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Abstrak 

 
Kegiatan  belajar di sekolah seringkali dipersepsikan oleh siswa  sebagai suatu aktivitas   yang 

kurang menyenangkan, banyak tugas, membuat siswa  stress,  dan tidak sering kali menimbulkan 

perilaku bolos pada siswa. Tentu banyak faktor yang dapat membuat  kegiatan belajar menjaadi 

kurang meneyanangkan bagi siswa.   Akan tetapi dalam konteks tulisan ini akan membahas 

konsep belajar yang menyenangkan menurut konsep teori psikologi posiitif. Psikologi positif 

sebagai suatu gerakan baru dalam psikologi memiliki beberapa konsep teoritis yang dapat 

diaplikasikan dalam proses pendidikan khususnya dalam proses belajar yang menyenangkan. 

Tujuan dari tulisan ini adalah menguraikan beberapa konsep teori dalam psikologi positif yang 

dapat  menciptakan suasana  belajar yang menyenagkan dan dapat dinikamti oleh siswa pada saat  

melakukan kegiatan belajar. Uraian teoritis kegiatan belajar yang menyenangkan ini dilakukan 

dengan cara mengkaji beberapa literature seperti  buku, jurnal, dan sumber lain yang berkaitan 

dengan psikologi positif khusunya dalam konteks pendidikan. Hasil penelusuran  berbagai 

sumber menemukan beberapa cara yang dapat dilakukan agar kegiatan  belajar dapat dinikamti 

sebagai suatu kegiatan yang menyenagkan bagi siswa, sehingga dapat meningkatkan 

produktivitas belajar di sekolah.    
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1.PENDAHULUAN  

Salah satu misi  dalam psikologi positif adalah mempromosikan  kebahagiaan bagi setiap 

individu dalam berbagai aktivitas  yang dilakukan  sehari -hari, baik dalam lingkungan kerja, 

kantor, perusahaan,  termasuk dilingkungan   sekolah bagi siswa. Psikologi positif sebagai salah 

satu gerakan baru dalam psikologi memandang penting aspek emosi positif dalam hal ini 

kebahagiaan sebagai suatu aspek penting untuk dikembangkan di setiap  aktivitas yang dilakukan 

oleh individu,   agar individu dapat menciptakan kebahagiaan  dalam hidupnya dan pada 

akhirnya meningkatkan  kesejahteraan psikologis ((Bentea, 2018). Aktivitas  belajar yang 

meyenangkan juga dapat meningkatkan kesehatan mental siswa menjadi lebih baik dan 

kesejahteraan psikologis juga meningkat (Shoshani & Steinmetz, 2014). Psikologi positif juga 

perlu diperkenalkan  dalam pendidikan khususnya  dalam proses  belajar siswa,  karena dapat 

memberikan manfaat yang positif bagi siswa khususnya dalam  membangun komunikasi positif  

(Jacobs & Renandya, 2017).  Pentinganya memperhatikan kebahagiann siswa  dalam  pendidikan 

dan belajar secara khusus  sudah banyak dilakukan kajian  dan penelitian seperti yang 

diungkapakan oleh (Ciarrochi et al., 2016) (Oades et al., 2011). Kajian dalam positif education 

juga membahas pentingnya aspek kebahagiaan dan well-being siswa dalam pendidikan (Bentea, 

2018) (Norrish et al., 2013). Kepuasan siswa dalam pendidikan juga akan berkaitan dengan  

kebahagiaan siswa tersebut pada saat belajar disekolah (Proctor et al., 2009). Berbagai variabel 

dalam Psikologi positif juga banyak membahas tentang kebahagiaan dan kesehatan mental yang 

memiliki pengaruh terhadap kebahagiaan pada individu (Shoshani & Steinmetz, 2014) (Burgess, 

2019)  

 Kebahagiaan secara umum memiliki banyak  definisi atau pengertian  menurut beberapa 

ahli. Kebahagiaan terdiri dari lima aspek yaitu hubungan positif dengan orang lain, menemukan 

makna dalam kehidupan sehari-hari, pencapaian tujuan, optimisme dan keterlibatan penuh dalam 

setiapa aktivitas yang dialakukan (Peterson & Seligman, 2004). Salah satu  bentuk kebahagiaan 

yang dapat dialami oleh setiap orang dalam berbagai kegiatan adalah  flow. Flow  adalah  suatu 

kondisi psikologis  berupa terserapnya seseorang dalam aktivitas yang dilakukan sehingga orang 

tersebut lupa akan waktu yang dirasakanya. (Csikszentmihalyi, n.d.) (Stupacher et al., 2017).   
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  Flow sebagai salah satu bentuk kebahagian dan merupakan salah satu fondasi dalam 

psikologi positif  penting untuk diaplikasikan dalam kegiatan belajar  siswa dan dalam berbagai 

kegiatan lainya. Berbagai kajian literature tentang flow kaitanya dengan kepuasan belajar, dan 

aspek kebahagiaan lainya  (Peterson & Seligman, 2004), (Csikszentmihalyi, n.d.) (Croom, 2015), 

