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ABSTRAK  
Mahasiswa tingkat akhir yang sedang menyelesaikan skripsi sering kali menghadapi tekanan yang cukup 

besar. Tekanan tersebut dapat memicu munculnya berbagai emosi negative seperti ketegangan stress, rasa 

cemas berlebih, frustasi, hingga menurunnya motivasi untuk mengerjakan skripsi. Kondisi ini pada akhirnya 

dapat berdampak pada kesejahteraan psikologis mahasiswa. Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui 

pengaruh dispositional mindfulness terhadap psychological well being mahasiswa tingkat akhir yang sedang 

menyusun skripsi. Penelitian ini melibatkan 125 mahasiswa dari beberapa program studi, yakni Bimbingan 

dan Konseling, Pendidikan Guru Sekolah Dasar, Pendidikan Jasmani, Kesehatan dan Rekreasi, Serta 

Pendidikan Guru Pendidikan Anak Usia Dini. Instrument yang digunakan untuk mengumpulkan data berupa 

kuisioner dispositional mindfulness dengan skala Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) dan 

kuisioner psychological well being dengan skala Psychological Well Being Scale. Proses analisis data 

dilakukan menggunakan SPSS versi 26. Berdasarkan hasil analisis regresi linear sederhana, diperoleh nilai 

koefisien determinasi R=0.731 dan R Square=0.535 dengan tingkat signifikansi sebesar 0.000<0.05. Hasil 

ini menunjukkan adanya pengaruh yang signifikan antara dispositional mindfulness terhadap psychological 

well being mahasiswa tingkat akhir yang sedang menyusun skripsi. 

       

 ABSTRACT  
Final year students who are completing their theses often face considerable pressure. This pressure can 

trigger various negative emotions such as stress, excessive anxiety, frustration, and decreased motivation to 

work on their theses. This condition can ultimately impact students' psychological well-being. The purpose 

of this study was to determine the effect of dispositional mindfulness on the psychological well-being of final 

year students who are writing their theses. This study involved 125 students from several study programs, 

namely Guidance and Counseling, Elementary School Teacher Education, Physical Education, Health and 

Recreation, and Early Childhood Education Teacher Education. The instruments used to collect data were a 

dispositional mindfulness questionnaire with the Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) scale and a 

psychological well-being questionnaire with the Psychological Well-Being Scale scale. The data analysis 

process was carried out using SPSS version 26. Based on the results of the simple linear regression analysis, 

the coefficient of determination R = 0.731 and R Square = 0.535 were obtained with a 

 

 

 

PENDAHULUAN 

Mahasiswa merupakan individu yang tengah menempuh jenjang pendidikan tinggi dan diberi 

bekal pengetahuan serta kemampuan guna menghadapi persaingan di tengah dinamika era global yang 

sarat tantangan (Kurniawati & Baroroh, 2016). Mahasiswa di perguruan tinggi diharapkan dapat 

menyelesaikan pendidikannya dalam jangka waktu yang telah ditargetkan oleh lembaga pendidikan 

terkait. Beragam tekanan yang dirasakan mahasiswa dapat berasal dari berbagai sumber, seperti 
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dorongan orang tua, kebijakan akademik,tanggungan biaya pendidikan, lingkungan sosial seperti teman 

sebaya,tuntutan dari dosen, serta kurangnya motivasi belajar (Andarini & Fatma, 2013). Motivasi 

belajar menjadi salah satu faktor penting yang memengaruhi keberhasilan dalam menyelesaikan tugas 

akhir. Ketika seseorang memiliki dorongan yang kuat untuk belajar, proses belajar akan berjalan lebih 

optimal. Tingkat motivasi belajar yang tinggi cenderung mendorong seseorang untuk lebih 

berkomitmen dan tekun dalam menjalani proses pembelajaran (Lestari et al., 2023). Untuk dapat meraih 

gelar sarjana, mahasiswa dituntut menyelesaikan pendidikan mereka dengan mengerjakan skripsi 

sebagai salah satu syarat kelulusan. Proses ini kerap menjadi sumber tekanan yang membuat mahasiswa 

rentan mengalami stress dan beresiko menunjukkan perilaku yang maladaftive (Tri & Hartati, 2013). 

