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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengulas urgensi self-reward dalam mendukung kesejahteraan 

psikologis mahasiswa Bimbingan dan Konseling Pendidikan Islam (BKPI). Self-reward, 

sebagai bentuk penghargaan diri atas usaha dan pencapaian, berperan dalam meningkatkan 

motivasi, mengurangi stres, serta memperbaiki kualitas emosi. Penelitian menggunakan 

pendekatan kualitatif dengan metode studi kasus pada mahasiswa BKPI dari semester 1 hingga 

5. Hasil penelitian menunjukkan bahwa penerapan self-reward bervariasi sesuai tingkat 

semester. Mahasiswa semester awal cenderung memilih kegiatan sederhana sebagai 

penghargaan, sedangkan mahasiswa semester akhir lebih fokus pada penghargaan produktif. 

Self-reward terbukti membantu mahasiswa mengelola stres, meningkatkan motivasi belajar, dan 

menjaga keseimbangan emosional. Namun, jika tidak dikelola dengan baik, self-reward dapat 

menyebabkan penundaan atau pengeluaran berlebihan. Penelitian ini menegaskan pentingnya 

self-reward yang terencana untuk mendukung kesejahteraan psikologis mahasiswa secara 

holistik. 

 

Kata kunci: Self-reward, kesejahteraan psikologis, mahasiswa BKPI. 

 

Abstract 

This research aims to review the urgency of self-reward in supporting the psychological well-

being of Islamic Education Guidance and Counseling (BKPI) students. Self-reward, as a form 

of self-appreciation for efforts and achievements, plays a role in increasing motivation, 

reducing stress, and improving emotional quality. The research used a qualitative approach 

with a case study method on BKPI students from semesters 1 to 5. The research results showed 

that the implementation of self-reward varied according to semester level. Early semester 

students tend to choose simple activities as rewards, while final semester students focus more 

on productive rewards. Self-reward has been proven to help students manage stress, increase 

learning motivation, and maintain emotional balance. However, if not managed well, self-

rewards can lead to procrastination or overspending. This research confirms the importance of 

planned self-reward to support students' holistic psychological well-being. 

 

Keywords: Self-reward, psychological well-being, BKPI students. 
 

PENDAHULUAN 

  Istilah self-reward sering dipakai pada aneka macam literatur psikologi, teori ini lebih 

merupakan gabungan dari berbagai aneka macam konsep yg berdasarkan dari penelitian 

mengenai motivasi, pembelajaran, dan regulasi diri. Self reward lebih sering dikaitkan dengan 

self control atau seseorang mampu dapat mengontrol dirinya dengan sangat baik agar dapat 

mengatasi persoalan dan menjalani hidup sewajarnya. Self reward merupakan Konsep yang 
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berasal dari kata “self” atau diri dan “reward” adalah suatu hadiah atau  penghargaan. Self-

reward adalah  salah  satu  bentuk  penghargaan  untuk  diri  sendiri. Self reward dibutuhkan  

dalam  pengelolaan  uang  saku  untuk  memotivasi  diri  agar mampu mencapai tujuan keuangan 

yang diinginkan. Seseorang dengan self-reward yang baik akan mampu mengontrol 

keuangannya dengan baik dan terarah. Seseorang dengan self-reward yang  buruk  akan  

mengalami  kesulitan  untuk  mengontrol  keuangannya  sehingga  sulit  untuk mencapai tujuan  

yang diharapkan. (Vhalery 2021) 

  Self-Reward tidak mungkin hadir dengan sendirinya tanpa adanya penyebab yang ada. 

Banyak hal-hal yang mendukung seseorang untuk melakukan self reward dalam hidupnya, 

beberapa diantaranya yaitu, wujud seseorang mencintai diri sendiri. Dengan seseorang 

mencintai diri sendiri ia akan rela melakukan suatu hal untuk membahagiakan dirinya. Bahagia 

merupakan perasaan yang ada dan timbul dari diri kita sendiri, sehingga kebahagiaan seseorang 

dimulai dari dirinya sendiri, tidak dari orang lain. Orang lain adalah faktor pendukung 

seseorang merasa bahagia. 

