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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menguji pengaruh mindfulness terhadap psychological well-being pada
emerging adulthood. Penelitian ini melibatkan 332 responden dengan rentan usia 18-25 tahun.
Pengumpulan data dilakukan dengan menggunakan metode survei. Alat pengumpulan data ialah
kuisioner skala FFMQ (Five Facets Mindfulness Questionnaire) dan skala PWBS (Psychological Well-Being
Scale). Teknik analisis data yang digunakan adalah uji regresi dengan simple linear regression
menggunakan bantuan program Jamovi 1.6.3. Hasil analisis dalam penelitian ini memiliki nilai
signifikansi (p) sebesar <.001 dengan koefisien regresi (R?) sebesar 0.379. Hasil tersebut menunjukkan
bahwa mindfulness memiliki pengaruh signifikan terhadap psychological well-being pada emerging
adulthood.

Kata kunci: dewasa awal, kesejahteraan psikologis, rasa sadar

ABSTRACT

This study aims to examine the effect of mindfulness towards psychological well-being among emerging
adulthood. The study involves 322 respondents in age 18 - 25. The data collection tools is the FFMQ (Five
Facets Mindfulness Questionnaire) and the PWBS (Psychological Well-Being Scale). The data analysis
technique is the regression with simple linear regression using the help of Jamovi 1.6.3. program. The result
of the analysis in thi s study have significance value (p) of <.001 with a regression coefficient (R2) of 0.379.
The results indicate that mindfulness has significant effect on psychological well-being in emerging adults.
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PENDAHULUAN

Menurut Erikson (1950, 1968); Miller (2011) individu dihadapkan dengan berbagai masalah pada
setiap fase perkembangan hidup, dengan harapan terdapat perubahan pespektif ketika memasuki fase
berikutnya. Peralihan dari masa remaja ke masa dewasa merupakan masa yang penting bagi individu,
karena pada masa tersebut individu mulai mengeksplorasi diri, hidup mandiri dari orang tua,
mengembangkan sistem nilai-nilai, dan membentuk hubungan (Papalia & Feldman, 2014; Rosalinda &
Michael, 2019).

Fase transisi antara remaja menuju dewasa muda sering dikenal dengan istilah emerging adulthood.
Emerging adulthood merupakan transisi masa remaja ke dewasa yang terjadi dari sekitar usia 18 sampai
25 tahun (Arnett, 2006, 2007; Santrock, 2013). Emerging adulthood merupakan tahap transisi dimana
individu merasa seperti orang dewasa namun tidak seperti orang dewasa. Dalam masa transisi ini,
individu sedang dalam proses mengembangkan kapasitas, keterampilan, dan kualitas karakter yang
dianggap oleh budaya mereka diperlukan untuk menyelesaikan transisi ke masa dewasa (Arnett, 1998;
Miller, 2011).

Salah satu tugas perkembangan dari emerging adulthood adalah memiliki banyak kesempatan untuk
mengeksplorasi identitas di bidang cinta, pekerjaan, serta pandangan dunia (Arnett, 2000). Banyaknya
perubahan yang diakibatkan oleh eksplorasi dapat membuat kehidupan individu emerging adulthood
menjadi tidak stabil. Pada masa ini individu sering merasa tidak jelas mengenai langkah selanjutnya,
sehingga terus-menerus mengubah rencana mereka. Dengan setiap perubahan yang terjadi pada setiap
rencana mereka, individu emerging adulthood banyak belajar untuk lebih mengenali dirinya sendiri
(Miller, 2011).

