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Abstract

This study aims to examine the effect of mindfulness on subjective well-being among
university students residing in Padang City. A quantitative approach with a correlational
research design was used. A total of 384 active students from the 2021 to 2023 cohorts
were selected through purposive sampling based on specific criteria. Data were collected
using two scales: the subjective well-being scale developed by Amanah (2020) and the
mindfulness scale developed by Meindy et al. (2022). Data analysis revealed a
significance value of 0.035 (p < 0.05) and a correlation coefficient (R) of 0.108. These
results indicate a statistically significant effect of mindfulness on subjective well-being,
although the strength of the relationship is considered weak. The conclusion of this
study is that an increase in mindfulness levels can contribute to enhanced subjective
well-being among students, although additional efforts are needed to strengthen this
relationship. The implications of this study highlight the importance of mindfulness-
based psychological interventions to support students' subjective well-being in higher
education environments.
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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh antara variabel mindfulness terhadap
subjective well-being pada mahasiswa yang berdomisili di Kota Padang. Pendekatan yang digunakan
adalah kuantitatif dengan jenis penelitian korelasional. Sebanyak 384 mahasiswa aktif di Kota Padang,
yang terdiri dari angkatan 2021 hingga 2023, dipilih sebagai partisipan melalui teknik purposive sampling
berdasarkan kriteria tertentu. Pengumpulan data dilakukan dengan menggunakan dua instrumen
skala, yaitu skala subjective well-being yang dikembangkan oleh Amanah (2020) dan skala mindfulness yang
disusun oleh Meindy et al. (2022). Analisis data menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,035 (p <
0,05) dan koefisien korelasi (R) sebesar 0,108. Hasil ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh
signifikan secara statistik antara mindfulness dan subjective well-being pada mahasiswa, meskipun
hubungan yang terbentuk termasuk dalam kategori lemah. Simpulan dari penelitian ini adalah bahwa
peningkatan tingkat mindfulness dapat berkontribusi terhadap peningkatan subjective well-being pada
mahasiswa, meskipun diperlukan upaya tambahan untuk memperkuat hubungan tersebut. Implikasi
dari penelitian ini menunjukkan pentingnya intervensi psikologis betbasis mindfulness dalam
mendukung kesejahteraan subjektif mahasiswa di lingkungan pendidikan tinggi.

Kata Kunci: Mindfulness; Subjective Well-Being; Mahasiswa; Kota Padang.

PENDAHULUAN

Dinas Kesehatan Kota Padang pada tahun 2023 yang mencatat bahwa sebanyak
2.014 individu dalam rentang usia 15-59 tahun mengalami gangguan kesehatan mental. Yang
mana, hal ini mengindikasikan prevalensi masalah kesehatan mental yang cukup signifikan.
Sebagai salah satu pusat pendidikan utama di Sumatera Barat, Kota Padang memiliki populasi
mahasiswa yang cukup besar. Berdasarkan data Badan Pusat Statistik (BPS) Kota Padang,
terdapat 58 perguruan tinggi, baik negeri maupun swasta. Angka ini menunjukkan, tingginya
jumlah mahasiswa yang berpotensi terdampak oleh masalah kesehatan mental tersebut.
Masalah kesehatan mental ini, banyak dialami oleh generasi muda, terutama di kalangan
mahasiswa.

Mahasiswa adalah individu dalam kelompok usia muda yang tengah menempuh
pendidikan tinggi di perguruan tinggi, baik pada institusi negeri maupun swasta. Sebagai
bagian dari masyarakat, mahasiswa diharapkan memiliki kompetensi akademik, profesional,
serta kemampuan intelektual yang memadai (Fitriana & Kurniasih, 2021). Dalam
kesehariannya, mahasiswa dihadapkan pada berbagai tantangan, seperti menyelesaikan
kewajiban akademik sekaligus menjalankan peran sosial di lingkungannya. Sebagai agent of
change, mahasiswa diharapkan memiliki tingkat subjective well-being yang tinggi untuk dapat
berkontribusi secara optimal. Namun, kompleksitas tuntutan akademik dan sosial yang

mereka hadapi sering kali menimbulkan kesulitan dalam menjaga keseimbangan antara
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kewajiban akademik dan tuntutan sosial, yang pada akhirnya dapat berdampak negatif
terhadap penurunan tingkat subjective well-being mereka (Victoriana et al., 2023).