  Dampak  positif dan negatif dari melakukan self reward adalah kita dapat merasa puas 

dalam hal apa yang kita dapatkan, self reward juga penting untuk dapat memotivasi diri kita 

agar bisa lebih maju dan dapat mengilangkan stress atau penat setelah melakukan pekerjaan, 

self reward juga ditunjukan untuk bisa dapat berbentuk rasa kasih sayang terhadap diri sendiri  

dan akan menjadi percaya diri, maka dari itu lingkungan pun akan  merasakan energi positif 

yang terpancar dalam diri kita. Dapat menimbulkan gaya hidup yang boros akan tetapi dalam 

bentuk self rewad ini tidak hanya berupa tentang sesuatu yang harus dibeli melainkan kita juga 

bisa dapat tidur sampai puas atau juga dapat menonton film dikamar tanpa adanya gannguan, 

itu juga bisa disebut kedalam penghargaan atas kerja keras yang telah kita lakukan sendiri. 

  Dapat dilihat juga bahwa manfaat self rewad untuk dapat menjaga kesehatan mental kita 

dan juga bisa dapat mengurangi stress pada diri kita, self reward juga dapat meningkatkan 

semangat pada diri kita atas penghargaan kepada diri sendiri dan keberhasilan yang telah 

tercapai. Manfaat yang kita dapat dari self reward yang ada yang namanya self love. Jadi self 

reward merupakan salah satu cara untuk mencintai hidup contohnya setelah kamu cape 

beraktivitas yang dapat menyita banyak waktu, pikiran dan tenaga. Sudah saatnya menghadiahi 

diri sendiri bisa dengan ucapan selamat, istirahat yang cukup, atau memberi barang-barang yang 

kamu inginkan. Penelitian ini mengulas pentingnya self-reward dalam mendukung 

kesejahteraan psikologis mahasiswa bimbingan dan konseling Pendidikan Islam. Self-reward, 

sebagai bentuk penghargaan diri atas pencapaian atau usaha yang dilakukan, berperan sebagai 
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salah satu strategi untuk meningkatkan motivasi, mengurangi stres, serta memperbaiki kualitas 

emosi. Dalam konteks mahasiswa bimbingan dan konseling, self-reward membantu 

menciptakan keseimbangan antara tanggung jawab akademik, sosial, dan spiritual, yang pada 

akhirnya mendukung kesehatan mental secara holistik. 

  Sedangkan Kesejahteraan psikologi merupakan keadaan dimana seseorang merasa sehat 

secara mental, memiliki perasaan positif terhadap dirinya, dan mampu berhasil mengatsi 

tantangan hidup. Menurut teori reff. Carol, reff dapat mendefinisikan kesejahteraan psikologis 

melalui enam dimensi utama yaitu penerimaan diri, hubungan yang positif dengan orang lain, 

otonomi, penguasaan lingkungan, tujuan hidup dan pegembangan pribadi. Sedangkan menurut 

teori hedonia dan eudaimonia mengatakan bahwa pendekatan hedonia dapat menakankan 

kegembiraan dan kebahagiaan, sedangkan eudaimonia berfokus pada pemenuhan potensi 

pribadi dan menjalani kehidupan yang bermakna. Dapat dikatakan bahwa kesejahteraan 

psikologis sangat dipengaruhi oleh faktor internal seperti kepribadian dan faktor eksternal 

seperti dukungan sosial, pekerjaan dan lingkungan. Dalam upaya meningkatkan kesehatan 

mental antara lain melatih mindfulness, membina hubungan yang sehat dan mengembangkan 

pola pikir positif. 

  Kesejahteraan Psikologis menurut (Ryff, 1989) kesejahteraan psikologis merupakan 

istilah yang digunakan untuk menggambarkan kesehatan psikologis individu berdasarkan 

pemenuhan kriteria  fungsi psikologi positif. Schultz (dalam Ramadhani, 2016) 

kesejahteraan psikologis didefinisikan sebagai fungsi positif individu, dimana fungsi positif 

individu merupakan arah atau tujuan yang diusahakan untuk dicapai oleh individu yang sehat. 

Adapun menurut Tanujaya (2014) kesejahteraan psikologis adalah kondisi dimana individu 

yang sejahtera dengan mengisi kehidupannya secara bermakna, bertujuan sehingga berfungsi 

secara optimal dan memiliki penilaian yang positif atas kehidupannya. 