Tugas akhir adalah salah satu tahapan penting yang wajib ditempuh mahasiswa sebelum 

memperoleh gelar sarjana. Dalam praktiknya, proses penyusunan tugas akhir seringkali dianggap 

menantang karena memerlukan waktu yang tidak sebentar serta usaha yang konsisten. Tak jarang hal 

ini menimbulkan berbagai kesulitan dan tekanan yang berdampak pada kondisi mental mahasiswa 

(Huppert, 2009). Mahasiswa yang tengah mengerjakan tugas akhir sering merasa terbebani dan tekanan 

yang dirasakan tersebut berkembang menjadi emosi negatif yang berujung pada gangguan mental 

seperti stres, kecemasan, depresi, dan gangguan lainnya meningkat, sebagian besar disebabkan oleh 

tekanan akademis, tuntutan sosial, dan perubahan besar dalam kehidupan pribadi mahasiswa (Rasido et 

al., 2025; Indrawati et al., 2025) hal tersebut dapat mempengaruhi kesejahteraan psikologis mahasiswa 

yang sedang menyelesaikan tugas akhir (Aulia et al., 2024). Psychological well being memiliki kaitan 

erat dengan stress yang dialami seseorang, mahasiswa yang memiliki tingkat stress akademik yang 

tinggi akan merasa sulit untuk berkonsentrasi atau fokus dalam tugas akademis terutama dalam 

menyelesaikan tugas akhir (Nurwahyuni, 2023). 

Kesejahteraan psikologis merujuk pada kondisi ketika seseorang dapat menjalani kehidupannya 

dengan penuh kesadaran akan potensi diri dan mampu mengelolanya secara optimal. Individu yang 

berada dalam keadaan ini biasanya memiliki pandangan hidup yang jelas, dapat menghargai dirinya 

secara utuh termasuk kelebihan maupun keterbatasan mampu menjalin relasi sosial yang harmonis, 

menunjukkan kemandirian dalam berpikir dan bertindak, mudah menyesuaikan diri terhadap dinamika 

lingkungan, serta terus mengalami perkembangan dalam aspek kepribadian dan emosionalnya 

(Syafiasani & S.R, 2022). Sebaliknya mahasiswa yang mempunyai psychological well being yang 

buruk merasa terpuruk menghadapi berbagai keadaan, selalu menyalahkan keadaan karena tidak sesuai 

dengan harapan, pesimis dalam menghadapi tantangan, bergantung dengan orang lain terkait segala 

keputusan, tidak dapat berdamai dengan keadaan yang terjadi (Pratama & Fikri, 2023).  

Dispositional mindfulness termasuk dalam faktor penting yang turut menentukan tingkat 

psychological well-being seseorang. Sebagai bentuk sumber daya psikologis internal, dispositional 

mindfulness berperan dalam membantu individu tetap stabil secara emosional serta mampu mengatur 

diri ketika menghadapi tekanan, tantangan hidup, atau kondisi yang penuh ketidakpastian (Puswiartika, 

2021). Dispositional mindfulness telah dikonseptualisasikan sebagai kecenderungan atau karakteristik 

individu untuk memperhatikan dan menyadari momen saat ini dengan tujuan menerima situasi tanpa 

menghakimi dalam kehidupan sehari-hari (Lee & Khai Ling, 2023).  

Dispositional mindfulness memiliki peran penting dalam mendukung kesejahteraan psikologis 

mahasiswa. Kemampuan ini dipandang krusial karena dapat membantu mahasiswa meningkatkan 

kesejahteraan psikologisnya, dan menurunkan stress terutama pada usia remaja (Hasanuddin & 

Khairuddin, 2021). Individu yang memiliki dispositional mindfulness cenderung mampu menerima 

keadaan apa adanya, tanpa dorongan kuat untuk mengubah situasi yang dirasa tidak menyenangkan, 

sehingga menciptakan sikap penerimaan yang lebih tenang dan sadar (Aisyiyah & Suprapti, 2021). 