Mahasiswa memiliki tingkat subjective well-being yang lebih rendah dibandingkan

dengan orang dewasa pada umumnya (O’Connor, 2005).
Pengamatan ini menyoroti bagaimana tantangan akademik, sosial, dan perkembangan yang
dihadapi oleh siswa berkontribusi terhadap kesejahteraan mereka yang kurang optimal
dibandingkan dengan orang dewasa, yang biasanya mengalami lebih banyak stabilitas dan
kepuasan hidup. Penelitian lebih lanjut oleh (Kulaksizoglu & Topuz, 2014) menunjukkan
bahwa 57,33% mahasiswa di Istanbul, Turki memiliki tingkat subyective well-being pada kategori
sedang dan rendah. Sementara (Intan, 2013) melaporkan angka yang lebih tinggi yaitu 97,84%
mahasiswa di Yogyakarta berada pada kategorti subyjective well-being sedang dan rendah, dengan
hanya 2,52% subjek yang memiliki subjective well-being pada kategori tinggi. Dengan persentase
yang cukup signifikan, temuan ini mengidentifikasi bahwa subjective well-being merupakan isu
yang memerlukan perhatian lebih lanjut, serta menegaskan urgensi perlunya strategi yang
dapat dilakukan untuk meningkatkan subjective well-being di kalangan mahasiswa saat ini.

Berdasarkan wawancara, tingkat subjective well-being ketiga subjek dipengaruhi oleh
interaksi antara tekanan akademik, hubungan sosial, dan kemampuan mengelola emosi.
Subjek dengan inisial N memiliki subyective well-being yang rendah, ditandai dengan dominasi
afek negatif dan rendahnya kepuasan hidup akibat tekanan akademik dan ekspektasi keluarga.
Subjek dengan inisial D mampu meningkatkan afek positif dan kepuasan sosial melalui
keterlibatan dalam aktivitas kampus, meskipun masih menghadapi tantangan akademik.
Subjek dengan inisial R, meskipun mampu mengelola emosinya, mengalami penurunan
kepuasan hidup karena tekanan akademik yang terus-menerus. Secara keseluruhan, tekanan
akademik menjadi faktor utama yang menurunkan subjective well-being. Namun, dukungan
sosial dan keterlibatan dalam aktivitas yang bermakna dapat membantu meningkatkan afek
positif dan mengurangi dampak negatif, meskipun belum sepenuhnya mengembalikan
Subyjective well-being mereka ke tingkat yang optimal.

Subjective well-being adalah salah satu indikator kesehatan mental, terutama di kalangan
mahasiswa (Kitzrow, 2003). Subjective well-being merupakan kondisi yang menggambarkan
keyakinan subjektif individu bahwa kehidupannya bernilai positif, menyenangkan, dan sesuai
dengan harapan (Diener, 2000). Dalam artian Seseorang yang memiliki subjective well-being
tinggi akan merasa sejahtera, karena mampu memenuhi kebutuhan hidupnya dengan baik

dan menjalani kehidupan secara memadai. Subyective well-being tiap individu berbeda-beda, yang
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dipengaruhi oleh berbagai faktor yang saling berinteraksi. Menurut Diener dan Ryan (2008),
faktor-faktor yang mempengaruhi subjective well-being antara lain, faktor kepribadian,
demografis yang meliputi pendidikan, umur, agama, pernikahan, perceraian, pengangguran,
pendapatan, dan faktor budaya. Faktor-faktor ini dapat berperan secara signifikan dalam
membentuk persepsi subjektif individu terhadap kualitas hidup mereka.

Salah satu strategi yang efektif untuk meningkatkan subjective well-being pada individu
adalah dengan menerapkan mindfulness dalam kehidupan sehari-hari (Werty et al., 2021).
Menurut Creswell (2017) Mindfulness telah terbukti dapat meningkatkan kesehatan fisik dan
mental, kognitif dan afektif, serta interpersonal. Temuan ini menunjukkan bahwa wzndfulness
dapat menjadi strategi yang efektif untuk meningkatkan subjective well-being pada individu.
Dengan melatih mindfulness secara konsisten, individu dapat lebih mampu menghadapi
tantangan hidup, mengurangi stres, dan meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan.

