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Abstract: The research aimed at identifying the relation between mindfulness and life
satisfaction among guidance and counseling students. The research was a correlational study
using Kendall’s Tau-b correlation analysis technique. The respondents were 135 students from
the Guidance and Counseling Study Program, Faculty of Teachers Training and Education,
Universitas Kristen Satya Wacana. The data were gathered using the mindfulness scale and
the life satisfaction scale. The results of the research showed that there had been positive
and significant relationship between mindfulness and life satisfaction among the students
of Guidance and Counseling Study Program, Faculty of Teachers Training and Education,
Universitas Kristen Satya Wacana with the correlation coefficient rxy = 0.172 and p 0.007
(p <0.01). The higher mindfulness score, the higher life satisfaction score, and vice versa.
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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara mindfulness
dengan kepuasan hidup mahasiswa Bimbingan dan Konseling. Jenis penelitian ini adalah
penelitian korelasional dengan teknik analisis korelasi Kendall’s Tau-b. Responden adalah
135 mahasiswa Bimbingan dan Konseling (BK), Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan
(FKIP), Universitas Kristen Satya Wacana (UKSW). Data dikumpulkan dengan instrumen
skala mindfulness dan skala kepuasan hidup. Hasil penelitian menunjukkan ada hubungan
yang signifikan dengan arah positif antara mindfulness dengan kepuasan hidup mahasiswa
BK FKIP UKSW dengan koefisien korelasi rxy = 0,172 dan p = 0,007 (p < 0,01). Artinya,
semakin tinggi skor mindfulness, maka akan semakin tinggi skor kepuasan hidup, begitu pula
sebaliknya.

Kata kunci: mindfulness; kepuasan hidup; mahasiswa bimbingan dan konseling

Kepuasan hidup adalah penilaian umum individu terhadap kehidupannya (Diener, 2000). Penilaian
ini sebagai tanda rasa puas individu (Diener, Kesebir, & Lucas, 2008). Kepuasan secara umum
meliputi: kepuasan terhadap kondisi yang dicita-citakan; kepuasan terhadap kondisi yang luar biasa;
kepuasan terhadap perasaan bahagia; kepuasan terhadap hal-hal yang dianggap penting di dalam
kehidupan; serta kepuasan yang ditandai dengan tidak ada hal di dalam kehidupan yang perlu untuk
diubah oleh individu (van Beuningen, 2012). Kepuasan hidup bersifat subjektif dan berdampak
positif bagi individu.

Kepuasan hidup merupakan salah satu komponen kesejahteraan subjektif (subjective well-
being), selain sisi komponen afek positif dan negatif (Diener et al., 2008). Kepuasan hidup dilihat
dari sisi kognitif dan kondisi sadar. Individu perlu menilai kehidupannya secara umum daripada
hanya menilai di domain kepuasan yang spesifik pada proses evaluasi yang merefleksikan nilai dan
tujuan keadaan individu dalam perspektif jangka panjang (Pavot & Diener, 2009). Psikologi positif
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memasukkan kepuasan hidup sebagai pengalaman subjektif yang positif (Seligman, 2013). Pada
psikologi positif, kepuasan hidup merupakan emosi positif di masa lalu dan merupakan ukuran dari
topik kebahagiaan (Seligman, 2013). Rasa puas merupakan afektif, namun di dalam melakukan
penilaian melibatkan unsur kognitif. Penilaian kepuasan hidup bersifat subjektif karena masing-
masing individu memiliki kriterianya masing-masing.

Rutinitas kehidupan individu dapat berjalan secara otomatis tanpa melibatkan kesadaran dan
perhatian penuh. Individu dapat mengerti dan merasakan kepuasan hidupnya dalam kondisi sadar.
Keadaan otomatis tanpa kesadaran dan perhatian ini merupakan kondisi mindlessness, yaitu individu
menolak hadir atau mengakui pikiran; emosi; motif; atau persepsi mengenai objek yang ada (Brown
& Ryan, 2003). Keadaan mindlessness menyebabkan berkurangnya kesadaran tiap momen yang
menyebabkan hilangnya momen-momen yang dirasa puas oleh individu. Sebaliknya, mindfulness
adalah sebuah keadaan penuh perhatian (attention) dan kesadaran (awareness) pada apa yang terjadi
pada masa sekarang (Brown & Ryan, 2003).