Masa emerging adulthood biasanya digambarkan sebagai masa perkembangan yang dikaitkan dengan
kesejahteraan psikologis. Beberapa individu mengalami tingkat kesejahteraan psikologis yang baik,
sementara itu banyak juga yang mengalami penurunan pada kesejahteraan psikologis. Hal ini biasanya
terjadi karena ketidakpastian dan kekhawatiran akan masa depan individu (Ozer & Schwartz, 2020;
Schwartz, 2016). Ryff (1989) mengemukkan bahwa gambaran tentang karakteristik orang yang
memiliki kesejahteraan psikologis merujuk pada pandangan Rogers (1961) mengenai orang yang
berfungsi penuh (fully functioning person), pandangan Maslow (1968) mengenai aktualisasi diri (self-
actualization), pandangan Jung mengenai individuasi, konsep Allport (1961) mengenai kematangan,
juga sesuai dengan konsep Erikson mengenai gambaran psikososial. Psychological well-being dapat
ditandai dengan individu merasakan kebahagiaan, kepuasaan hidup, dan tidak adanya tanda-tanda
depresi (Ryff, 1995). Bradburn (1969); Ryff (1995) mengemukakan kebahagiaan merupakan hasil dari
kesejahteran psikologis dan merupakan tujuan yang tertinggi yang ingin dicapai oleh setiap manusia.
Berdasarkan gambaran psychological well-being yang tinggi dan rendah, maka individu pada emerging
adulthood diharapkan memiliki psychological well-being yang baik agar terhindar dari depresi,
mempunyai kepuasan hidup, dan kebahagiaan yang tinggi.

Balzarie & Nawangsih (2019); Mirowsky & Ross (1999); Tanner dkk. (2008) dalam penelitiannya
mencoba membandingkan antara emerging adulthood dengan tahapan perkembangan selanjutnya.
Ditemukan hasil bahwa tingkat terjadinya depresi lebih dialami pada usia 20-an daripada di rentang
usia lainnya. Menurut Data Riset Kesehatan Dasar tahun 2013 (Kemenkes, 2016) terdapat sekitar 14
juta orang atau 6% dari jumlah penduduk di Indonesia pravelansi gangguan 4 mental yang ditunjukkan
dengan gejala-gejala depresi dan kecemasan untuk rentan usia 15 tahun ke atas. Mahasiswa juga
termasuk pada masa emerging adulthood, dimana biasanya rentan usia mahasiswa berkisar di usia 18-
25 tahun (Arnett, 2000). Hardjosoesanto dkk. (2017); Sholikhah dkk. (2019) dalam penelitiannya
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menunjukkan bahwa pravelensi depresi pada mahasiswa yang berada di Universitas Diponegoro
sebesar 27,3%. Maulida (2012); Sholikhah dkk. (2019) dalam penelitiannya menujukkan bahwa angka
pravelensi depresi mahasiswa di Universitas Indonesia sebesar 84%. Balzarie & Nawangsih (2019)
dalam penelitiannya melakukan studi awal dengan 87 mahasiswa yang berada di Bandung. Responden
menyatakan bahwa mereka sering kali stres, khawatir dan merasa cemas terhadap hidupnya. Mereka
merasa kehidupannya tidak maju dan merasa tidak suka dengan keadaan hidupnya.

Kurniasari dkk. (2019) dalam penelitiannya menyebarkan kuisioner kepada dewasa awal atau emerging
adulthood di Bandung. Ditemukan bahwa 64,44% individu merasa mudah Kkhawatir dalam
mengemukakan sesuatu, 53% individu mengalami perasaan takut, pemalu, dan mudah bingung, 51%
mengalami ketakutan tidak dapat memenuhi harapan dari orang tua, 42,2% individu sering melamun
dan berkhayal, 44,44% mengalami rendah diri, dan sebanyak 33,33% kurang terbuka dengan orang lain.
Selain itu, terdapat hasil wawancara dengan responden mengenai masalah yang dialami, dan salah satu
responden merasa ingin mengakhiri hidupnya karena permasalahan keluarga. Hasil dari penyebaran
kuisioner dan wawancara yang dilakukan ini menunjukkan terdapat gejala rendahnya kesejahteraan
psikologis. Dari penjelasan sebelumnya, dapat dikatakan bahwa masih banyak individu emerging
adulthood memiliki kesejahteraan psikologis yang rendah.