Mindfulness merupakan kondisi kesadaran penuh yang berfokus pada pengalaman saat
ini, yang di tandai dengan keterbukaan dan penerimaan pengalaman tanpa menghakimi (Baer
et al., 2006). Dengan mindfulness, seseorang dapat lebih fokus pada momen saat ini, mengelola
perhatian dengan lebih efektif, serta mengurangi tekanan atau kesulitan yang dihadapi. Selain
itu, mindfulness mendukung individu untuk menjadi pribadi yang lebih baik dengan
meningkatkan kualitas interaksi, pengambilan keputusan, dan kemampuan menghadapi
tantangan sehari-hari. Dengan hal ini individu dapat menjalani kehidupan dengan kesadaran
yang lebih dalam dan keseimbangan emosional yang lebih baik. Penerapan mindfulness dapat
membantu individu meningkatkan emosi positif, yang pada akhirnya mendukung aktivitas
kognitif yang lebih terarah dan berkontribusi pada peningkatan kebahagiaan secara
keseluruhan (Yunita & Lesmana, 2019).

Penelitian ini dilaksanakan di Kota Padang, yang dikenal sebagai salah satu pusat
pendidikan utama di Sumatera Barat dengan populasi mahasiswa yang cukup besar. Data
yang ada menunjukkan bahwa mahasiswa di kota Padang saat ini menghadapi berbagai
tantangan dan tekanan yang dapat memengaruhi kesejahteraan mental mereka. Seiring
dengan meningkatnya tekanan akademis dan sosial, penting untuk mengidentifikasi dan
mengeksplorasi strategi yang dapat meningkatkan subjective well-being mereka. Dalam hal ini,
salah satu pendekatan yang semakin populer adalah #zndfulness. Dalam konteks budaya dan
sosial yang khas, sangat penting untuk mengeksplorasi bagaimana mzndfulness dapat

diimplementasikan dan dampaknya terthadap subjective well-being mahasiswa di kota Padang.
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Melalui penelitian ini, diharapkan mahasiswa di kota Padang dapat menerapkan wzndfulness
dalam kehidupan sehari-hari untuk mencapai tingkat subjective well-being yang lebih tinggi.

Penelitian yang dilakukan oleh (Zaki & Craig Williams, 2013) menunjukkan bahwa
dukungan sosial pada relasi interpersonal berperan penting dalam mengurangi stres, baik
yang bersumber dari akademik maupun yang bersifat emosional, serta dalam meningkatkan
regulasi emosi, yang keduanya berkontribusi pada peningkatan subjective well-being. Sejalan
dengan temuan ini, (Mawaddah et al., 2022) menyatakan bahwa tekanan akademik yang tinggi
dapat menurunkan subjective well-being pada mahasiswa, sehingga penting bagi mahasiswa
untuk mengimplementasikan strategi coping yang efektif dalam mengelola stres. (Nuria,
2022) juga menjelaskan bahwa, regulasi emosi yang lebih baik berhubungan positif dengan
peningkatan subjective well-being. Dalam hal ini, mindfulness menjadi strategi efektif karena dapat
membantu mahasiswa menghadapai tekanan akademik dengan lebih tenang, meningkatkan
regulasi emosi, serta memperbaiki kualitas relasi interpersonal.

Berdasarkan latar belakang yang telah dipaparkan, maka dari itu peneliti tertarik untuk

meneliti “Pengaruh Mindfulness terthadap Subjective Wellbeing pada Mahasiswa di Kota Padang”.

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan jenis penelitian
korelasional. Pendekatan kuantitatif merupakan metode yang menganalisis data berupa angka
dengan teknik statistik (Sugiyono, 2013), sedangkan penelitian korelasional bertujuan untuk
mengidentifikasi hubungan antara variasi satu variabel dengan variabel lainnya (Azwar, 2017).
Dalam penelitian ini, peneliti ingin melihat pengaruh variabel bebas, yaitu mindfulness,
terthadap variabel terikat, yaitu subjective well-being, pada mahasiswa di Kota Padang.
Berdasarkan hal tersebut, variabel yang digunakan dalam penelitian ini adalah windfulness

sebagai variabel bebas (X) dan subyjective well-being sebagai variabel terikat (Y).

