiri. Kesejahteraan
psikologis diartikan sebagai sebuah kondisi di mana individu 
memiliki sikap yang positif terhadap diri sendiri dan orang lain, 
dapat membuat keputusan sendiri dan mengatur tingkah lakunya
sendiri, dapat menciptakan dan mengatur lingkungan yang
kompatibel dengan kebutuhannya, memiliki tujuan hidup dan 
membuat hidup mereka lebih bermakna, serta berusaha
mengeksplorasi dan mengembangkan dirinya. Kesejahteraan
psikologis yang optimal akan membuat hidup seseorang lebih
bermakna.
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Cara meningkatkan PWB:
- Meningkatkan kapasitas kemampuan diri
- Melakukan refleksi diri
- Menjalin hubungan sosial yang baik
- Berpikir positif
- Melakukan kebaikan kecil
- Merasa puas dan bersyukur
- Memiliki dan menjalani hobi positif
- Lakukan self-care

Ryff, C. D. (1989). Happiness is everything, or is it? Explorations on the meaning of psychological well-being. Journal of Personality and Social Psychology, 57, 1069-1081