Dari penjalasan diatas, ketika individu emerging adulthood memiliki kesejahteraan psikologis yang
rendah, dapat terkait dengan tugas perkembangan utama, yaitu dalam hal karir dan pendidikan atau
dalam membangun dan mempertahankan hubungan intim. Hal ini dapat menyebabkan pesimisme
terhadap masa depan dan ekspektasi yang kemudian meningkatkan strategi maladaptif ketika
mengalami kesulitan atau kepasifan (Salmela-Aro dkk., 2008; Lolombulan dkk., 2020). 5 tugas utama
dari periode perkembangan ini adalah berkurangnya ketergantungan dengan orang tua dan
meningkatnya hubungan dengan teman sebaya dan pasangan romantis, serta mencapai pendidikan,
pekerjaan dan kemandirian finansial di sisi lain. Tujuan dari tantangan ini diperlukan untuk transisi
yang sukses dari masa remaja ke dewasa, sedangkan jika individu mengalami kegagalan dapat
mengarah pada risiko kerugian perkembangan dan masalah di kemudian hari (Salmela-Aro dkk., 2008;
Schulenberg dkk., 2004).

Menurut Ryff (1989) kesejahteraan psikologis (psychological well-being) merupakan hasil evaluasi atau
penilaian individu terhadap dirinya sendiri yang dipengaruhi oleh pengalaman hidup dan harapan yang
bersangkutan, dan digunakan untuk menggambaran kesehatan psikologisnya berdasarkan pemenuhan
fungsi psikologi positif. Kesejahteraan psikologis (psychological well-being) dibagi menjadi enam
dimensi utama yaitu, sejauh mana individu memiliki kualitas hubungan positif dengan orang lain
(positive relation with others), kemampuan individu menerima dirinya sendiri (self-acceptance),
memiliki tujuan hidup (purpose in life), mampu tumbuh secara personal (personal growth), mampu
mengendalikan lingkungan (environmental mastery) dan menjadi pribadi yang mandiri (autonomy)
(Ryff, 1989). Setiap dimensi dari psychological well-being memberikan tantangan yang berbeda pada
tiap individunya ketika mereka berusaha untuk berfungsi secara positif (Keyes dkk., 2002; Ryff, 1989;
Ryff & Keyes, 1995).

Mengingat terdapat keberagaman kesejahteraan psikologis pada tiap individu, maka dibutuhkan
eksplorasi mengenai faktor yang berperan dalam kesejahteraan psikologis individu. Terdapat beberapa
faktor yang mempengaruhi psychological well-being, yaitu usia, jenis kelamin, pemaknaan hidup (Ryff,
1995), kepribadian (Keyes dkk., 2002), perbedaan budaya (Ryff, 1989). Namun, dalam beberapa riset
satu dekade terakhir, terdapat beberapa kajian mengenai mindfulness yang mempengaruhi
kesejahteraan psikologis seseorang (Savitri & Listiyandini, 2017). Mindfulness menangkap sejauh mana
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individu memperhatikan kesadaran (consciousness) (Baer dkk. 2006; Lee & Chao, 2012) dan telah
terbukti dapat memprediksi peningkatan psychological well-being (Brown & Ryan, 2003; Lee & Chao,
2012). Sejumlah manfaat telah dikaitkan dengan peningkatan mindfulness seperti peningkatan
kesejahteraan psikologis dan kesehatan fisik, kualitas hubungan yang lebih baik, dan peningkatan
regulasi diri (Brown dkk., 2007; Ostafin dkk., 2015).

Menurut Brown & Ryan (2003) mindfulness merupakan kehadiran kesadaran yang melekat dan
melibatkan pengalaman dari waktu ke waktu. Baer dkk. (2006); Brown & Ryan (2003); Kabat-Zinn
(1990); Linehan (1993); Marlatt & Kristeller (1999) mindfulness merupakan merupakan peningkatan
kesadaran dengan berfokus pada pengalaman saat ini (present-moment awareness) serta penerimaan
tanpa memberikan penilaian (nonjudgmental or acceptance way). Baer dkk. (2006) mengatakan bahwa
mindfulness terdiri dari 5 dimensi, antara lain mengamati proses mental dan stimulus sekitar
(observing), mengungkapkan pengalaman dengan kata-kata yang tepat (describing), melibatkan diri
sepenuhnya dalam aktivitas tanpa membagi-bagi perhatian (acting with awareness), menerima
perasaan dan pikiran tanpa memberikan penilaian (nonjudging of inner experience), dan menghindari
reaksi otomatis atau reaktif dalam menanggapi peristiwa (nonreacting of inner experience).