Definisi operasional dari masing-masing variabel adalah sebagai berikut. Subjective well-
being diartikan sebagai evaluasi subjektif individu terhadap kehidupannya secara menyeluruh,
yang mencakup tiga dimensi utama, yaitu kepuasan hidup, afek positif, dan afek negatif.
Sementara itu, mindfulness merupakan kondisi kesadaran penuh yang ditandai dengan
perhatian utuh, penerimaan tanpa menghakimi, dan fokus pada momen saat ini, yang

bertujuan untuk mendukung kesejahteraan dan fungsi kognitif individu.
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Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa aktif yang berdomisili atau sedang
menempuh pendidikan di Kota Padang. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah
purposive sampling, yaitu pemilihan sampel berdasarkan kriteria tertentu yang telah

ditetapkan sebelumnya, dengan kriteria utama adalah mahasiswa aktif di Kota Padang.

Teknik pengumpulan data dilakukan melalui penyebaran kuesioner sebagai
instrumen utama penelitian. Instrumen penelitian diuji melalui uji validitas dan reliabilitas.
Uiji validitas dilakukan untuk memastikan bahwa setiap item pada kuesioner benar-benar
mengukur konstruk yang dimaksud, sedangkan uji reliabilitas digunakan untuk mengukur
konsistensi internal instrumen agar hasil pengukuran dapat dipercaya. Prosedur penelitian
dilakukan melalui dua tahapan, yaitu tahap persiapan dan tahap pengambilan data. Tahap
persiapan mencakup penyusunan instrumen dan perizinan, sedangkan tahap pengambilan

data melibatkan penyebaran kuesioner kepada responden yang memenuhi kriteria.

Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah analisis regresi linear
sederhana, yang bertujuan untuk mengetahui pengaruh mindfulness terhadap subjective well-
being pada mahasiswa di Kota Padang. Kriteria pengambilan keputusan dalam analisis ini
adalah jika nilai signifikansi (p-value) kurang dari 0,05, maka hipotesis diterima, yang berarti
terdapat pengaruh yang signifikan antara variabel bebas dan variabel terikat. Seluruh proses
analisis data dilakukan dengan menggunakan perangkat lunak IBM SPSS versi 26 untuk
Windows.

HASIL

1. Uji Hipotesis
Peneliti melakukan uji hipotesis menggunakan uji regresi linear sederhana, uji
ini dilakukan untuk melihat apakah ada pengaruh variabel windfulness (X) terhadap
subjective well-being (Y). Pengujian ini dimulai dengan melihat signifikansi model regresi
secara keseluruhan melalui uji F (ANOVA regresi) untuk mengetahui apakah model
yang digunakan layak atau signifikan. Selanjutnya, analisis dilanjutkan dengan melihat

nilai koefisien determinasi (R Sguare) untuk mengetahui seberapa besar pengaruh

mindfulness dalam menjelaskan variasi subjective well-being.

2452 TSAQOFAH: Jurnal Penelitian Guru Indonesia



Sri Adinda Maharani Putri

Tabel 1. Hasil Uji Hipotesis

Variabel R R F Sig Keteranga
Squar . n
e
Mindfulnes 0, 0,12 4, 0, Signifikan
sdan 10 46 03
Subjective 8 7 5
Well-Being

Berdasarkan hasil analisis regresi, uji F menghasilkan nilai sebesar 4,467 dengan
nilai p 0,035. Nilai p < 0, 05, maka model regresi ini dinyatakan signifikan secara
statistik, yang berarti terdapat pengaruh mindfulness tethadap subjective well-being. Nilai
koefisien korelasi (R) sebesar 0,108 menunjukkan adanya hubungan positif yang sangat
lemah antara mindfulness dan  subjective well-being. Hal ini menunjukkan bahwa
peningkatan mindfulness hanya memberikan pengaruh kecil terhadap peningkatan
subjective well-being, sehingga faktor-faktor lain kemungkinan lebih berperan dalam

menentukan subjective well-being seseorang,.

Untuk mengetahui besar pengaruh mindfulness maka melalui tabel di peroleh
koefisien determinan (R square) sebesar 0, 12 dikalikan 100 (0, 12 x 100) dan di
dapatkan hasil 12%. Sehingga dapat di simpulkan bahwa pengaruh mindfulness terhadap

subjective well-being pada mahasiswa di Kota Padang sebesar 12%.