Mindfulness menghasilkan dampak yang positif dan berkontribusi langsung pada kesejahteraan
(well-being) dan kebahagiaan (happiness) individu (Brown & Ryan, 2003; Brown, Ryan, &
Creswell, 2007). Pada psikologi positif, mindfulness menjadi salah satu aspek kebahagiaan masa
sekarang yaitu sebagai emosi positif masa kini (Arif, 2016). Ukuran kebahagiaan adalah kepuasan
hidup individu, yaitu sebagai sebuah perasaan puas pada internal individu (Seligman, 2013; Uchida
& Oishi, 2016). Kepuasan hidup sebagai tolok ukur kebahagiaan dapat muncul dari mindfulness
karena mindfull menciptakan kejernihan kesadaran, kesadaran yang tidak membuat konsep dan tidak
membeda-bedakan, kesadaran dan perhatian yang fleksibel, dapat memiliki pendirian yang empiris
terhadap realitas, sadar berorientasi pada masa sekarang, dan perhatian serta kesadaran yang stabil
dan berkelanjutan (Brown et al., 2007). Individu dapat menerima pengalaman sebagai realitas apa
adanya, hal ini dapat mereduksi perasaan negatif dan meningkatkan perasaan positif pada individu.

Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan positif yang signifikan dengan arah positif
antara mindfulness dengan afek menyenangkan, afek positif, kepercayaan diri dan rasa optimis,
serta memiliki hubungan negatif yang signifikan dengan afek tidak menyenangkan, afek negatif,
kecemasan, depresi, dan neurotik (Brown & Ryan, 2003). Hubungan negatif yang signifikan juga
ditunjukkan antara mindfulness dengan sub variabel dari pikiran otomatis negatif yaitu frekuensi
depresi, ketakutan, dan ketakutan sosial yang berhubungan dengan kognitif (Akin, 2012; Frewen,
Evans, Maraj, Dozois, & Partridge, 2008), sedangkan hubungan positif yang signifikan ditunjukkan
antara mindfulness dengan kemampuan untuk “/etting go” terhadap pikiran negatif (Frewen et al.,
2008).

Kehidupan dengan mindfulness sangat penting dan berdampak pada tingkat kebahagiaan
pada pekerja sosial (Shier & Graham, 2011). Hal ini karena ada hubungan negatif yang signifikan
antara mindfulness dan kecerdasan emosi terhadap burnout (Testa & Sangganjanavanich, 2016).
Mindfulness dan kontrol diri juga saling berhubungan secara positif dengan kesejahteraan psikologis
dan berhubungan negatif dengan gejala gangguan psikologis (Bowlin & Baer, 2012). Mindfulness
juga memiliki hubungan positif yang signifikan dengan konstruk yang berhubungan dengan
kebahagiaan (kesejahteraan psikologis), self-compassion, persetujuan, dan keterbukaan; serta
berhubungan negatif yang signifikan dengan neurotik (Hollis-Walker & Colosimo, 2011). Terkait
dengan kepuasan hidup pada domain finansial, mindfulness membuat kepuasan hidup tidak selalu
berpatok pada finansial (Brown, Kasser, Ryan, Linley, & Orzech, 2009).