  Konsep mengenai kesejahteraan psikologis dipaparkan secara beragam oleh para ahli 

yang ditandai dengan munculnya beberapa pendekatan yang berupaya mengkaji hakikat dan 

dimensi-dimensi kesejahteraan psikologis. Ryan dan Deci (2001, 2008) memberikan landasan 

pemahaman mengenai konsep kesejahteraan (wellbeing) sebagai konstruksi psikologis yang 

kompleks yang berkaitan dengan pengalaman dan keberfungsian psikologis individu yang 

 optimal. Ryan dan Deci (2001, 2008) mengklasifikasi dua pendekatan utama dalam 

menelaah kesejahteraan psikologis, yakni pendekatan hedonis (the hedonic approach) dan 

pendekatan eudaimonik (the eudaimonic approach). Pendekatan hedonis berfokus pada 

kebahagiaan dan menggambarkan kesejahteraan psikologis berkaitan dengan upaya 
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mendapatkan kesenangan, kenikmatan, kepuasan dan menghindari penderitaan/rasa sakit. Pada 

tataran pendekatan hedonis, kesejahteraan psikologis diukur berdasarkan kriteria kepuasan 

hidup, kehadiran rasa positif, dan ketiadaan rasa negatif. Kesejahteraan psikologis juga 

memiliki banyak manfaat, terutama dalam menjaga kesehatan. Tingkat kesejahteraan psikologis 

yang tinggi berkontribusi terhadap peningkatan status kesehatan  dan mencerminkan kualitas 

hidup dalam fungsi individu. Kesejahteraan psikologis adalah keadaan di mana seseorang 

dianggap tidak hanya bebas stres, tetapi juga sehat dan berfungsi secara optimal. Gangguan 

mood dapat mempengaruhi kesejahteraan psikologis dan perilaku kesehatan seseorang. 

(Mustary 2021) 

  Maka Kesejahteraan psikologis tentu memberikan dampak pada individu. 

Kesejahteraan psikologis yang rendah memiliki dampak pada individu, yaitu kecewa dan tidak 

puas terhadap diri sendiri. Individu juga tidak dapat menentukan tujuan dari hidupnya, terus 

bergantung pada orang lain atau tidak dapat mandiri, tidak mampu bersosialiasasi dengan baik 

dan merasa terisolir (Ryff, 2014). 

  Dari beberapa pendapat mengenai pengertian kesejahteraan psikologis di atas maka 

dapat disimpulkan jika kesejahteraan psikologis merupakan kondisi dimana individu merasakan 

adanya sikap positif dalam lingkungannya. Individu telah merasakan penerimaan diri, 

hubungan sosial yang positif maka memiliki kesejahteraan psikologis yang tinggi. 

  Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan mahasiswa bkpi mereka sering mersa 

tertekan oleh tugas akademik, praktik lapangan, dan tuntutan sosial. Namun tidak semua 

memahami pentingnya memberikan penghargaan pada diri sendiri sebagai bentuk apresiasi atas 

usaha mereka. Jadwal kuliah yang padat dan tekanan untuk memenuhi ekpetasi akademik sering 

membuat mahasiswa mengabaikan waktu istirahat atau aktivitas yang menyenangkan. 

akibatanya mereka lebih rentan terhadap stress, kelelahan, dan burnout. Maka dari itu 

kesejahteraan psikologisnya terganggu karena kurangnya waktu untuk merawat diri dan 

menikmati hasil mereka. Banyak mahasiswa memiliki keterbatasan finensial, sehingga mereka 

merasa sulit memberikan penghargaan untuk diri sendiri, seperti membeli sesuatu yang 

merekasukai atau melakukan perjalanan rekreasi. Pandangan bahwa self reward selalu 

membutuhkan biaya juga dapat menjadi penghalang. Maka dari beberapa mahasiswa mungkin 

menganggap self reward sebagai prilaku egois atau tidak penting, sehingga mereka  dapat 

mengabaikannya. 
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METODE 

  Penelitian ini termasuk kedalam pendekatan penelitian kualitatif. Maka dari itu dalam 

pendekatan penelitian kualitatif yang dihasilkan dari data deskriptif berupa kata-kata tulisan 

maupun lisan dari orang-orang dan prilaku yang diamati melalui pemberian treatmen yang 

sesuai dengan masalah yang dialami. penelitian kualitatif, Menurut Bogdan dan Taylor dalam 

mendefinisikan penelitian kualitatif sebagai prosedur penelitian yang menghasilkan data 

deskriptif berupa kata-kata tertulis atau lisan dari orang-orang dan perilaku yang diamati. 

  Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa penelitian kualitatif merupakan suatu 

teknik penelitian yang menggunakan narasi atau kata-kata dalam menjelaskan dan menjabarkan 

makna dari setiap fenomena, gejala, dan situasi sosial tertentu. Dalam penelitian kualitatif, 

peneliti adalah instrumen kunci untuk memaknai dan menginterpretasikan setiap fenomena, 

gejala dan situasi sosial tertentu. Karena itu peneliti perlu menguasai teori untuk menganalisis 

kesenjangan yang terjadi antara konsep teoritis dengan fakta yang terjadi. (Waruwu 2023) 

  Jenis penelitian yang digunakan ialah metode studi kasus mempelajari suatu kejadian, 

situasi, peristiwa atau disebut dengan fenomena sosial yang bertujuan untuk mengungkap 

kekhasan atau keunikan karakteristik yang terdapat didalam kasus yang diteliti. salah satunya 

bentuk penelitian kualitatif yang berbasis mengenai kejadian atau situasi pemahaman dan 

perilaku manusia berdasarkan pada opini manusia. Studi kasus sebagai bagian dari  metode 

penelitian yang memberikan kerangka tertentu pada tahapan-tahapan prosesnya, dianatara nya. 

menentukan tema dan subjek penelitian, menentukan tempat, menentukan metode yang akurat, 

menentukan teknik pengumpulan data yang relevan, menganalisis hasil data yang di peroleh 

dari subjek penelitian, membuat kesimpulan dan laporan penelitian. (Ilham, et al. 2024) 

  Maka dari itu pola penerapan self-reward mahasiswa semester 1 cenderung memberikan 

self reward dalam bentuk kegiatan sederhana seperti menonton film atau bermain game setelah 

menyelesaikan tugas, membeli makanan favorit untuk merayakan keberhasilan kecil, namun  

penerapan self reward masih kurang terencana karena mahasiswa sedang dalam masa 

penyesuaian dengan lingkungan baru, belum memiliki keterampilan manajemen waktu dan 

pengaturan diri yang matang, serta kurangnya pemahaman tentang pentingnya strategi reward 

yang sistematis untuk memotivasi diri secara efektif. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan dengan mahasiswa khusus mahasiswa 

BKPI yang terdiri dari 5 mahasiswa BKPI dari mulai semester 1-5, menunjukan bahwa sebagian 



Urgensi Self Reward….. (Nisa et.al) ISSN: 2621-4075 

Jurnal Wahana Didaktika  Vol. 23 No. 01 2025 

 

54 
 

mahasiswa cenderung memberikan penghargaan pada diri sendiri setelah berhasil mencapai 

target tertentu, baik berupa aktivitas relaksi, membeli sesuatu, atau meluangkan waktu untuk 

hal yang disukai. Dengan adanya self reward mahasiswa bkpi merasa lebih dihargai dan 

termotivasi untuk mencapai tujuan berikutnya. 

Maka dari itu pola penerapan self-reward mahasiswa semester 1 cenderung memberikan 

self reward dalam bentuk kegiatan sederhana seperti menonton film atau bermain game setelah 

menyelesaikan tugas, membeli makanan favorit untuk merayakan keberhasilan kecil, namun  

penerapan self reward masih kurang terencana karena mahasiswa sedang dalam tahap adaptasi. 

Mahasiswa semester 2 mulai terstruktur karena mahasiswa mulai memahami pola belajar yang 

lebih baik. Maka dari itu mahasiswa bkpi dapat memberikan hadiah berupa barang (misalnya, 

buku atau alat belajar), dan menggunakan waktu luang untuk refreshing bersama teman-teman. 

Ada juga Mahasiswa dari semester 3-4 lebih konsisten dalam menerapkan self-reward sebagai 

cara mengelola stress. Maka mahasiswa bkpi lebih mengikuti kegiatan rekreasi kecil seperti 

jalan-jalan atau berolahraga, mengalokasikan waktu untuk melakukan hobinya disela-sela 

kesibukan akademik dan ada juga yang menjadikan bentuk self reward untuk meningkatkan 

motivasi belajar, terutama saat menghadapi ujian atau tugas besar. Sedangkan mahasiswa 

semester 5 lebih selektif dalam memberikan self reward dengan berfokus pada penghargaan 

yang bersifat produktif seperti, mengikuti workshop atau pelatihan sebagai bentuk 

pengembangan diri, dan merayakan pencapaian besar seperti nilai tinggi atau selesai proyek 

dengan kegiatan menjadi lebih bermakna , seperti liburan yang singkat. 