2. Tabel B dan Beta

Variabel B Beta
X —>»Y - 0,202 -0,108

Berdasarkan hasil analisis regresi, variabel mzndfulness memiliki pengaruh negatif
yang signifikan terhadap subjective well-being. Hal ini ditunjukkan dengan nilai koefisien
regresi tak terstandarisasi (B) sebesar -0,202 dan koefisien regresi terstandarisasi (Beta)
sebesar -0,108. Artinya, setiap peningkatan satu satuan pada mzndfulness terkait dengan
penurunan subjective well-being sebesar 0,202 satuan. Meskipun pengaruhnya relatif lemah

(Beta = -0,108), hubungan ini tetap signifikan secara statistik.

Temuan ini mengindikasikan bahwa dalam konteks penelitian ini, zindfulness

tidak selalu berdampak positif subjective well-being. Oleh karena itu, diperlukan penelitian
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lebih lanjut untuk menggali faktor-faktor lain yang mungkin memediasi atau

memoderasi hubungan antara mwindfulness dan subjective well-being.

PEMBAHASAN

Tujuan dilakukan penelitian ini yaitu untuk mengatahui pengaruh windfulness
terthadap subjective well-being pada mahasiswa di Kota Padang. Selain itu penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui seberapa tinggi tingkat mindfulness dan subjective well-being pada mahasiswa
di Kota Padang. Penelitian ini dilakukan di Kota Padang dengan cara membagikan kuesioner
melalui google form, responden pada penelitian ini berjumlah 384 orang yang di ambil
menggukan teknik purposive sampling yaitu teknik penentuan sampel berdasarkan kriteria

tertentu, yaitu mahasiswa aktif di Kota Padang tahun masuk 2021 hingga 2023.

Berdasarkan hasil temuan yang diperoleh dalam penelitian ini, dapat disimpulkan
bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara mindfulness terhadap subjective well-being pada
mahasiswa di Kota Padang. Hal ini ditunjukkan melalui hasil uji hipotesis yang menghasilkan
nilai koefisien korelasi (R) sebesar 0,108 dengan tingkat signifikansi < 0,05. Selain itu, nilai
koefisien determinasi (R square) sebesar 0,12 mengindikasikan bahwa kontribusi mzndfulness
tethadap subyjective well-being adalah sebesar 12%. Dengan demikian, windfulness memberikan
pengaruh yang nyata, meskipun tergolong kecil, terhadap peningkatan subjective well-being pada

mahasiswa di Kota Padang.

Berdasarkan hasil analisis regresi, nilai koefisien tak terstandarisasi (B = - 0, 202) dan
koefisien terstandarisasi (Beta = - 0, 108) menunjukkan bahwa windfulness memiliki pengaruh
negatif yang signifikan terhadap subjective well-being. Artinya, peningkatan satu satuan pada
mindfulness justru berasosiasi dengan penurunan swbjective well-being sebesar 0, 202 satuan,
dengan kekuatan pengaruh yang relatif lemah namun signifikan secara statistik. Hasil
penelitian ini mengungkapkan bahwa variabel windfulness memiliki pengaruh yang signifikan
terthadap subjective well-being pada mahasiswa di Kota Padang, dengan nilai p = 0,035. Namun,
hubungan yang ditemukan bersifat negatif, yang mengindikasikan bahwa semakin tinggi
tingkat mzndfulness yang dimiliki mahasiswa, maka tingkat subjective well-being mereka justru
cenderung menurun. Secara teoritis, temuan ini dapat ditinjau melalui beberapa pendekatan.
Teori Kesadaran Emosional (Emotional Awareness Theory) yang dikemukakan oleh
Salovey, P., & Mayer, J.D. (1990) menyatakan bahwa meningkatnya kesadaran terhadap

emosi melalui praktik wzndfulness dapat membuat individu lebih peka terhadap emosi negatif.
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Ketika individu belum memiliki kemampuan pengelolaan emosi yang memadai, kesadaran

ini justru dapat meningkatkan tekanan psikologis dan menurunkan subjective well-being.