Pengajaran meditasi mindfulness berpengaruh dengan penurunan pikiran otomatis negatif
yang memprediksi meningkatnya kepuasan hidup (Ritvo et al., 2013). Mindfulness juga memiliki
pengaruh yang signifikan terhadap kesejahteraan psikologis (Pidgeon & Keye, 2014); memiliki
pengaruh positif yang signifikan terhadap setiap dimensi kesejahteraan psikologis pada remaja
(Savitri & Listiyandini, 2017). Efek variabel mediator juga memiliki pengaruh pada hubungan antara
mindfulness dengan variabel-variabel yang terkait dengan kepuasan hidup individu diantaranya
adalah resiliensi (Bajaj & Pande, 2016); regulasi emosi (Mandal, Arya, & Pandey, 2017); serta
kecerdasan emosi (Wang & Kong, 2014).
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Selain hubungan antara mindfulness dengan kepuasan hidup yang dipacu oleh variabel
moderator. Mindfulness dapat juga menjadi variabel moderator yang memengaruhi hubungan antar
variabel lain yang berdampak positif pada individu. Rendahnya mindfulness berhubungan dengan
prokrastinasi dan stres; dan juga prokrastinasi memengaruhi penyesuaian kesehatan fisik dan mental
(Sirois & Tosti, 2012). Mindfulness juga menjadi variabel moderator signifikan pada hubungan
antara kontrol diri dengan gejala gangguan psikologis (Bowlin & Baer, 2012). Berdasarkan kajian
penelitian, mindfulness memiliki hubungan dengan kualitas hidup individu (Sari & Yulianti, 2017).
Mindfulness dapat berhubungan dengan hal-hal positif pada individu sehingga mengindikasikan
kepuasan hidup. Peran mindfulness memiliki dampak yang positif pada individu yang menciptakan
rasa puas pada kehidupan sehingga individu terlepas dari ketidaknyamanan yang dialaminya.

Kajian hasil penelitian menunjukkan bahwa mindfulness berhubungan dengan kepuasan hidup,
namun ada beberapa penelitian yang menunjukkan hasil berbeda. Sebuah penelitian menunjukkan
adanya hubungan positif yang signifikan antara mindfulness dengan kepuasan hidup (Brown & Ryan,
2003), sedangkan penelitian lainnya tidak menemukan adanya hubungan yang signifikan antara
mindfulness dengan kepuasan hidup (Collard, Avny, & Boniwell, 2008). Penelitian ulang perlu
dilakukan untuk memastikan signifikansi hubungan antara mindfulness dengan kepuasan hidup.

Responden penelitian ini adalah mahasiswa aktif program studi BK FKIP UKSW. Mahasiswa
BK dipilih sebagai responden dalam penelitian ini karena mindfulness memiliki manfaat untuk
mengembangkan hubungan terapeutik; empati; rasa belas kasih; keterampilan konseling; menurun-
kan stres dan kecemasan; meningkatkan orientasi masa kini; serta meningkatkan kesadaran dan
penerimaan terhadap kondisi perasaan dan tubuh yang bersitegang (Davis & Hayes, 2011; Felton,
Coates, & Christopher, 2015; Fulton, 2016).

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui signifikansi hubungan antara mindfulness
dengan kepuasan hidup pada mahasiswa BK FKIP UKSW. Berdasarkan kajian riset relevan yang
ada, mindfulness memiliki hubungan erat dengan kepuasan hidup, maka hipotesis penelitian ini
adalah “ada hubungan yang signifikan antara mindfulness dengan kepuasan hidup mahasiswa BK
FKIP UKSW.”

METODE

Penelitian korelasional ini bertujuan membuktikan ada tidaknya hubungan yang signifikan
antara variabel mindfilness dengan variabel kepuasan hidup. Variabel bebas (x) dalam penelitian
ini adalah mindfulness, sedangkan variabel terikat (y) dalam penelitian ini adalah kepuasan hidup.

Populasi subjek penelitian ini sejumlah 218 orang mahasiswa aktif program studi BK FKIP
UKSW. Pengambilan sampel menggunakan teknik proportionate stratified random sampling yaitu
sampel diambil sesuai proporsi, sebanding dengan populasi per-strata dari masing-masing mahasiswa
tiap-tiap angkatan mulai dari 2014 s/d 2017 sehingga diperoleh sampel sejumlah 135 orang.