Proses penyusunan tugas akhir ini kerap menjadi sumber tekanan mental yang memicu stres, 

frustrasi, perasaan rendah diri, hingga hilangnya semangat, yang pada akhirnya dapat berdampak 

negatif pada kesejahteraan psikologis mahasiswa. Kesejahteraan psikologis merupakan kondisi ketika 

individu dapat menerima diri apa adanya, memiliki arah hidup yang bermakna, menjalin interaksi sosial 
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yang positif, dan senantiasa tumbuh secara pribadi. Salah satu unsur yang dapat memperkuat kondisi 

ini adalah disposisional mindfulness, yaitu kemampuan seseorang untuk tetap sadar penuh terhadap 

pengalaman saat ini tanpa menghakimi. Kemampuan ini membantu mahasiswa dalam menghadapi 

tekanan, mengatur emosi, dan menerima situasi dengan lebih tenang, sehingga berdampak positif pada 

kondisi psikologis mereka selama menyelesaikan skripsi. 

Topik mengenai dispositional mindfulness dan kesejahteraan psikologis telah menjadi perhatian 

dalam berbagai studi sebelumnya, namun penelitian yang secara khusus mengulas pengaruh 

dispositional mindfulness terhadap psychological well being pada mahasiswa tingkat akhir yang sedang 

menyusun skripsi masih sangat terbatas. Padahal, mahasiswa pada tahap ini sangat membutuhkan 

kondisi kesejahteraan psikologis yang optimal. Melalui penelitian ini, diharapkan dapat ditemukan 

aspek-aspek dalam dispositional mindfulness yang berperan dalam meningkatkan psychological well 

being mahasiswa. Hasil temuan juga diharapkan bisa menjadi referensi ilmiah yang berguna bagi 

mahasiswa untuk mengembangkan kemampuan dispositional mindfulness demi menunjang 

kesejahteraan psikologis mereka. Dengan demikian, penelitian ini bertujuan untuk mengkaji seberapa 

besar pengaruh dispositional mindfulness terhadap  psychological well being mahasiswa tingkat akhir 

yang sedang akhir yang sedang menyusun skripsi.  

 

TINJAUAN LITERATUR 

Penyusunan aratikel ini merupakan fase akademik yang menuntut dan sering menimbulkan 

stres, kecemasan, serta penurunan kesejahteraan psikologis mahasiswa tingkat akhir. Dispositional 

mindfulness—kecenderungan untuk hadir penuh dan sadar terhadap momen kini tanpa menghakimi—

diidentifikasi sebagai faktor protektif yang dapat meningkatkan psychological well-being (PWB). 

PWB mencakup aspek penerimaan diri, hubungan positif, otonomi, penguasaan lingkungan, 

tujuan hidup, dan pertumbuhan pribadi. Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa dispositional 

mindfulness berhubungan positif dengan PWB melalui mekanisme seperti pengurangan rumination, 

peningkatan makna hidup, harapan, serta kemampuan regulasi emosi. 

Studi pada populasi mahasiswa menunjukkan bahwa tingkat mindfulness yang tinggi 

berkorelasi dengan kepuasan hidup lebih baik, stres akademik lebih rendah, dan kesehatan mental yang 

lebih stabil. Namun, sebagian besar penelitian masih bersifat umum, belum fokus pada mahasiswa 

tingkat akhir yang menghadapi tuntutan spesifik penyusunan skripsi, serta lebih banyak menggunakan 

desain cross-sectional. 

Oleh karena itu, penelitian tentang pengaruh dispositional mindfulness terhadap PWB pada 

mahasiswa tingkat akhir memiliki urgensi tinggi, baik untuk memperkaya literatur maupun sebagai 

dasar pengembangan intervensi peningkatan kesejahteraan psikologis di lingkungan perguruan tinggi. 