Beberapa penelitian telah mengungkapkan manfaat dari mindfulness dalam mendukung kebutuhan
perkembangan. Misalnya, pada masa transisi remaja ke dewasa, mindfulness berhubungan dengan arti
penting yang meningkatkan dalam mengeksplorasi dan mengevaluasi nilai-nilai pribadi, mengingat
bahwa mindfulness dapat memungkinkan individu emerging adulthood untuk lebih memperhatikan
pengalaman batin dan luar mereka. Dengan melakukan ini, individu emerging adulthood dapat
mengembangkan pemahaman mengenai nilai-nilai inti mereka, yang dapat menuntun mereka untuk
membuat pilihan yang konsisten dengan diri mereka, pilihan-pilihan yang membuat mereka merasa
lebih percaya diri (Rogers, 2013). Penelitian lain telah mendukung hubungan ini, dan juga
mengemukakan bahwa mindfulness dapat mengurangi hubungan antara ketidakstabilan, fokus diri, dan
perasaan “diantara” dan pengalaman keraguan diri (Peer & McAuslan, 2015; Yang dkk., 2017).

Istigomah (2020) dalam penelitiannya mengemukakan bahwa mindfulness berkorelasi positif dengan
psychological well-being pada mahasiswa baru yang tinggal di pondok pesantren. Hal ini menunjukkan
bahwa semakin tinggi mindfulness, maka semakin tinggi pula psychological well-being individu. Erpiana
& Fourianalistyawati (2018) dalam penelitiannya mengemukakan bahwa trait mindfulness berpengaruh
signifikan terhadap enam dimensi dari psychological well-being. Pertama, dimensi dari trait mindfulness
yaitu observing, describing, dan non-reactivity to inner experience berperan signifikan terhadap dimensi
psychological well-being yaitu self-acceptance. Kedua, dimensi dari trait mindfulness yaitu observing dan
acting with awareness menunjukkan peran yang signifikan terhadap empat dimensi dari psychological
well-being yaitu positive relation with others, autonomy, environmental mastery, dan purpose in life.
Ketiga, dimensi dari trait mindfulness yaitu acting with awareness berperan signifikan terhadap dimensi
dari psychological well-being yaitu personal growth.

Berdasarkan argumentasi-argumentasi yang telah dijelaskan sebelumnya, penulis tertarik untuk
meneliti lebih lanjut mengenai apakah mindfulness memiliki pengaruh terhadap psychological well-being
pada emerging adulthood. Berdasarkan tinjauan literatur yang dilakukan oleh penulis, terdapat
hubungan positif antara mindfulness dengan psychological well-being, dan dimensi mindfulness berperan
secara signifikan terhadap dimensi psychological well-being. Dari berbagai faktor yang dapat
mempengaruhi mindfulness, penulis memilih untuk meneliti mindfulness dikarenakan pada penelitian
ini ingin mencoba untuk melihat apakah mindfulness memiliki pengaruh terhadap psychological well-
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being pada emerging adulthood di Indonesia. Selain itu, belum banyak penelitian mengenai pengaruh
mindfulness terhadap psychological well-being pada emerging adulthood di Indonesia. Maka dari itu,
peneliti ingin melakukan penelitian mengenai pengaruh mindfulness terhadap psychological well-being
pada emerging adulthood dengan populasi di Indonesia.

Tujuan dilakukanya penelitian untuk mengetahui pengaruh mindfulness terhadap psychological well-
being pada emerging adulthood. Adapun pertanyaan dalam penelitian ini adalah (H.) mindfulness
memiliki pengaruh signifikan terhadap psychological well-being pada emerging adulthood, dan (Ho)
mindfulness tidak memiliki pengaruh signifikan terhadap psychological well-being pada emerging
adulthood.