Instrumen yang digunakan untuk pengumpulan data dalam penelitian ini adalah The Mindfulness
Attention and Awareness Scale (MAAS) (Brown & Ryan, 2003) untuk mengukur variabel mindfulness.
Untuk mengukur variabel kepuasan hidup, kami menggunakan Satisfaction With Life Scale (SWLS)
(Diener, Emmons, Larsen, & Griffin, 1985). Peneliti melakukan adaptasi instrumen MAAS dan
SWLS ke dalam Bahasa Indonesia dengan prosedur back translation oleh Limpid Sesty Lupiani,
mahasiswa program studi Pendidikan Bahasa Inggris Fakultas Bahasa dan Seni UKSW.

MAAS yang mengacu pada teori mindfulness (Brown & Ryan, 2003) merupakan skala untuk
mengukur absennya perhatian (attention) dan kesadaran (awareness) pada mindfulness yang
disusun dalam 15 butir. Koefisien Cronbach Alpha instrumen MAAS pada mahasiswa adalah o =
0,82 (n = 327). Koefisien korelasi I/tem-Total Correlation bergerak dari 0,25 s/d 0,73 (n = 313).
MAAS menggunakan skala Likert dengan kemungkinan jawaban yaitu 1 = Almost Always; 2 =
Very Frequently, 3 = Somewhat Frequenly; 4 = Somewhat Infrequently; 5 = Very Infrequently; 6 =
Almost Never. Format jawaban MAAS diubah oleh peneliti menjadi empat kemungkinan jawaban
karena menyesuaikan responden Indonesia yang mengalami kesulitan dalam penilaian dengan enam
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alternatif jawaban. Respon jawaban MAAS yang digunakan dalam penelitian ini adalah: Hampir
Selalu (HS) diberi skor 1; Sering (S) diberi skor 2; Jarang (J) diberi skor 3; Hampir Tidak Pernah
(HTP) diberi skor 4.

SWLS yang mengacu pada teori subjective well-being (Diener et al., 1985) merupakan skala
untuk mengukur kepuasan hidup secara umum yang disusun dalam lima butir. Koefisien Cronbach
Alpha instrumen SWLS bagi mahasiswa adalah o = 0,87. Koefisien Item-Total Correlation SWLS
bergerak dari 0,57 s/d 0,75 (n = 25) dan 0,61 s/d 0,81 (n = 125). SWLS menggunakan skala Likert
dengan tujuh kemungkinan jawaban yaitu 1 = Strongly Disagree; 2 = Disagree; 3 = Slightly Disagree;
4 = Neither Agree nor Disagree; 5 = Slightly Agree; 6 = Agree; 7 = Strongly Agree. Format respon
jawaban SWLS diubah oleh peneliti menjadi empat kemungkinan jawaban karena menyesuaikan
responden di Indonesia yang mengalami kesulitan dalam penilaian dengan tujuh alternatif jawaban.
Kemungkinan jawaban SWLS adalah: Sangat Tidak Setuju (STS) diberi skor 1; Tidak Setuju (TS)
diberi skor 2; Setuju (S) diberi skor 3; Sangat Setuju (SS) diberi skor 4.

Uji coba instrumen MAAS dan SWLS dilakukan pada responden mahasiswa BK secara acak
(n = 30). Hasil uji reliabilitas MAAS menunjukkan koefisien Alpha Croncbach (o) = 0,722. Uji
validitas butir instrumen MAAS menggunakan Corrected-Item-Total Correlation menghasilkan
koefisien korelasi butir yang bergerak dari 0,178-0,699. Hasil uji reliabilitas SWLS menghasilkan
koefisien Alpha Croncbach = 0,629. Uji validitas butir instrumen SWLS menggunakan Corrected-
Item-Total Correlation dengan koefisien korelasi butir yang bergerak dari 0,172-0,627. Hasil uji
coba instrumen dapat dinyatakan valid dan reliabel sehingga dapat digunakan dalam penelitian ini
(International Test Commission (ITC), 2018).

Pengambilan data menggunakan instrumen dilakukan pada saat jam kuliah yang terdapat di
masing-masing angkatan pada semester dua, tahun perkuliahan 2017-2018 dengan menjumlahkan
data uji coba instrumen (n = 30) dan data saat penelitian (n = 105). Sebelum melakukan pengisian
instrumen, peneliti memberikan penjelasan singkat mengenai mindfulness dan kepuasan hidup.

