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Abstrak :Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara mindfulness dengan
kesejahteraan psikologis (psychological well-being) pada mahasiswa. Penelitian ini
melibatkan 50 mahasiswa fakultas psikologi Universitas Darul Ulum Jombang. Teknik
pengambilan data dilakukan secara online dengan google form menggunakan teknik
purposive random sampling. Berdasarkan dari hasil analisis uji korelasi Pearson, maka
diperoleh nilai koefisien korelasi (rxy) = 0,911 dengan nilai signifikansi 0,000 (p<0,05). Hal
ini menunjukkan bahwa terdapat korelasi positif yang signifikan antara mindfulness dengan
kesejahteraan psikologis (psychological well-being) pada mahasiswa.
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Pendahuluan

Masa transisi dari remaja menuju dewasa awal merupakan masa yang akan dilalui
oleh setiap individu tak terkecuali oleh para mahasiswa. Pada masa transisi tersebut individu
berada dalam proses untuk mengembangkan kapasitas, kualitas karakter, dan keterampilan
yang berguna untuk penyesuaian transisi ke masa depan (Arnett dalam Aisyiyah & Suprapti,
2021). Menurut Arnett, (Aisyiyah & Suprapti, 2021) dalam menghadapi proses tersebut
individu dihadapkan pada beragam tugas perkembangan antara lain adalah eksplorasi
indentitas dibidang pekerjaan, pandangan terhadap dunia, serta cinta. Banyaknya perubahan
dan tuntutan untuk lebih mengenal diri sendiri sering kali membuat individu merasa bingung
dan tidak stabil dalam menjalani perubahan yang terjadi pada dirinya,

Dalam menghadapi masa transisi dari remaja menuju dewasa awal, diperlukan
adanya kesejahteraan psikologis (psychological well-being). Kesejahteraan psikologis
(psychological well-being ) secara umum berhubungan dengan hubungan personal, interaksi
sosial dan kepuasan dalam menjalani hidup (Hoyer & Roodin dalam Iriani & Ninawati,
2005). Menurut Ryff (Aisyiyah & Suprapti 2021) kesejahteraan psikologis (psycological
well-being) yang ditandai dengan perasaan bahagia, merasa puas terhadap hidupnya, dan
tidak terdapat tanda-tanda depresi. Individu yang memiliki kesejahteraan psikologis
(psychological well-being) yang baik dapat terhindar dari perasaan tidak bahagia, ketidak
puasan hidup, dan depresi. Hal ini berguna untuk menghadapi proses transisi dari remaja
menuju dewasa awal yang penuh dengan banyaknya perubahan dan tuntutan yang dihadapi
individu.

Menurut Dyah dan Fourianalistyawati (Istigomah & Salma 2019) salah satu faktor
yang berpengaruh terhadap kesejahteraan psikologis (psychological well-being) adalah
mindfulness. Mindfulness adalah keadaan sadar penuh dan hadir utuh (Silarus dalam Yusainy
dkk, 2018) individu yang mindfulness, akan memiliki tingkat stres yang rendah dalam
menghadapi permasalahan hidup sehari-hari, sehat dalam fisik maupun mental, dan memiliki
kemampuan sosial dan emosional yang baik, serta berbagai indikator lain dalam kualitas
hidup dan kesejahteraan psikologis (psychological well-being ) (Weinsten, Brown, & Ryan
dalam Erpiana & Fourianalistyawati, 2018). Peningkatan kesadaran yang berfokus pada apa
yang terjadi saat ini (present-moment awerness), serta penerimaan tanpa memberikan
penilaian (nonjudgemental acceptance) merupakan hal yang berkaitan dengan mindfulness.
Individu yang mindfulness sadar akan keadaan dirinya, serta tidak terpaku dengan kejadian
yang terjadi dimasa lalu maupun dimasa yang akan datang melainkan akan berfokus pada
kejadian yang terjadi sekarang.

Dalam penelitian yang dilakukan oleh Istigomah (Aisyiyah & Suprapti 2021) pada
mahasiswa baru yang tinggal di pondok pesantren, mengungkapkan bahwa terdapat korelasi
positif antara mindfulness dengan kesejahteraan psikologis (psychological well-being ) yang
berarti semakin tinggi mindfulness maka akan semakin tinggi pula kesejahteraan psikologis
(psychological well-being) pada individu. Sementara menurut Baer, et al (Savitri &
Listiyandini, 2017) mindfulness memiliki hubungan yang positif terhadap kesejahteraan
psikologis (psychological well-being ). Melalui mindfulness individu dapat melihat setiap
permasalahan yang dihadapi dengan obyektif dan sadar terhadap apa yang dirasakan serta
apa yang dialami sehingga mampu membentuk individu untuk dapat mencapai kesejahteraan
psikologis (psychological well-being) yang baik.