METODE

Tipe penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif. Penelitian yang menggunakan metode
kuantitatif menekankan pada data-data kuantitatif yang dikumpulkan melalui prosedur pengukuran
dan diolah dengan metode analisis statistika (Azwar, 2018). Jenis penelitian ini adalah explanatory
research, dimana hasil dan proses dalam penelitian ini besifat untuk menejalskan mengenai hubungan
antar variabel yang diteliti serta adanya uji hipotesis (Singarimbun & Effendi, 1989). Tipe penelitian
eksplanatori juga dapat menjelaskan gagasan terjadinya peristiwa. Dalam penelitian ini, penulis
menggunakan dua variabel yaitu variabel dependen (X) mindfulness dan variabel independen (Y)
psychological well-being. Dua variabel ini digunakan untuk mengetahui pengaruh mindfulness terhadap
psychological well-being pada emerging adulthood.

Teknik sampling yang digunakan dalam penelitian ini adalah purposive sampling, yaitu teknik dimana
pengambilan sampel dilakukan berdasarkan kriteria tertentu sehingga siapa saja yang termasuk dalam
kriteria yang sudah ditentukan dapat megisi kuisioner yang telah disebarkan oleh peneliti (Neuman,
2015). Terdapat pula kriteria untuk partisipan dalam penelitian ini yaitu laki-laki atau perempuan yang
berusia 18-25 tahun, Warga Negara Indonesia (WNI), dan tinggal di Indonesia. Dalam penelitian ini,
penulis menggunakan analisi G*Power dengan perangkat G*Power 3.1.9.7 untuk menentukan jumlah
sampel. Hal ini dilakukan untuk menyesuaikan nilai power yang ingin didapatkan untuk memperkuat
hasil penelitian (Navarro & Foxcroft, 2019). A priori power analysis dengan jenis tes linear multiple
regression: Fixed model, R2 deviation from zero. Dengan menggunakan teknik ini, dapat memberikan
informasi tentang ukuran sampel yang dibutuhkan guna mendeteksi effect size sebesar 0,15 dengan
statistical power 95% dan alpha 5% dengan satu prediktor yang digunakan. Berdasarkan hasil kalkulasi
G*Power, jumlah sampel yang dibutuhkan dalam penelitian ini sebanyak 89 orang. Sehingga, dapat
diartikan jumlah sampel dalam penelitian ini minimal sebanyak 89 orang. Sebelum partisipan mengisi
dua instrumen yang disediakan oleh penulis, partisipan harus mengisi informed consent pada bagian
pertama dan kemudian mengisi dua instrumen alat ukur pada bagian selanjutnya.

Alat ukur yang digunakan dalam penelitian ini untuk variabel dependen yaitu mindfulness adalah FFMQ
(Five Facet Mindfulness Questionnaire) milik Baer dkk. (2006) yang telah digunakan dalam penelitian
(Jannah, 2019) dengan judul “Hubungan Mindfulness dan Penerimaan Diri pada Remaja dengan Orang
Tua Tunggal” yang terdiri dari 39 aitem dengan 5 pilihan jawaban (1 = Tidak Pernah, 5 = Sangat Sering).
Sedangkan alat ukur untuk variabel independen yaitu psychological well-being adalah PWBS
(Psychological Well-Being Scale) milik Ryff (1989) yang didapatkan dari Bagian Riset dan Pengukuran
Fakultas Psikologi Universitas Tarumanegara yang digunakan dalam penelitian (Hilke, 2019) dengan
judul “Hubungan Dukungan Sosial dengan Psychological Well-Being pada Mahasiswa Kedokteran
Dewasa Awal” yang terdiri dari 31 aitem dengan 5 pilihan jawaban (1 = Tidak Setuju, 5 = Sangat Setuju).
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Teknik validitas yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan validitas yang suah dilakukan oleh
peneliti sebelumnya. Teknik validitas pada alat ukur mindfulness menggunakan pendekatan content
validity, yang dilakukan dengan bantuan professional judgement yaitu dosen Fakultas Psikologi
Universitas Muhammadiyah Malang. Sedangkan pada alat ukur psychological well-being menggunakan
pendekatan construct validity yang dilakukan oleh Bagian Riset dan Pengukuran Fakultas Psikologi
Universitas Tarumanegara.