Sedangkan dampak self rewerd yang dilakukan oleh mahasiswa mulai dari semester 1 

self reward ini membantu mahadiswa untuk mengurangi stress akibat adaptasi dengan 

lingkungan baru. Namun, dampak tersebut kurang maksimal karena dari beberapa mahasiswa 

merasa bersalah memberikan penghargaan kepada diri sendiri di tengah tekanan akademik. 

Mahasiswa semester 3-4 dengan adanya self reward mulai berfungsi sebagai motivasi utama 

bagi mereka untuk menyelesaikan tugas dan tanggung jawab akademiknya. Mahasiswa tersebut 

melaporkan tentang peningkatan fokus dan keseimbangan emosionalnya. Sedangkan 

mahasiswa semester 5 merasa bahwa self rewerd membantu mereka tetap semangat 

menghadapi beban akademik yang semakin berat. Maka dari itu penghargaan yang terencana 

dengan baik dapat memberikan rasa pencapaian dan kepuasan tersendiri. 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh mahasiswa bkpi tentang adanya 

kesejahteraan psikologis mahasiswa yang terdiri dari 5 mahasiswa bkpi dari mulai semester 1-

5, menunjukan bahwa mahasiswa semester 1-2 cenderung menghadapi tantangan adaptasi, 



Urgensi Self Reward….. (Nisa et.al) ISSN: 2621-4075 

Jurnal Wahana Didaktika  Vol. 23 No. 01 2025 

 

55 
 

seperti tekanan akademik dan lingkungan baru. Hal ini berdampak pada tingkat kesejahteraan 

psikologis yang relatif rendah, ditandai dengan stress karena tuntutan belajar, kurangnya waktu 

untuk self-care, adanya perasaan kesepian akibat penyesuaian sosial. Selain semester 1-2 ada 

juga mahasiswa semester 3-4 mulai menunjukan peningkatan kesejahteraan psikologis karena 

adaptasi yang lebih baik maka hal ini ditunjukan oleh kemampuan mengelola stress yang lebih 

baik, peningkatan motivasi belajar karena pemahaman akan program studi, dan dukungan sosial 

dari teman sebaya yang lebih kuat. Sedangkan mahasiswa semester 5 lebih stabil secara 

psikologis, meskipun tekanan akademik seperti tugas akhir atau proyek besar mulai meningkat. 

Hal ini menunjukan bahwa kesejahteraan psikologis lebih percaya diri dalam menghadapi 

tantangan akademik, fokus pada pengembangan diri, rencana masa depan, dan kesadaran yang 

lebih tinggi akan pentingnya menjaga keseimbangan antara belajar dan kesehatan mental. 

Maka penelitian ini mengindikasi bahwa self rewad yang dilakukan oleh mahasiswa 

bkpi sangat berperan penting dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis mahasiswa. Namun 

penelitian lebih lanjut diperlukan untuk memperkuat temuan ini dan mencakup lebih banyak 

peserta. Ada beberapa teori yang menjeleskan tentang self reward  menurut B.F.Skinner (1904-

1990) mengatakan bahwa sebagai tokoh primer pada teori behaviorisme, Skinner 

memperkenalkan bahwa sebagai tokoh primer pada teori behaviorisme, Skinner 

memperkenalkan konsep  reinforcement (penguatan), yg menjadi dasar dari ide self-reward. Ia 

mengungkapkan bahwa prilaku bisa diperkuat menggunakan hadiah (reinforcer) yg diberikan 

sesudah tindakan tertentu. Menurut teori ini penghargaan yang diberikan setelah prilaku tertentu 

dapat memperkuat prilaku tersebut, termasuk membantu menciptakan Susana emosional yang 

positif. Menutrut teori self-determination (Edward Deci & Richard Ryan) mengatakan bahwa 

penghargaan intrinsic (misalnya, Self-reward Yang mendukung kebutuhan otonomi, 

kompetensi, dan keterhubungan) dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis dan membantu 

seseorang mengelola stress. Edward Deci & Richard Ryan mengatakan bahwa mereka 

mengembangkan Self-Determination Theory (SDT), yg menekankan bahwa motivasi intrinsik 