Metode

Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian kuantitatif korelasi dengan analisis
uji korelasi Pearson. Populasi yang digunakan pada penelitian ini adalah mahasiswa
Fakultas Psikologi Universitas Darul Ulum Jombang dengan rentang usia 18 s/d 25 tahun.
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Sampel yang digunakan dalam penelitian ini mahasiswa semester I, Ill, V, VII dan IX.
Setiap angkatan diambil 20% dari total mahasiswa menggunakan Teknik Purposive
Random Sampling, yaitu mengambil data dengan memperhatikan strata pada tiap-tiap sub
populasi, dan memperhatikan proporsi jumlah anggota sub populasi, serta pengambilannya
secara acak.

Skala mindfulness mengacu pada aspek-aspek yang dikemukakan oleh Baer, dkk
(Erpiana 7 Fourianalisyawati, 2018) yang dikembangkan sebagai berikut :
1) Kemampuan observasi
2) Kemampuan mendeskripsikan
3) Bertindak dengan kesadaran
4) Sikap tanpa penilaian terhadap pengalaman
5) Sikap non-reaktif terhadap pengalaman

Penelitian ini adalah penelitian korelasi yaitu mencari signifikansi korelasi antara satu
variable bebas yaitu mindfulness dengan satu variable terikat yaitu kesejateraan psikologis,
maka model analisis statistik yang tepat adalah Korelasi product moment. Penghitung
analisis statistik ini dengan program SPSS (Statistical Package for Social Science).

Agar hasil analisis statistik tersebut dapat digeneralisasi dengan tepat dan benar maka
perlu dipenuhi beberapa asumsi. Untuk itu data sebelum dianalisis dengan Product Moment
terlebih dahulu dilakukan uji asumsi normalitas dan linieritas. Hasil uji asumsi tersebut
diperoleh:

1. Uji normalitas diperoleh Kolmogorov Smirnov sebesar 0,109 dengan signifikansi 0,187>
0,05 yang berarti kesejahteraan psikologis (psychological well-being) berdistribusi
normal.

2. Hasil uji linearitas antara mindfulness dengan kesejahteraan psikologis (psychological
well-being) pada mahasiswa menunjukkan nilai F deviation from linierity 0,947 dan nilai
sig. 0,571. Nilai signifikansi tersebut lebih besar dari 0.05, maka dapat disimpulkan
bahwa antara variabel bebas dan variabel tergantung terdapat hubungan yang linier.

Berikut hasil penelitian berupa hasil analisis stastik diskriptif dan uji hipotesis adapun
hasil perhitungan analisis tersebut dapat dilihat pada tabel dibawah ini :

Tabel 1
Diskripsi nilai Skala mindfulness

No Batas Nilai Kategori F %

1. > 128 Sangat Tinggi 4 8 %

2. 96-128 Tinggi 24 48 %

3. 64-96 Sedang 21 42 %

4, 32-64 Rendah 1 2%

5. <32 Rendah Sekali 0 0%
Jumlah 50 100 %
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Dari tabel 1 hasil analisis deskriptif data skala mindfulness didapatkan bahwa subyek
yang paling dominan dalam kategori tinggi yaitu 48 %, selanjutnya kategori sedang 42 %,
dan kategori sangat tinggi 8 %

Tabel 2
Diskripsi nilai Skala psychological well-being
No Batas Nilai Kategori F %
1 >153,6 Sangat tinggi 3 6 %
2 115,2-153,6 Tinggi 36 2%
3 76,8-115,2 Sedang 10 20 %
4 38,4-76,8 Rendah 1 2%
5 <384 Rendah sekali 0 0%
Jumlah 50 100%

Berdasarkan table diatas hasil analisis deskriptif didapatkan bahwa subyek dominan
menjawab kategori tinggi yaitu 72 %, selanjut kategori sedang 20%, dan kategori sangat
Tinggi 6%.

Tabel 3
Hasil Uji Korelasi Pearson
No rxy Sig. atau p Kesimpulan r?
0,911 0,000 p < 0,05 (signifikan) 0,829

Hipotesis diterima

Berdasarkan tabel diatas dapat dilihat koefisien korelasi antara mindfulness (x)
dengan kesejahteraan psikologis (y) sebesar rxy = 0,911 dan sig atau p= 0.000 (p<0,05).
Data di atas menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang positif antara mindfulness
dengan kesehjahteraan psikologis.

Korelasi yang positif menunjukkan bahwa semakin tinggi mindfulness maka akan
semakin tinggi pula kesejahteraan psikologis (psychological well-being). Jadi hipotesis
dapat diterima.Hasil analisis menunjukan nilai r?> sebesar 0,831 artinya
mindfulnessmemiliki pengaruh sebesar 83,1 % terhadap kesejahteraan psikologis
(psychological well-being) sementara sisanya sebesar 16,9 % dipengaruhi oleh faktor lain.