 

METODE  

Studi ini menggunakan pendekatan berbasis data kuantitatif, sebagaimana dijelaskan 

pendekatan kuantitatif merupakan pendekatan yang menggunakan pengukuran, perhitungan, rumus dan 

data numerik, dalam merencanakan, menjalankan, menerapkan teknik, menganalisis data, dan 

menyimpulkan temuan. Penelitian ini menggunakan metode kausal yang sering disebut dengan metode 

ex-post facto, dimana metode ini digunakan untuk mengetahui Pengaruh dispositional mindfulness 

terhadap psychological well being mahasiswa tingkat akhir yang sedang menyusun skripsi Sugiyono 

(2017) dalam (Nursyahputri & Saragih, 2019). 

Penelitian ini diawali dengan penggunaan dua instrumen utama sebagai alat pengumpul data, 

yaitu skala yang mengukur mindfulness dan skala yang menilai kondisi psychological well being. 

Pengukuran dispositional mindfulness dilakukan dengan memanfaatkan instrumen yang dikembangkan 

oleh (Baer et al., 2008), yang terdiri atas lima komponen utama, yakni kemampuan untuk mengamati, 

mengungkapkan pengalaman secara verbal, bertindak secara sadar, tidak bersikap menghakimi terhadap 
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pengalaman batin, serta menjaga ketenangan tanpa memberikan reaksi berlebihan terhadap pengalaman 

tersebut. Sementara itu, untuk mengevaluasi psychological well-being digunakan alat ukur yang dikenal 

sebagai Psychological Well Being Scale yang diperkenalkan oleh Ryff pada tahun 1989 dan dikutip 

dalam penelitian (Mauliddiyah, 2021). Instrumen ini dikenal luas sebagai salah satu skala paling 

representatif dalam menilai kesejahteraan psikologis. Terdapat enam aspek yang menjadi indikator, 

yaitu penerimaan terhadap diri sendiri, kualitas relasi interpersonal, kemandirian, kemampuan 

beradaptasi dengan lingkungan, orientasi terhadap tujuan hidup, serta kapasitas pengembangan diri. 

Setiap pernyataan dalam instrumen tersebut dijawab menggunakan skala Likert, dengan rentang dari 

sangat tidak setuju hingga sangat setuju. 

 Penelitian ini memanfaatkan pendekatan analisis data yang mencakup metode deskriptif untuk 

menggambarkan data serta teknik inferensial untuk menarik kesimpulan berdasarkan hasil yang 

diperoleh. Untuk menguji pengaruh antar variabel menggunakan metode analisis regresi linear 

sederhana sugiyono (2016) dalam (Nursyahputri & Saragih, 2019) menggunakan bantuan SPSS untuk 

menguji hipotesis dengan taraf signifikan 0,05. 

       

HASIL  
Analisis Deskriptif  

Hasil penelitian ini telah dilakukan analisis deskriptif tentang tingkat dispositional mindfulness 

pada mahasiswa semester akhir yang sedang menyelesaikan skripsi di lingkungan Fakultas Keguruan 

dan Ilmu Pendidikan yang di tunjukkan pada table 1 berikut ini. 

Tabel 1 Klasifikasi Dispositional Mindfulness 

 

 

 

  

 

 

 

Berdasarkan tabel 1, hasil analisis deskriptif menunjukkan tingkat dispositional mindfulness 

pada mahasiswa semester akhir yang sedang menyelesaikan skripsi di lingkungan Fakultas Keguruan 

dan Ilmu Pendidikan, yang mencakup jurusan Bimbingan dan Konseling, PGPAUD, PGSD, serta 

PJKR. Dari total 125 partisipan, diketahui bahwa 30 mahasiswa menunjukkan tingkat mindfulness yang 

sangat tinggi, 92 mahasiswa berada pada tingkat tinggi, sementara hanya 3 orang yang tercatat memiliki 

tingkat mindfulness yang rendah. 