Teknik analisis data menggunakan analisis deskriptif dan analisis statistik. Analisis statistik
yang digunakan dalam penelitian ini adalah analisis korelasional. Rumus korelasi Kendall’s Tau-b
digunakan untuk mencari hubungan dan menguji hipotesis antara dua variabel atau lebih bila
datanya berbentuk ordinal. Analisis data menggunakan bantuan perangkat lunak /BM SPSS 20.0 for
Windows.

HASIL

Hasil penelitian ini berupa hasil analisis deskriptif dan analisis statistik. Hasil analisis data
deskriptif masing-masing variabel disajikan pada tabel 1 dan tabel 2. Sebagian besar mahasiswa BK
FKIP UKSW memiliki tingkat mindfulness dalam kategori sedang (61,5 %), dengan rata-rata jarak
penyimpangan titik-titik data yang diukur dari nilai rata-rata data variabel mindfulness (standar
deviation) 4,4740 (Tabel 1). Untuk variabel kepuasan hidup, sebagian besar mahasiswa BK FKIP
UKSW memiliki tingkat kepuasan hidup dalam kategori agak tinggi (58,5 %), dengan rata-rata jarak
penyimpangan titik-titik data yang diukur dari nilai rata-rata data variabel mindfulness (standar
deviation) 2,083 (Tabel 2). Hasil analisis korelasional mindfulness dengan kepuasan hidup pada
mahasiswa BK FKIP UKSW menggunakan rumus Kendall’s Tau-b dengan bantuan perangkat lunak
IBM SPSS 20.0 for Windows disajikan dalam tabel 3.

Hasil analisis menggunakan teknik Kendall’s Tau-b dengan bantuan perangkat lunak SPSS 20.0
for Windows menunjukkan hasil koefisien korelasi antara mindfulness dengan kepuasan hidup yaitu
rxy = 0,172 dan p = 0,007. Berpedoman pada taraf signifikansi 1% dengan tingkat kepercayaan
99% didapatkan p = 0,007 < 0,01 artinya ada hubungan yang signifikan dengan arah positif antara
mindfulness dengan kepuasan hidup pada mahasiswa BK FKIP UKSW. Artinya, semakin tinggi skor
mindfulness, maka akan semakin tinggi skor kepuasan hidupnya, demikian pula sebaliknya semakin
rendah skor mindfulness, maka akan semakin rendah skor kepuasan hidupnya.
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Tabel 1 Kategori Variabel Mindfulness

Range  Kategori  Frekuensi Persentase

51-60 Tinggi 2 1,5 %
42-50 Agak Tinggi 42 31,1 %
33-41 Sedang 83 61,5 %
24-32 Agak Rendah 8 5,9 %
15-23 Rendah 0 0%
Total 135 100 %
Mean 39,59
Std. Deviation 4,4740
Minimum 25
Maksimum 53

Tabel 2 Kategori Variabel Kepuasan Hidup

Range  Kategori Frekuensi Persentase

17-20 Tinggi 15 11,1 %
14-16  Agak Tinggi 79 58,5 %
11-13 Sedang 33 24,4 %
8—10 Agak Rendah 8 5,9 %
5-7 Rendah 0 0%
Total 135 100 %
Mean 14,11
Std. Deviation 2,083
Minimum 8
Maksimum 19

Tabel 3 Uji Korelasional Mindfulness dengan Kepuasan Hidup

Correlations
Mindfulness Kepuasan Hidup
Kendall’s tau b Mindfulness Correlation Coefficient 1.000 172%%
Sig. (2-tailed) . .007
N 135 135
Kepuasan Correlation Coefficient A72%% 1.000
Hidup Sig. (2-tailed) .007 .
N 135 135

** Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Hasil analisis menunjukkan bahwa ada hubungan yang signifikan antara mindfulness dengan
kepuasan hidup mahasiswa program studi BK FKIP UKSW, maka hipotesis “ada hubungan yang
signifikan antara mindfulness dengan kepuasan hidup pada mahasiswa BK FKIP UKSW” dapat
diterima.
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PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada hubungan yang signifikan antara mindfulness dengan
kepuasan hidup mahasiswa BK FKIP UKSW, artinya semakin tinggi skor mindfulness, maka akan
semakin tinggi skor kepuasan hidupnya, demikian pula sebaliknya. Koefisien korelasi hubungan
antara mindfulness dengan kepuasan hidup adalah sangat rendah (rxy = 0,172). Artinya, kepuasan
hidup juga berhubungan dengan faktor-faktor lain selain mindfulness yang terdapat pada faktor
emosi positif antara lain: keterlibatan individu; relasi yang positif; makna hidup; dan pencapaian
(Arif, 2016).

Mindfulness menunjukkan kualitas berkesadaran yang jelas pada pengalaman saat ini yang
berlawanan dengan kondisi mindlesness yang merupakan keadaan kurang terjaga dari sebuah
kebiasaan atau fungsi otomatis individu yang dapat membuat individu kronis (Brown & Ryan,
2003). Proses penilaian kepuasan hidup dilakukan oleh individu pada kondisi sadar dimana kriteria
penilaiannya menurut laporan diri masing-masing individu (Pavot & Diener, 2009). Artinya, kepuasan
hidup dimengerti dan dirasakan oleh individu pada saat kondisi sadar. Kesadaran menciptakan
perhatian individu terhadap momen pengalaman yang menyebabkan individu menyadari kepuasan
hidupnya, sehingga terciptalah hubungan yang signifikan antara mindfulness dengan kepuasan hidup.

Adanya hubungan antara variabel mindfulness dan kepuasan hidup disebabkan keduanya terletak
pada faktor emosi positif. Mindfulness terletak pada emosi positif masa sekarang dan kebahagiaan
masa sekarang (Seligman, 2004; Arif, 2016), sedangkan kepuasan hidup terletak pada emosi positif
masa lalu (Seligman, 2004). Kepuasan hidup di masa lalu diterima sebagai kebahagiaan pada masa
kini. Mindfulness menerima pengalaman sebagaimana adanya “as they are” (Brown & Ryan, 2003)
sehingga pengalaman masa lalu yang dirasakan atau terlintas di pikiran pada masa kini akan diterima
oleh individu sebagai kenyataan.

Terdapat hubungan positif yang signifikan dengan afek positif serta ada hubungan negatif
yang signifikan dengan afek negatif (Brown & Ryan, 2003). Afek negatif dapat memengaruhi
ketidakjernihan individu dalam menilai kepuasan hidup. Mindfulness hanya sebatas mengobservasi
afek negatif dan mengarahkannya kepada penerimaan. Kepuasan hidup pada individu muncul karena
penerimaan individu terhadap setiap pengalaman yang telah dilaluinya, hal ini karena mindfulness
meningkatkan kemampuan individu untuk “letting go” terhadap masa lalunya. Hidup adalah tentang
di sini dan saat ini saja (Hanh, 2014). Mindfulness menciptakan penekanan emosi positif pada masa
kini. Hasil penelitian ini sesuai dan sejalan dengan teori yang menyebutkan bahwa mindfulness
berkontribusi pada kesejahteraan (well-being) dan kebahagiaan (happiness) karena kepuasan hidup
adalah salah satu indikatornya (Brown & Ryan, 2003). Hasil penelitian ini juga sesuai dengan
penelitian lain yang menunjukkan ada hubungan positif yang signifikan antara mindfulness dengan
kepuasan hidup (Brown & Ryan, 2003).

Penelitian lain menunjukkan hasil yang berbeda, yaitu tidak ada hubungan yang signifikan
antara mindfulness dengan kepuasan hidup (Collard et al., 2008). Adanya hubungan positif yang
signifikan antara mindfulness dengan kepuasan hidup membuat mindfulness dapat diaplikasikan
dalam bidang BK.