Arah korelasi antar kedua variabel tersebut adalah positif yang bermakna semakin
tinggi mindfulness maka akan semakin tinggi pula kesejahteraan psikologis (psychological
well-being). Didukung oleh penelitian Brown & Ryan, (Aini, 2020) yang menunjukkan
bahwa Mindfulness dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis (psychological well-
being) serta menjadikan hidup semakin berkualitas. MenurutKeng, Smoski & Robins
dengan mindfulness, individu dapat menigkatkan afek positif dalam pengalamannya,
menurunkan pengalaman dengan afek negatif, serta memiliki kemampuan yang lebih baik
dalam merespon peristiwa yang penuh dengan tekanan (Citra, Rahayu & Khasanah, 2019).

Mahasiwa yang memiliki tingkat kesejahteraan psikologis (psychological well-
being) yang tinggi, akan cenderung dapat menyelesaikan masalah yang dihadapi
menggunakan tiga strategi menurut Freire, dkk., yaitu memberikan pemaknaan secara
positif, mencari dukungan, dan membuat perencanaan (Triwahyuni & Prasetio, 2021).

Fajrin dalam penelitiannya menunjukkan, Individu yang mindfulness dapat
menumbuhkan rasa sosial yang tinggi, dapat mengendalikan ego, melakukan coping yang
efektif, serta fokus pada kehidupannya (Citra, Rahayu & Khasanah, 2019). Savitri &
Listiyandini menjelaskan Mindfulness memiliki pengaruh yang signifikan terhadap
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kesejahteraan psikologis (psychological well-being ) pada remaja (Waskito, Loekmono &
Dwikurnaningsih, 2018). Beberapa manfaat yang didapat dari peningkatan mindfulness
menurut Brown dkk adalah peningkatan kesehatan fisik, memiliki kualitas hubungan yang
lebih baik, peningkatan regulasidiri, serta peningkatan kesejahteraan psikologis
(psychological well-being). (Aisyiyah & Suprapti, 2021)

Kesimpulan

Dari hasil analisis yang dilakukan tingkat mindfulness dengan kategori tinggi
sebanyak 24 mahasiswa sebesar 48%, kategori sedang sebanyak 21 mahasiswa sebesar
42%, dan kategori sangat tinggi sebanyak 4 mahasiswa sebesar 8%. Dari paparan tersebut
bahwa dapat dikatakan kategori tinggi pada mahasiswa Fakultas Psikologi Universitas
Darul Ulum Jombang. Tingkat kesejahteraan psikologis dengan kategori tinggi sebanyak
36 mahasiswa sebesar 72%, kategori sedang sebanyak 10 mahasiswa sebesar 20%, dan
kategori sangat tinggi sebanyak 3 mahasiswa sebesar 6%. Dari paparan tersebut bahwa
dapat dikatakan kategori tinggi pada mahasiswa Fakultas Psikologi Universitas Darul
Ulum Jombang. Data yang diperoleh berdasarkan hasil analisa dalam penelitian
menunjukkan adanya korelasi positif yang sangat signifikan antara mindfulness dengan
kesejahteraan psikologis (psychological well-being)pada mahasiswa. Berarti semakin
tinggi mindfulness berarti semakin tinggi pula kesejahteraan psikologis (psychological
well-being) pada mahasiswa.

Saran

Bagi peneliti selanjutnya dapat mencari variabel lain untuk melihat pengaruhnya
terhadap kesejahteraan psikologis (psychological well-being) seperti kemampuan
beradaptasi, kemampuan kognitif, kemampuan bersosialisasi dan lain-lainselain itu,
peneliti lain dapat mengambil data secara langsung karena dalam penelitian ini
pengambilan data tidak dilakukan secara langsung tetapi menggunakan media google
form. Bagi mahasiswa diharapkan dapat menunjukkan bahwa sangat penting untuk
menjadi mindfulness dengan berusaha memenuhi aspek-aspek dari mindfulness seperti,
berlatih untuk dapat mengamati proses mental dan stimulus disekitar, berlatih untuk
menggambarkan atau mengungkapkan pengalaman yang dialami dengan kata-kata yang
tepat,mencoba untuk beraktifitas dengan fokus tanpa membagi-bagi perhatian atau
bertindak dengan kesadaran, berlatih untuk dapat menerima pengalaman yang terjadi tanpa
memberikan penilaian, serta menghindari reaksi spontan atau reaktif terhadap peristiwa
yang terjadi Dengan begitu individu yang mindfulness individu dapat lebih fokus untuk
mengembangkan diri tanpa terikat masa lalu dan tanpa mencemaskan masa depan serta
dengan menjadi mindfulness dapat membuat keadaan psikologis individu lebih sejahtera
atau mencapai kesejahteraan psikologis (psychological well-being).
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