 

Tabel 2 Klasifikasi Psychological Well being 

 

 

 

 

 

 

 

Berdasarkan tabel 2, hasil analisis deskriptif menunjukkan sebanyak 125 mahasiswa akhir dari 

berbagai program studi di FKIP yaitu Bimbingan dan Konseling, PGPAUD, PGSD, dan PJKR yang 

tengah menyelesaikan skripsi, menunjukkan variasi tingkat kesejahteraan psikologis. Sebanyak 73 

mahasiswa berada pada tingkat sangat tinggi, 48 orang berada dalam kategori tinggi, dan hanya 4 orang 

yang termasuk dalam kategori rendah. 

 

No  Klasfikasi Dispositional Mindfulness  
Frekuensi  

1. Sangat tinggi  30 

2. Tinggi  92 

3. Rendah  3 

 Jumlah  125 

No  Klasfikasi Psychological well being  
Frekuensi  

1. Sangat tinggi  73 

2. Tinggi  48 

3. Rendah  4 

 Jumlah  125 
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Uji Regresi Linear Sederhana  

Tabel 3 Hasil Uji Koefisisen Determinasi  

 

 

 

 

 

 

  

Tabel 3 menunjukkan bahwa nilai korelasi (R) mencapai 0,731. Sementara itu, nilai koefisien 

determinasi (R Square) tercatat sebesar 0,535, yang mengindikasikan bahwa variabel independen 

memberikan kontribusi terhadap perubahan atau variasi pada variabel dependen sebesar 53,5%." 

 

Tabel 4 Hasil Analisis Regresi Linear Sederhana 

 Berdasarkan hasil analisis regresi, konstanta sebesar 5,576 menunjukkan bahwa ketika tingkat 

dispositional mindfulness bernilai nol, maka tingkat psychological well-being diperkirakan berada pada 

angka 5,576. Sementara itu, koefisien regresi yang bernilai 0,731 mengindikasikan bahwa setiap 

peningkatan sebesar 1% pada variabel dispositional mindfulness akan menyebabkan kenaikan 

psychological well-being sebesar 0,731. Nilai koefisien yang positif ini mencerminkan adanya 

hubungan positif antara kedua variabel tersebut. Selain itu, nilai signifikansi sebesar 0,000 yang lebih 

kecil dari ambang batas 0,05 mengonfirmasi bahwa pengaruh dispositional mindfulness terhadap 

psychological well-being bersifat signifikan secara statistik.  

 

PEMBAHASAN  

Penelitian ini menunjukkan penemuan bahwa dispositional mindfulness memiliki pengaruh yang 

signifikan terhadap psychological well being mahasiswa. Dengan kata lain, semakin tinggi tingkat 

dispositional mindfulness yang dimiliki mahasiswa, maka semakin baik pula tingkat psychological well 

being yang mereka rasakan selama proses penyusunan tugas akhir (Saraswati et al., 2023). Hasil ini 

seiring dengan studi yang dilakukan oleh (Pratama & Fikri, 2023) yang menunjukkan bahwa individu 

dengan tingkat kesejahteraan psikologis yang rendah lebih mudah mengalami tekanan emosional seperti 

perasaan terasing, stres berat, keputusasaan, serta munculnya rasa tidak berharga dan rendah diri. Dalam 

konteks ini, tingkat dispositional mindfulness yang tinggi berperan penting dalam menumbuhkan 

kesadaran yang terbuka serta membantu menjaga fokus dan kestabilan perhatian, Hal ini turut membina 

kestabilan mental mahasiswa tingkat akhir selama mereka menjalani tahapan penyusunan tugas akhir 

(Fourianalistyawati et al., 2023). 

Dispositional mindfulness adalah sikap sadar penuh terhadap pengalaman saat ini tanpa 

penghakiman. Konsep ini tidak hanya menekankan pentingnya kesadaran terhadap momen kini, tetapi 