Mindfulness telah menarik perhatian sebagai alat untuk mengembangkan hubungan terapeutik
konselor serta meningkatkan efektivitas pendidikan konselor (Fulton, 2016). Mindfulness juga
memiliki manfaat untuk mengembangkan hubungan terapeutik; empati; rasa belas kasih; keterampilan
konseling; menurunkan stres dan kecemasan; meningkatkan orientasi masa kini, serta meningkatkan
kesadaran dan penerimaan terhadap kondisi perasaan dan tubuh yang bersitegang (Davis & Hayes,
2011; Felton et al., 2015; Fulton, 2016). Peningkatan kepuasan hidup dapat dilakukan melalui
pemberian pelatihan program mindfulness untuk mahasiswa BK sebagai indikator kebahagiaan pada
individu.

Peneliti selanjutnya dapat melakukan desain penelitian eksperimen untuk menunjukkan hasil
peningkatan maupun penurunan skor kepuasan hidup pada individu dengan menggunakan meditasi
mindfulness formal atau informal (Mace, 2007); maupun mindfulness berbasis intervensi (Hanley,
Abell, Osborn, Roehrig, & Canto, 2016). Praktik formal meliputi sitting meditations (pemusatan
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perhatian pada pernafasan; sensasi tubuh; suara; pikiran; dan sebagainya), movement meditations
(meditasi berjalan; peregangan dengan mindful yoga); serta group exchange (penugasan; diskusi
terpimpin tentang pengalaman mindful). Praktik informal meliputi mindful activity (mindful ketika
makan; membersihkan sesuatu; mengendarai kendaraan bermotor; dan sebagainya); pemberian
tugas terstruktur (self~monitoring; problem solving; dan sebagainya); mindful reading (khususnya
membaca puisi); serta mini-meditations (contohnya seperti ‘3 minute breathing space’). Mindfulness
berbasis intervensi antara lain: mindfulness-based stress reduction; mindfulness-based cognitive
therapy; dialectical behaviour therapy; serta acceptance and commitment therapy. Meditasi maupun
pendekatan mindfulness akan berdampak pada hasil peningkatan maupun penurunan skor kepuasan
hidup.

Penelitian ini memiliki kelebihan dan kekurangan. Kelebihan penelitian ini adalah menggunakan
responden dari Asia yang merupakan wilayah asal mindfulness diadopsi menjadi sekuler, sehingga
melengkapi hasil penelitian yang sebelumnya telah dilakukan di Amerika (Brown & Ryan, 2003) serta
di Inggris (Collard et al., 2008). Kekurangan dari penelitian ini adalah peneliti hanya menggunakan
aspek tunggal kesadaran dan perhatian dari mindfulness (Brown & Ryan, 2003), yang mengukur
pada pengalaman sehari-hari. Aspek lain dari mindfulness yang dapat diteliti antara lain: observing
(mengamati); describing (memperikan); acting with awareness (bertindak dengan kesadaran); non
judging of inner experience (tidak menghakimi pengalaman batin); dan non reactivitiy to inner
experience (tidak bereaksi terhadap pengalaman) (Baer et al., 2008). Penelitian ini juga hanya
mengukur salah satu variabel dari kesejahteraan maupun kebahagiaan, yaitu kepuasan hidup. Hal
ini dikarenakan penelitian berangkat dari adanya hasil perbedaan temuan penelitian Brown & Ryan
(2003) yang berbeda dengan hasil penelitian Collard et al., (2008) dalam mengetahui hubungan
antara mindfulness dengan aspek kesejahteraan pada variabel kepuasan hidup.

SIMPULAN

Hasil penelitian menunjukkan ada hubungan yang signifikan antara mindfulness dengan kepuasan
hidup mahasiswa program studi BK FKIP UKSW. Artinya, semakin tinggi skor mindfulness, maka
semakin tinggi skor kepuasan hidupnya, dan semakin rendah skor mindfulness, maka semakin rendah
skor kepuasan hidupnya. Mindfulness dapat diaplikasikan pada calon konselor agar mengalami
kepuasan hidup sebagai tanda kebahagiaan. Kondisi mindfil dan kepuasan hidup dapat membantu
calon konselor dalam membangun hubungan konseling yang efektif.
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