Selain itu, Teori Pengolahan Kognitift Emosi (Cognitive Processing Theory) yang
dikembangkan oleh Papageorgiou, C., Wells, A., & Nolen-Hoeksema, S. (2004)
menunjukkan bahwa kesadaran terhadap pikiran dan perasaan negatif tanpa dukungan
strategi regulasi emosi yang adaptif berisiko memunculkan ruminasi. Ruminasi merupakan
kecenderungan untuk terus-menerus memikirkan hal-hal negatif, yang pada gilirannya dapat
berdampak buruk terhadap kesehatan mental dan kesejahteraan individu. Teori lain yang
mendukung penjelasan ini adalah Teori Konteks Sosial Budaya (Social-Cultural Context Theory)
Markus, H. R., & Kitayama S, (1991), yang menekankan bahwa efek dari mzndfulness sangat
dipengaruhi oleh nilai-nilai sosial dan budaya. Dalam konteks tertentu, peningkatan
kesadaran diri melalui wzndfulness tanpa adanya dukungan lingkungan sosial yang memadai
dapat menimbulkan perasaan terasingkan atau keterlepasan dari lingkungan sosial, sehingga

berdampak pada penurunan subjective well-being.

Dengan demikian, meskipun mindfulness secara konseptual sering dikaitkan dengan
peningkatan subjective well-being, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa pengaruhnya tidak
selalu positif dan sangat bergantung pada faktor intrapersonal maupun konteks sosial-budaya

yang melingkupi individu.

Temuan dalam penelitian ini bertentangan dengan hasil studi sebelumnya oleh Jane
dan Suyasa, (2025) menyatakan bahwa semakin tinggi tingkat mzndfulness yang dimiliki oleh
individu, semakin besar kecenderungannya untuk merasakan kepuasan terhadap kehidupan
yang dijalaninya. Perbedaan hasil ini menunjukkan bahwa pengaruh antara mindfulness dengan
subjective well-being dapat dipengaruhi oleh faktor-faktor lain yang belum diperhitungkan dalam
penelitian ini, seperti karakteristik sampel, kondisi psikologis partisipan, atau adanya variabel

mediasi dan moderasi yang perlu dikaji lebih lanjut.

Namun, hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Britton et al., (2021) yang
mengungkapkan bahwa sejumlah peserta program mindfulness mengalami efek samping
negatif yang berlangsung lebih dari satu bulan, termasuk peningkatan kecemasan, gangguan
tidur, dan kemunculan kembali trauma emosional. Meskipun persentasenya relatif kecil,
temuan ini penting karena menunjukkan bahwa mindfulness tidak selalu memberikan manfaat
universal, melainkan dampaknya dapat bervariasi tergantung pada kondisi psikologis individu

dan konteks pelaksanaannya.
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Britton et al., (2021) menegaskan bahwa praktik mindfulness tanpa pendampingan
professional, khususnya pada individu dengan riwayat gangguan psikologis berpotensi
memperburuk kondisi mental dan menurunkan kesejahteraan secara keseluruhan. Oleh
karena itu, temuan ini memberikan kontribusi penting dalam mengkritisi anggapan bahwa
mindfulness secara otomatis meningkatkan subjective well-being, sekaligus menegaskan perlunya

pendekatan yang lebih kontekstual dan terarah dalam penerapannya.

Penelitian ini juga sejalan dengan temuan Ibnu Ubaidillah & Makmuroh Sri Rahayu,
(2022) yang menunjukkan adanya hubungan positif namun lemah antara mzndfulness dan
subjective well-being. Temuan tersebut menegaskan bahwa pengaruh mindfulness terhadap
subjective well-being sangat dipengaruhi oleh konteks, karakteristik individu, dan kondisi
psikologis. Oleh karena itu, mindfulness tidak selalu memberikan dampak positif secara
universal, melainkan efeknya dapat bervariasi tergantung situasi dan cara penerapannya.
Pendekatan mindfulness yang kontekstual dan terarah sangat penting untuk memberikan

manfaat optimal dalam meningkatkan subjective well-being.

Sebaran responden dalam penelitian ini menunjukkan bahwa mayoritas berasal dari
Universitas Negeri Padang, yaitu sebesar 72,9% (n = 280), sedangkan sisanya sebanyak 27,1%
(n = 104) merupakan mahasiswa dari perguruan tinggi lain yang ada di Kota Padang.
Komposisi ini menggambarkan keterwakilan yang lebih besar dari Universitas Negeri
Padang, yang dapat dipahami mengingat pelaksanaan penelitian dilakukan dalam lingkup
institusi. Dalam konteks metodologi kuantitatif, kecenderungan distribusi responden yang
berpusat pada institusi asal peneliti merupakan hal yang wajar, sebagaimana dijelaskan oleh
Creswell (2014) bahwa pemilihan responden sering kali didasarkan pada kemudahan akses
dan kedekatan geografis.