Model Summary 

Model R R Square 

Adjusted R 

Square 

Std. Error of the 

Estimate 

1 .731a .535 .531 3.64254 

a. Predictors: (Constant), Dispositional Mindfulness 

Coefficientsa 

Model 

Unstandardized 

Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

T Sig. B Std. Error Beta 

1 (Constant) 5.576 3.552  1.570 .119 

Dispositional 

Mindfulness 

.943 .079 .731 11.893 .000 

a. Dependent Variable: Psychological Well Being 
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juga mengajak individu untuk secara tulus menerima pengalaman tersebut tanpa terjebak pada ingatan 

masa lalu. Dengan kata lain, dispositional mindfulness mendorong seseorang untuk mengarahkan 

kembali fokus dan kesadarannya pada apa yang sedang dialami saat ini dengan sikap terbuka dan 

penerimaan penuh (Burzler & Tran, 2022). Menurut (Good et al., 2016) terdapat keterkaitan antara sifat 

mindfulness bawaan seseorang dengan kesejahteraan psikologis. Individu yang memiliki tingkat 

kesadaran penuh yang tinggi dalam kehidupan sehari-harinya cenderung mengalami kondisi psikologis 

yang lebih seimbang dan memiliki kesehatan mental yang tinggi (Rasido et al., 2024).  

Tingkat mindfulness disposisional yang dimiliki oleh mahasiswa dapat memberikan dampak 

positif terhadap kondisi fisik dan mental mereka, sehingga berperan dalam mencegah terbentuknya pola 

pikir, rutinitas, dan tindakan yang merugikan kesehatan (Quaglia et al., 2015). Dispositional 

mindfulness memiliki peran penting dalam menurunkan kecenderungan individu mengalami emosi 

negatif, seperti kecemasan, melalui kemampuan untuk mengelola respons emosional serta mengurangi 

reaksi berlebihan terhadap situasi tertentu. Sikap mindful juga berkontribusi dalam memperkuat 

resiliensi individu dalam menghadapi rasa cemas (Puswiartika et al., 2023). Seseorang dengan tingkat 

mindfulness yang tinggi umumnya memiliki kecerdasan emosional dan sosial yang baik, sehingga 

mampu mengatur diri secara lebih tenang dan memberikan respons yang lebih adaptif terhadap berbagai 

kondisi, khususnya ketika menghadapi ketidakpastian dan perubahan besar dalam kehidupan sehari-

hari (Ratu et al., 2023; Puswiartika et al., 2024).  

Dispositional mindfulness mencerminkan kemampuan seseorang untuk hadir sepenuhnya dalam 

pengalaman hidupnya dengan cara yang sadar dan terbuka. Kemampuan ini terdiri dari lima aspek 

utama. Pertama, observing, yaitu kecenderungan untuk memperhatikan dengan sadar apa yang 

dirasakan, dipikirkan, serta dirasakan baik sebagai dampak dari faktor internal maupun pengaruh 

kondisi eksternal. Kedua, describing, yakni kemampuan untuk mengenali dan mengungkapkan 

pengalaman tersebut dalam bentuk kata-kata. Ketiga, acting with awareness, atau bertindak dengan 

kesadaran penuh, artinya seseorang benar-benar hadir dalam setiap kegiatan tanpa melakukannya secara 

otomatis. Keempat, non-judging, yaitu menerima setiap pikiran dan perasaan tanpa terburu-buru 

menilai apakah itu baik atau buruk, dan kelima, non-reactivity, yang berarti mampu membiarkan 

pikiran dan emosi datang dan pergi tanpa harus langsung bereaksi atau larut di dalamnya (Baer et al., 

2008). Kelima aspek ini berkontribusi positif terhadap psychological well being, karena membantu 

individu untuk lebih tenang, lebih sadar, dan lebih mampu menghadapi tekanan hidup secara sehat 

(Awaliyah & Arruum Listiyandini, 2018). 

 Mahasiswa dengan tingkat psychological well being yang tinggi cenderung mampu menerima 

diri apa adanya, membangun hubungan yang positif dengan orang lain, menyelesaikan masalah sosial 

secara mandiri, mengendalikan lingkungan sekitarnya, menetapkan arah hidup yang jelas, serta 

menyadari dan mengembangkan potensi diri secara berkelanjutan (Astutik, 2019). Kondisi ini 

memungkinkan mahasiswa yang tengah menyusun skripsi untuk memiliki strategi koping yang adaptif 

dan efektif dalam menghadapi berbagai tantangan maupun hambatan selama proses penyusunan. 