& penghargaan ekstrinsik, termasuk self-reward, bisa mendukung perkembangan langsung & 

pencapaian tujuan. Dalam teori tersebut juga mengatakan bahwa motivasi dan disiplin diri 

diperkuat ketika seseorang merasakan penghargaan yang mendukung kebutuhan psikologis 

dasar (autonomi, kompetensi, dan keterhubungan). Dengan self-reward, seseorang merasa 

dihargai atas usahanya sendiri, sehingga lebih disiplin dalam mengejar tujuan. Dan menurut 

Victori vroom- Teori Harapan (expectancy Theory). Vroom mengatakan bahwa motivasi 
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dipengaruhi oleh keyakinan bahwa usaha tidak akan menghilankan hasil yang diinginkan. Self-

reward menciptakan hubungan positif antara usaha dan hasil, sehingga memperkuat motivasi. 

Maka dari itu penelitian ini juga menunjukan bahwa kesejahteraan psikologis 

mahasiswa bkpi meningkat seiring berjalannya waktu, faktor tersebut yang mendukung 

peningkatan ini meliputi kemampuan adaptasi, dukungan sosial, dan kesadaran akan 

pentingnya menjaga kesehatan mental. Ada beberapa teori yang menjelaskan tentang 

kesejahteraan psikologis menurut Carol Ryff juga menjelaskan bahwa penguasaan lingkungan 

adalah kemampuan seseorang untuk Mengelola tanggung jawab sehari-hari. Menciptakan 

lingkungan yang mendukung kebutuhan pribadi. Memanfaatkan peluang di sekitar untuk 

mencapai tujuan hidup. Beradaptasi dengan baik terhadap tantangan lingkungan. Lingkungan 

yang harmonis di sini juga tidak hanya berarti lingkungan fisik, tetapi juga lingkungan sosial 

dan emosional yang memungkinkan seseorang merasa nyaman, terkendali, dan puas. 

Kemampuan untuk menciptakan harmoni dalam lingkungan ini sangat penting untuk 

kesejahteraan psikologis. Menurut Edward Deci & Richard Ryan – Self-Determination Theory 

(SDT) juga mengatakan bahwa dalam teori ini, kemandirian (autonomy) adalah salah satu dari 

tiga kebutuhan psikologis dasar, bersama dengan kompetensi dan keterhubungan (relatedness). 

Deci dan Ryan menyatakan bahwa terpenuhinya kebutuhan kemandirian sangat penting untuk 

meningkatkan kesejahteraan psikologis, karena memungkinkan individu merasa bahwa 

tindakan mereka berasal dari diri sendiri, bukan dari tekanan eksternal. 

Berdasarkan hasil wawancara maka bentuk self-rewerd yang dilakukan oleh mahasiswa 

BKPI cenderung melakukan self reward yang tidak hanya memberikan kepuasan pribadi tetapi 

juga mendukung pengembangan keterampilan interpersonal dan emosional. Sebagai 

mahasiswa yang sering berinteraksi dengan permasalahan emosional dan psikologis, mereka 

kerap memilih bentuk penghargaan yang berfokus pada relaksasi. Seperti menonton film, 

mendengarkan musik yang menyenangkan, mengelokasikan waktu untuk tidur atau istirahat 

setelah menyelesaikan tugas atau praktikum, berkunjung ketempat wisata alam, seperti pantai 

atau gunung untuk menghilangkan stress, ada juga yang memanfaatkan self reward dengan 

membeli barang yang diinginkan seperti pakaian, buku atau gadget, ada juga yang menghadiahi 

dirinya dengan makanan atau minuman favorit sebagai bentuk penghargaan sederhana dan ada 

juga yang mengalokasikan anggaran untuk aktivitas yang disukai, seperti belanja atau 

perawatan diri. 

Mahasiswa bkpi juga sering menghargai hubungan interpersonal sebagai bagian dari 

kesejahteraan mereka. Contohnya seperti berkumpul dengan teman-teman untuk berbagi cerita 
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atau sekedar bersantai, mengadakan makan bersama setelah menyelesaikan tugas kelompok, 

dan ada juga yang berpartisipasi dalam kegiatan sosial atau komunitas untuk memperluas 

jaringan atau pengalaman. Self reward yang dilakukan oleh mahasiswa BKPI sangat beragam 

dan sering kali berkaitan erat dengan kebutuhan mereka untuk menjaga keseimbangan 

emosional dan sosial. self reward membantu mahasiswa BKPI untuk menjaga kesehatan mental 