Reliabilitas dari kedua alat ukur ini dilakukan peneliti sebelumnya menggunakan teknik Cronbach’s
alpha. Hasil uji reliabilitas pada alat ukur mindfulness adalah a =0,869 sehingga instrumen dapat
dikatakan reliabel. Hasil uji reliabilitas pada alat ukur psychological well-being dilakukan perdimensi.
Hasil uji reliabilitas pada dimensi self-acceptance adalah a= 0.743 sehingga instrumen pada dimensi ini
dapat dikatakan reliabel. Hasil uji reliabilitas pada dimensi positive relation with others adalah a =0.724
sehingga instrumen pada dimensi ini dapat dikatakan reliabel. Hasil uji reliabilitas pada alat dimensi
autonomy adalah o =0.634 sehingga instrumen pada dimensi ini dapat dikatakan reliabel. Hasil uji
reliabilitas pada dimensi environmental mastery adalah o =0.755 sehingga instrumen pada dimensi ini
dapat dikatakan reliabel. Hasil uji reliabilitas pada dimensi purpose in life adalah o =0.707 sehingga
instrumen pada dimensi ini dapat dikatakan reliabel. Hasil uji reliabilitas pada dimensi personal growth
adalah a =0.663 sehingga instrumen pada dimensi ini dapat dikatakan reliabel.

HASIL PENELITIAN
Uji Deskriptif

Uji deskriptif pada penelitian ini menggunakan partisipan N = 332. rata-rata pada variabel mindfulness
adalah 117, sedangkan pada variabel psychological well-being adalah 110. Nilai maximum dan minimum
pada variabel mindfulness adalah 149 dan 91, sedangkan pada variabel psychological well-being adalah
146 dan 50. Nilai range pada variabel mindfulness adalah 58, sedangkan pada variabel psychological
well-being adalah 96. Nilai standar deviasi pada variabel mindfulness adalah 10.7, sedagkan pada
variabel psychological well-being adalah 15.7. Partisipan dalam penelitian ini 15.4% adalah laki-laki, dan
84.6% adalah perempuan.

Uji Linearitas

Setelah uji asumsi terpenuhi, penulis melakukan uji linearitas untuk menguji bahwa hubungan antara
variabel independen dan variabel dependen adalah linear. Pada penelitian ini, uji linearitas yang
dilakukan menggunakan scatterplot. Jika persebaran titik pada scatterplot tidak membentuk suatu pola

tertentu, maka hubungan antar kedua variabel dapat dikatakan linear. Pada penelitian ini, dapat
dikatakan bahwa kedua variabel cukup linear.

Uji Analisis Regresi Sederhana

Uji asumsi dan uji linearitas terpenuhi dan yang terakhir adalah melakukan uji analisis regresi
sederhana. Data yang diperoleh dalam penelitian ini menunjukkan (F(1,330) = 218, nilai p>.001) nilai
koefisien regresi (R2) sebesar 0.397. Nilai ini menunjukkan varians mindfulness overlap sebanyak 39.7%
dengan variabel psychological well-being. Variabel mindfulness menghasilkan (B=0.925, C195=[1, 105],
SE=0.06 t=14.75 nilai p<0.001) yang berarti menunjukkan nilai yang positif, sehingga ketika mindfulness
meningkat, maka psychological well-being juga akan meningkat.
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DISKUSI

Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa mindfulness berpengaruh terhadap psychologocial well-
being pada emerging adulthood. Hasil penelitian ini bersejajaran dengan asumsi sebelumnya yang
menyatakan terdapat pengaruh yang signifikan antara mindfulness terhadap psychological well-being.
Branstrom dkk. (2011) mengemukakan terdapat beberapa kemungkinan bagaimana mindfulness dapat
mempengaruhi fungsi psikologis. Menurut Ryff (1989) kesejahteraan psikologis (psychological well-
eing) merupakan hasil evaluasi atau penilaian individu terhadap dirinya sendiri yang dipengaruhi oleh
pengalaman hidup dan harapan individu yang bersangkutan, dan digunakan untuk menggambarkan
kesehatan psikologisnya berdasarkan pemenuhan fungsi psikologi positif. Menjadi seseorang yang
mindful dapat mengarahkan pada pandangan dan pikiran sebagai sesuatu yang sementara, dimana
seseorang dapat melihat pikirannya sebagai “hanya pikiran” dan mempengaruhi sebagai “hanya
perasaan”. Perspektif ini dapat menyebabkan pola pikir yang tidak otomatis dan dapat mengarahkan
pada regulasi yang lebih efektif dan mengurangi reaktivitas terhadap keadaan yang tidak
menyenangkan. Dengan mindfulness, seseorang dapat menerima keberadaan dengan apa adanya, dan
ini merupakan lawan dari memiliki kebutuhan untuk mengubah keadaan yang tidak menyenangkan
saat ini dan berjuang untuk masa depan, untuk mendapatkan tujuan yang lebih menyenangkan.
Seseorang yang mindful akan merasa puas dengan situasi saat ini tanpa tanpa terus-menerus berusaha
menuju keadaan yang mungkin di masa depan dengan sendirinya menghasilkan kesejahteraan dan
kebahagiaan yang lebih besar yang tidak bergantung pada pengalaman (Branstrom dkk., 2011).

Savitri & Listiyandini (2017) dalam penelitiannya mengemukakan mindfulness berpengaruh secara
signifikan terhadap kesejahteraan psikologis pada remaja. Dimensi mindfulness paling berkontribusi
khususnya terhadap dimensi penguasaan lingkungan (environmental mastery) yaitu sebesar 23%. Hal
ini mengindikasikan bahwa remaja yang lebih mindful dapat mengatur lingkungan, memiliki kontrol
terhadap aktivitas yang dijalani, menggunakan secara efektif kesempatan dalam lingkungan, mampu
memilih, serta menciptakan konteks yang sesuai dengan kebutuhan dan nilai yang dimiliki. Selain itu,
mindfulness juga berkontribusi terhadap dimensi lain dari kesejahteraan psikologis seperti tujuan hidup
(purpose in life), pertumbuhan diri (personal growth), penerimaan diri (self-acceptance), kemandirian
(autonomy), dan hubungan positif dengan orang lain (positive relation with others). Menurut teori yang
menjadi acuan dalam penelitian ini yaitu teori emerging adulthood Arnett, ciri utama individu pada masa
ini adalah mereka memiliki banyak kesempatan untuk mengeksplorasi identitas di bidang cinta,
pekerjaan, dan pandangan dunia (Arnett, 2000). Banyaknya perubahan yang diakibatkan oleh
eksplorasi dapat membuat kehidupan individu pada emerging adulthood ini menjadi sangat tidak stabil
(Miller, 2011). Emerging adulthood merupakan titik kritis dalam perkembangan kehidupan manusia.
Temuan dari penelitian life-span menunjukkan emerging adulthood merupakan masa Kkritis dalam
perkembangan saat penanda peristiwa kehidupan paling mungkin terjadi (Furlong, 2009; Grob dkk.,
2001). Peristiwa yang dialami pada masa emerging adulthood akan terintegrasi ke dalam identitas dan
ingatan individu lebih daripada peristiwa yang terjadi selama tahap kehidupan yang lebih muda dan
lebih tua (Furlong, 2009).

SIMPULAN

Berdasarkan serangkaian proses pengujian dan analisis yang telah dilakuan, diketahui bahwa terdapat
pengaruh mindfulness terhadap psychological well-being pada emerging adulthood. Dapat disimpulkan
bahwa semakin tinggi mindfulness maka psychological well-being akan semakin tinggi, dan sebaliknya
semakin rendah mindfulness maka semakin rendah psychological well-being.
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