Dengan demikian, proses penyusunan skripsi dapat dilalui dengan lebih lancar dan diselesaikan secara 

optimal serta tepat waktu. Sejalan penelitian (Khoirunnisa & Dewi Rosiana, 2023) mengindikasikan 

bahwa mahasiswa yang memiliki tingkat kesejahteraan psikologis yang tinggi cenderung menjalankan 

fungsi pribadi yang positif, sehingga kondisi psikologis yang sehat berperan krusial dalam mendukung 

penyelesaian tugas akhir mereka. 

 Psychological well being menggambarkan kondisi kesehatan mental individu yang tercermin 

melalui terpenuhinya berbagai fungsi psikologis yang positif  (Dewi, 2012). Konsep ini menunjukkan 

sejauh mana seseorang mampu menjalani kehidupannya secara optimal. Psychological well being tidak 

selalu ditandai dengan perasaan senang atau bahagia terus-menerus. Justru, emosi yang bersifat negatif 

seperti kecewa, kegagalan, maupun kesedihan tetap dianggap sebagai bagian alami dari pengalaman 

hidup yang sehat (Huppert, 2009).  
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Psychological well being meliputi enam dimensi utama, antara lain kemampuan menjalin relasi 

yang sehat dengan sesama, sikap positif terhadap diri sendiri, memiliki arah dan makna dalam 

kehidupan, serta dorongan untuk terus berkembang sebagai individu, penguasaan lingkungan, dan 

otonomi. Keenam aspek ini mencerminkan bagaimana individu membangun relasi sosial, mengenal dan 

menerima diri sendiri, memiliki arah hidup, terus berkembang, mampu menyesuaikan diri dengan 

lingkungan, serta bersikap mandiri dalam mengambil keputusan (Savitri & Listiyandini, 2017). 

Tingkat dispositional mindfulness yang dimiliki mahasiswa memiliki kaitan positif dengan 

kondisi psychological well being pada mahasiswa (Siti Istiqomah dan & Salma, 2022). Dengan kata 

lain, individu yang memiliki tingkat mindfulness disposisional yang lebih tinggi cenderung mengalami 

peningkatan dalam aspek kesejahteraan psikologis mereka. Hasil serupa juga dilaporkan oleh peneliti 

lain (Aisyiyah & Suprapti, 2021) yang menemukan bahwa dispositional mindfulness memberikan 

dampak yang bermakna terhadap enam aspek utama dalam kesejahteraan psikologis. Beberapa 

komponen dari dispositional mindfulness, seperti kemampuan mengamati, mengungkapkan 

pengalaman secara verbal, serta tidak bereaksi secara impulsif terhadap pengalaman batin, 

menunjukkan keterkaitan yang kuat dengan aspek penerimaan diri. Di sisi lain, elemen mengamati dan 

bertindak dengan kesadaran penuh berperan penting dalam membentuk empat aspek lainnya, yaitu 

kemampuan menjalin hubungan yang sehat dengan orang lain, kemandirian, kemampuan mengelola 

lingkungan, serta memiliki arah dan makna hidup. Tak hanya itu, tindakan yang dilakukan dengan 

kesadaran penuh juga menunjukkan kontribusi signifikan terhadap aspek pertumbuhan pribadi, yang 

merupakan salah satu komponen kunci dalam kesejahteraan psikologis secara keseluruhan. 

Hasil studi mengungkapkan adanya hubungan yang kuat dan bermakna secara statistik antara 

dispositional mindfulness (variabel X) dengan psychological well being (variabel Y) pada mahasiswa 

tingkat akhir yang sedang menyusun skripsi. Ketika dispositional mindfulness berada pada tingkat yang 

tinggi selama proses penyusunan skripsi, maka hal ini secara signifikan berkontribusi dalam 

meningkatkan kesejahteraan psikologis mahasiswa. Dengan adanya rasa dukungan sosial yang 

dirasakan bermanfaat dan memenuhi kebutuhan personal, mahasiswa cenderung memiliki kemampuan 

untuk menerima diri secara positif, menjalin hubungan yang hangat dan bermakna dengan orang lain, 

bersikap mandiri, memiliki arah dan tujuan hidup yang jelas, menyadari proses pertumbuhan pribadi, 

serta mampu menyesuaikan diri dan mengelola lingkungan sekitarnya secara efektif. 