(Purwantini, 2017), (Bentea, 2018),(Chirico et al., 2015).    Flow adalah  kondisi psikologis yang 

dapat dialami oleh siswa karena adanya tantangan dan komptensi yang  seimbang pada saat 

melakukan suatu aktivitas termasuk aktivitas belajar. Flow itu sendiri di cirikan oleh adanya 

distrosi terhadap waktu yaitu waktu berjalan sangat cepat karena seseorang sangat menikamati 

apa yang dikerjakan, full konsentarsi pada saat melakukan suatu akativitas  yang menanatang, 

kesedaran akan lingkunagan saat hilang karena terserap dalam pekerjaan yang sedang dikerjakan 

( Csikzentmihalyi  2014). (Csikszentmihalyi, n.d.). Flow merupakan bagian dari emosi positif 

dan merupakan salah satu kajian dari psikologi positif. Emosi positif  dapat bermanfaat secara 

fisik karena emosi positif melunakkan atau melawan gairah tinggi yang disebabkan oleh emosi 

negative atau stressor kronis. Emosi negative dalam bentuk stressor sering dialami oleh siswa 

dalam proses belajar baik di sekolah. Oleh karena itu, mengembangkan emosi positif dalam 

kegiatan belajar perlu digalakkan agar siswa dapat mengalami flow. Meningkatnya Flow yang 

dialami oleh siswa  dapat menciptkan kegiatan belajar yang menyenangkan  baik dalam 

kehidupannya termasuk kebahagiaan dalam aktivitas  belajar.(Davis, 2016).  

 Belajar yang menyenagkan bagi siswa  penting untuk dilakukan oleh setiap orang  yang 

terlibat dalam proses belajar  tersebut, termasuk guru  yang terlibat dalam aktivitas belajar 

dengan agar dapat mengurangi stress, jenuh dan bosan yang mereka alami saat   belajar di kelas. 

Belajar dengan suasana yang menyenangkan serta  membahagiakan juga dapat meningkatkan 

optimisme siswa (Rymbai & Sherwin, 2016).  

 

2. Metode 

Metode yang digunakan  dalam tulisan ini menggunakan studi pustaka. Studi   pustaka 

adalah  rangkaian kegiatan yang berkaitan dengan metode pengumpulan data di perpustakaan, 

membaca dan menganalisis tulisan dalam jurnal yang berkaitan dengan topik yang akan  dibahas  

dan tujuan penelitian. Studi pustaka digunakan oleh peneliti untuk mengumpulkan, 
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mengklasifikasi teori-teori atau sumber-sumber rujukan yang akan digunakan sesuai dengan 

tema penelitian atau sesuai dengan topic  masalah dari penelitian yang akan diteliti oleh peneliti. 

Teknik ini bertujuan untuk mendapatkan  berbagai macam  teori yang berkaitan dengan 

masalah yang  diteliti sebagai bahan rujukan dalam pembahasan hasil penelitian. Hasil studi 

pustaka disusun dalam bentuk tulisan  yang dimasukan dalam laporan pustaka. Laporan pustaka 

disusun secara logis, sistimatis dengan bahasa yang jelas  bagi peneliti selanjutnya ,(Purwono, 

2008) ). Kajian pustaka merupakan tahapan yang sangat penting dalam membangun konsep 

untuk penelitian, karena itu teknik penelusuran dan pemilihan bahan-bahan yang dikaji harus 

bisa dikuasai dengan baik. Tidak semua bahan, dalam hal ini literature dapat dijadikan rujukan 

terutama dalam penulisan karya ilmiah. Literature yang memiliki kualitas tinggi yang dapat 

dijadikan rujukan karya ilmiah (Widiarsa, 2019). 

 

3. Hasil dan Pembahasan 

Dari berbagai sumber literature  yang berakitan dengan psikologi positif,  dibahas 

beberapa langkah-langkah yang dapat dilakukan agar dapat tercipta kegiatan belajar yang dapat 

menyenangkan bagi  siswa. Langkah -langkah tersebut diantaranya dapat dialkukan dengan 

menciptakan  suasana flow dalam belajar. Selaian menciptakan suasana flow dalam belajar, juga 

dapat  melakukan kegiatan lain yang dapat membuat siswa senaga dan bahagia dalam belajar, 

antara lain: 

  Pertama,  flow dapat  terjadi apabila  siswa belajar dengan  tingkat kesulitan materi 

pelajaran yang dipelajari   setara  dengan kapasitas  yang dimiliki oleh siswa tersebut atau tingkat 

kesulitan materi pelajaran setingkat lebih tinggi dari kapasitas yang dimiliki oleh siswa tersebut. 