Terlepas dari dominasi jumlah responden yang berasal dari Universitas Negeri
Padang, partisipasi mahasiswa dari perguruan tinggi lain tetap memiliki relevansi akademik
yang signifikan. Keberagaman latar institusional ini memungkinkan peneliti untuk
menangkap nuansa perbedaan dalam persepsi dan pengalaman mahasiswa terkait wzndfulness
dan subjective well-being. Sebagaimana dikemukakan oleh Linley dan Joseph (2004), subjective well-
being tidak hanya ditentukan oleh faktor intrapersonal, melainkan juga oleh pengaruh
lingkungan sosial dan budaya tempat individu tersebut berinteraksi. Oleh karena itu,
meskipun proporsinya lebih kecil, kontribusi responden dari luar Universitas Negeri Padang

tetap memberikan nilai tambah dalam memperkaya perspektif hasil penelitian.
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Berdasarkan distribusi data tahun masuk responden, terlihat bahwa sebagian besar
mahasiswa yang menjadi partisipan dalam penelitian ini berasal dari angkatan 2021, yaitu
sebanyak 201 orang (52,3%). Selanjutnya, mahasiswa angkatan 2022 berjumlah 153 orang
(39,8%), dan mahasiswa angkatan 2023 hanya sebanyak 30 orang (7,8%). Kondisi ini
menunjukkan bahwa penelitian ini didominasi oleh mahasiswa angkatan yang lebih senior,
yang kemungkinan besar telah mengalami berbagai dinamika kehidupan akademik dan sosial

yang lebih panjang dibandingkan angkatan yang lebih muda.

Keberagaman tahun masuk ini memberikan gambaran yang relevan mengenai
kondisi mahasiswa dalam rentang waktu yang berbeda, sehingga variabel seperti mindfulness
dan subjective well-being dapat dianalisis dalam konteks adaptasi dan perkembangan selama masa
studi. Menurut Santrock (2011), pengalaman akademik dan sosial selama masa studi sangat
memengaruhi subjective well-being pada mahasiswa, dimana mahasiswa yang telah lebih lama
berproses di lingkungan kampus cenderung memiliki keterampilan koping dan kesadaran diri

yang lebih baik.

Berdasarkan data yang diperoleh, mayoritas mahasiswa berada pada kategori sedang,
yakni sekitar 71-72% pada kedua kelompok yang dianalisis. Sementara itu, mahasiswa dalam
kategori tinggi berkisar antara 15-16%, dan kategori rendah sekitar 12%. Temuan ini
menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa memiliki tingkat yang sedang atau cukup baik

dalam aspek yang diukur, baik itu mindfulness maupun subjective well-being.

Menurut Baer et al. (2000), tingkat mindfulness pada kategori sedang mencerminkan
adanya kesadaran diri yang memadai, meskipun terdapat potensi untuk pengembangan lebih
lanjut dalam pengelolaan stres dan emosi. Kelompok dengan skor tinggi mengindikasikan
kemampuan pengendalian diri dan perhatian yang baik, yang berkontribusi positif terhadap
subjective well-being. Sebaliknya, mahasiswa pada kategori rendah berisiko mengalami gangguan

kesejahteraan yang perlu mendapat perhatian khusus dalam upaya intervensi.

Mahasiswa yang termasuk dalam kategori sedang mindfulness menunjukkan
kemampuan yang cukup dalam mengamati (observing) dan menggambarkan (describing)
pengalaman batin mereka. Namun, pada aspek bertindak dengan kesadaran penuh (acting with
awareness), tidak menghakimi (non-judging), dan tidak bereaksi berlebihan (non-reactivity), mereka
masih perlu pengembangan lebih lanjut. Hal ini menunjukkan bahwa meskipun mahasiswa
mampu mengenali pengalaman internalnya, mereka belum sepenuhnya konsisten dalam

menerima pengalaman tersebut tanpa penilaian dan menjaga kestabilan emosional. Kondisi
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ini berimplikasi pada tingkat subjective well-being yang sedang, di mana mahasiswa masih rentan
terhadap stres dan gangguan emosional, sehingga diperlukan intervensi untuk meningkatkan
aspek-aspek mwindfulness yang belum optimal agar subjective well-being mereka dapat meningkat

secara signifikan.