 

KESIMPULAN 

1. Hasil penelitian terhadap 125 mahasiswa tingkat akhir yang sedang menyusun skripsi menunjukkan 

bahwa tingkat dispositional mindfulness berada pada kategori yang cukup tinggi. Terdapat 30 

mahasiswa yang menunjukkan capaian pada level paling atas, sedangkan 92 mahasiswa lainnya 

berada pada tingkatan atas. Sementara itu, hanya 3 mahasiswa yang masuk dalam kelompok dengan 

pencapaian paling rendah. Temuan ini mengindikasikan bahwa mayoritas mahasiswa memiliki 

kesadaran yang baik terhadap pikiran dan perasaan mereka tanpa adanya sikap menghakimi. 

Kemampuan ini turut membantu mereka dalam menghadapi stres dan tekanan selama proses 

penyusunan tugas akhir. 

2. Hasil evaluasi terhadap 125 mahasiswa tingkat akhir yang menjadi responden mengindikasikan 

kondisi psychological well being yang cukup baik secara keseluruhan. Sebagian besar, yakni 73 

orang, pada tingkat sangat tinggi, 48 lainnya tergolong tinggi, dan hanya 4 mahasiswa yang 

menunjukkan yang rendah. Data ini menunjukkan adanya variasi dalam kesejahteraan psikologis 

mahasiswa, meskipun sebagian besar mampu mempertahankan kondisi psikologis yang sehat. 

Mahasiswa dengan psychological well being baik cenderung lebih mampu mengelola emosi, 

menjaga fokus, serta menunjukkan penerimaan diri yang tinggi terhadap berbagai tantangan, 

termasuk dalam menghadapi masa depan. Kondisi ini menjadi faktor penting dalam mendukung 

penyelesaian skripsi secara efektif dan tetap menjaga kesehatan mental. 
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3. Secara keseluruhan, penelitian ini memperlihatkan terdapat hubungan yang bermakna dan positif 

antara tingkat mindfulness yang dimiliki secara disposisional dengan psychological well bein pada 

mahasiswa semester akhir. Individu yang memiliki kesadaran penuh diri yang lebih tinggi 

umumnya menunjukkan kondisi psikologis yang lebih seimbang dan sehat, sebagaimana tercermin 

dari kemampuannya dalam mengelola tekanan akademik, menerima diri apa adanya, serta 

mempertahankan ketenangan dalam situasi yang menekan. 

 

IMPLIKASI 

1. Hasil penelitian menegaskan pentingnya mengembangkan dispositional mindfulness sebagai 

strategi pribadi untuk mengurangi stres, meningkatkan fokus, dan menjaga kesejahteraan psikologis 

selama proses penyusunan skripsi. 

2. Mindfulness dapat dilatih melalui teknik sederhana seperti mindful breathing, body scan, atau 

journaling, yang dapat diintegrasikan ke dalam rutinitas harian. 

 

BATASAN 

 Data diperoleh melalui kuesioner self-report (misalnya MAAS untuk mindfulness dan skala 

PWB) yang bergantung pada kejujuran dan persepsi subjektif responden, sehingga berpotensi 

menimbulkan response bias. 

 

REKOMENDASI 

1. Mengintegrasikan latihan mindfulness sederhana seperti mindful breathing, body scan, atau mindful 

journaling ke dalam rutinitas harian untuk membantu mengurangi stres, meningkatkan konsentrasi, 

dan menjaga kesejahteraan psikologis selama penyusunan skripsi. 

2. Mengatur jadwal kerja dan istirahat dengan seimbang agar proses penulisan skripsi berjalan lebih 

efektif. 
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