dan emosional mereka, yang merupakan elemen krusial dalam profesi konseling. Beberapa 

mahasiswa mungkin merasa kesulitan dalam mengelola waktu antara self reward dan tugas 

akademik, sehingga dibutuhkan kemampuan manajemen waktu yang baik agar tidak 

mengganggu produktivitas. Dengan adanya self rewad juga memiliki dampak yang signifikan 

terhadap kesejahteraan psikologis mahasiswa bkpi. Dengan adanya self reward mahasiswa 

merasa lebih termotivasi, bahagia, dan mampu mengurangi stress. Namun, jika tidak dikelola 

dengan baik, self reward dapat menjadi sumber masalah baru, seperti penundaan pekerjaan atau 

pengeluaran berlebihan. Terdapat salah satu mahasiswa bkpi yang mengaku bahwa dirinya 

terlalu sering memberikan self reward sehingga sampai lupa bahwa ada tugas yang belum di 

selesaikan dan akhirnya justru tambah stress karena dikejar deadline. Maka dari itu self rewad 

sebenarnya bagus jika kita tahu tentang batasannya, jangan sampai menjadi alasan untuk 

bermalas-malasan. 

Berdasarkan hasil wawancara yang dilakukan oleh mahasiswa bkpi tentang 

kesejahteraan psikologisnya maka mahasiswa BKPI mengungkapkan bahwa kesejahteraan 

psikologis mereka dipengaruhi oleh berbagai faktor, baik internal maupun eksternal, mulai dari 

tekanan akademik, maka sebagian besar mahasiswa merasa terbebani dengan tuntutan 

akademik yang tinggi, terutama dalam menyelesaikan tugas, penelitian, dan persiapan ujian. 

Mereka juga merasa kesulitan dalam menyeimbangkan kehidupan akademik dengan kehidupan 

pribadi. Bukan Cuma itu saja mahasiswa bkpi memiliki peran ganda maka dari itu mahasiswa 

bkpi seringkali diharapkan untuk menjadi sosok yang kuat dan mampu memberikan dukungan 

kepada orang lain. Hal ini dapat menimbulkan tekanan tambahan dan membantu mereka merasa 

perlu selalu siap untuk membantu orang lain. Mahasiswa bkpi juga sering mengeluh tentang 

adanya konflik antar teori dan praktik, mahasiswa bkpi mengalami kesulitan dalam menerapkan 

teori-teori konseling yang mereka pelajari dalam kehidupan sehari-hari. Mereka merasa perlu 

lebih banyak pengalaman peraktik untuk meningkatkan kepercayaan diri mereka. Dan ada juga 

yang mempunyai masalah pribadi, beberapa mahasiswa bkpi mengungkapkan adanya masalah 

pribadi yang mempengaruhi kesejahteraan psikologis mereka seperti masalah keluarga, 

hubungan interpersonal, atau masalah kesehatan. Mahasiswa bkpi umumnya menggunakan 
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berbagai strategi untuk mengatasi stress dan menjaga kesejahteraan psikologis mereka, antara 

lain yaitu berbicara dengan teman atau keluarga, berolahraga, beribadah dan mencari dukungan 

professional. 

 

KESIMPULAN 

Penelitian ini menunjukkan bahwa Self-reward memiliki peran penting dalam 

meningkatkan kesejahteraan psikologis mahasiswa BKPI. Mahasiswa dari berbagai semester 

menunjukkan pola penerapan self-reward yang berbeda, tergantung pada tahap adaptasi dan 

tantangan akademik yang mereka hadapi. Self-reward terbukti membantu mengelola stres, 

meningkatkan motivasi belajar, serta menciptakan keseimbangan emosional dan sosial. Namun, 

penerapannya memerlukan perencanaan yang baik agar tidak berdampak negatif, seperti 

pengeluaran berlebihan atau penundaan tugas. Faktor internal seperti kemampuan adaptasi, 

kesadaran diri, dan faktor eksternal seperti dukungan sosial berkontribusi dalam peningkatan 

kesejahteraan psikologis. Self-reward yang terencana dapat memberikan manfaat signifikan, 

termasuk meningkatkan rasa percaya diri, keseimbangan emosional, dan motivasi untuk 

mencapai tujuan akademik dan pribadi. Namun, diperlukan pengelolaan waktu dan batasan 

yang baik agar Self-reward tetap mendukung produktivitas tanpa menjadi penghambat. 
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