Menurut Diener (2000), tingkat subjective well-being pada kategori sedang menunjukkan
bahwa individu memiliki pengalaman hidup yang cukup memuaskan dan keseimbangan
emosi yang wajar, meskipun masih ada ruang untuk peningkatan dalam hal kepuasan hidup
dan pengelolaan perasaan negatif. Dalam konteks ini, mahasiswa memiliki tingkat kepuasan
hidup yang cukup serta keseimbangan antara afek positif dan negatif, di mana mereka masih
mampu merasakan kebahagiaan dan ketenangan, namun kadang-kadang juga mengalami
stres atau kecemasan. Kelompok mahasiswa dengan skor tinggi mencerminkan tingkat
subjective well-being yang optimal, dimana mereka secara konsisten merasakan kebahagiaan dan
kepuasan yang tinggi sehingga berdampak positif pada kualitas hidup secara keseluruhan.
Sebaliknya, mahasiswa yang termasuk kategori rendah berpotensi mengalami gangguan
kesejahteraan yang dapat meningkatkan risiko masalah psikologis, sehingga memerlukan
perhatian dan intervensi yang tepat. Oleh karena itu, penting untuk melakukan upaya
penguatan pada aspek kepuasan hidup dan pengelolaan emosi negatif agar subjective well-being

mahasiswa dapat meningkat secara signifikan.

Penelitian ini menjukkan adanya pengaruh mindfulness terhadap subjective well-being pada
mahasiswa di Kota Padang, dengan kekuatan pengaruh yang relatif lemah namun signifikan
secara statistik. Temuan yang menunjukkan hubungan negatif antara mindfulness dan subjective
well-being memberikan indikasi bahwa kesadaran yang tinggi terhadap pengalaman internal
tidak selalu berkontribusi positif terthadap subjective well-being, terutama bila tidak disertai
kemampuan pengelolaan emosi yang memadai. Hal ini sejalan dengan pandangan teoritis
yang menekankan pentingnya regulasi emosi sebagai faktor kunci dalam memaksimalkan

manfaat zindfulness bagi kesehatan mental.

Selain itu, distribusi tingkat mindfulness dan subjective well-being yang mayoritas berada
pada kategori sedang mengisyaratkan adanya ruang bagi pengembangan lebih lanjut melalui
intervensi yang berfokus pada peningkatan aspek-aspek mindfulness yang belum optimal. Oleh
karena itu, temuan ini menegaskan perlunya pendekatan mindfulness yang kontekstual dan
terintegrasi dengan strategi pengelolaan emosi serta dukungan sosial budaya yang memadai

guna meningkatkan subjective well-being mahasiswa secara berkelanjutan.

2453 TSAQOFAH: Jurnal Penelitian Guru Indonesia




Sri Adinda Maharani Putri

KESIMPULAN

Berdasarkan temuan penelitian mengenai pengaruh mindfulness terthadap subjective well-
being pada mahasiswa di Kota Padang, dapat disimpulkan bahwa secara umum tingkat
subjective well-being mahasiswa berada dalam kategori sedang, yaitu sebesar 72,4%. Demikian
pula, tingkat mzndfulness mahasiswa juga tergolong dalam kategori sedang, dengan persentase
sebesar 71,4%. Analisis lebih lanjut menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan
antara mindfulness terthadap subjective well-being, yang mengindikasikan bahwa semakin tinggi
tingkat mindfulness yang dimiliki oleh mahasiswa, maka semakin tinggi pula tingkat
kesejahteraan subjektif yang mereka rasakan. Temuan ini menegaskan bahwa kemampuan
untuk hadir secara sadar dan penuh perhatian terhadap pengalaman saat ini berperan penting
dalam mendukung kesejahteraan psikologis mahasiswa. Oleh karena itu, upaya
pengembangan mindfulness dalam lingkungan pendidikan tinggi dapat menjadi strategi yang
efektif untuk meningkatkan kualitas kesehatan mental dan kesejahteraan mahasiswa secara

keseluruhan.
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