Kesesuaian antara tingkat kesulitan materi jara dan kemampuan siswa dalam mepelajari materi 

tersebut penting diperhatikan oleh guru agar siswa dapat menikmati proses belajar tersebut 

karena sesuai dengan kapasistas pengetahuan yang dimiliki dan kesesuain antara kesulitan materi 

dan kapasitas individu ini yang dapat menciptkan flow pada saat siswa belajar.  

Dapat  dibayangkan jika tingkat kesulitan materi pelajaran  yang diberikan guru tidak sesuai 

dengan kapasitas yang dimiliki oleh siswa misalnya,  tingkat kesulitan materi pelajaran terlalu 

tinggi diatas kapasitas yang dimiliki oleh siswa   maka siswa dapat mengalami stress saat 

melakukan kegiatan  belajar. Stress dalam belajar ini bisa  berdampak pada perilaku-perilaku 

yang lainnya termasuk merasa tidak bahagia dalam melakukan aktivitas belajar. Sebalikanya jika 
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materi pelajaran tingkat kesulitannya  terlalu rendah  maka siswa dapat mengalami kebosanan 

atau jenuh dalam belajar. Kejenuhan saat belajar juga  tidak akan dapat menimbulkan 

kebahagiaan bagi siswa. 

Kedua, memberikan materi pelajaran atau tugas sekolah pada siswa secara bertahap, 

dimulai dari materi pelajaran yang tingkat kesulitannya paling  rendah. Selanjutnya secara 

bertahap menaikkan  tingkat kesulitan materi pelajaran yang diberikan pada siswa.  Setelah siswa 

menguasai materi pelajajaran yang tingkat kesulitanya relative lebih tinggi baru ditingkatkan ke 

materi yang  paling tinggi diberikan. Cara seperti ini dapat membuat siswa menikmati proses 

belajar secara menyenangkan karena setiapa tantangan dalam tiap level tingkat kesulitan belajar 

dapat dikuasai secara bertahap  dandapat  mengurangi tingkat  stress siswa  dalam belajar. Cara 

belajar seperti ini sama seperti orang belajar bermain  music yang dapat menciptkan  suasana 

flow dalam kegiatan bermain musik ((Wilhelmsen, 2012) (Bakker & van Woerkom, 2017) 

(Stupacher et al., 2017) (Iusca, 2015). 

Ketiga, memberikan otonomi atau kebebesan untuk siswa dalam menentukan aktivitas atau 

model belajar yang mereka kan lakukan. Otonomi merupakan salah satu aspek dalam teori 

determinasi diri yang diperkenalkan oleh Ryan dan Deci (dalam, (Guay, 2022). Pemberian  

otonomi pada siswa  dalam  melakukan kegiatan belajar dapat meningkatkan kepuasan dan 

kesejahteraan psikologis siswa (Dantzer, 2017).  Kepuasan dan kesejahteraan psikologis yang 

dialami oleh individu berkaitan erat dengan kebahagiaan yang dirasakan oleh seseorang saat 

beraktivitas (Brown & Ryan, 2003).  

Keempat, Mengatur lingkungan fisik tempat siswa belajar dibuat senyaman mungkin sehingga 

siswa betah untuk melakukan belajar. Lingkungan fisik tempat siswa belajar dapat dibuat dengan 

memperhatikan kenyamanan siswa baik dari apek tempat duduk yang nyaman, penataan ruangan 

yang cukup pencahayaan sehingga ruang tidak redup.  (Borcard et al., 2001) 

4. Kesimpulan 

  Kesimpulan yang dapat dibuat  dari ulassan teoritis  ini adalah  kegiatan belajar bisa 

dilakukan dengan menerapkan konsep-konsep teori dari berbagai  teori yang terdapat dalam 

psikologi, khususnya psikologi positif.  Salah satu konsep teoritis dalam psikologi positif yang 

dapat membuat siswa senga dalam belajar adalah menciptakan suasana   flow. Flow juga 
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merupakan salah satu fondasi  dari psikologi positif,  yang dapat diaplikasikan dalam pendidikan 

khususnya dalam proses belajar di sekolah. Flow merupakan bagian dari emosi positif, emosi 

positif merupakan bentuk lain dari perasaan senang atau bahagia.   
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