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Abstrak

Status hafiz Al-Qur’an sekaligus mahasiswa, adalah peran yang harus dijalankan secara bersamaan.
Masing-masing dari status ini memiliki beban yang sama berat. Ketangguhan mental mahasiswa
penghafal Al-Qur’an akan benar-benar diuji ketika dihadapkan pada permasalahan hidup yang bisa
mengakibatkan stress. Mindfulness merupakan kemampuan yang individu miliki dalam melakukan
pemusatan atensi atau perhatian secara langsung dan juga secara sengaja, artinya mindfulness adalah
solusi yang baik untuk mengobati stress mahasiswa pengafal Al-Qur’an. Penelitian ini memiliki
tujuan untuk mengetahui adanya pengaruh mindfulness terhadap ketangguhan mental pada mahasiswa
penghafal Al-Qur’an dengan menggunakan metode kuantitatif. Subjek dalam penelitian ini berjumlah
60 mahasiswa penghafal Al-Qur’an yang bergabung di organisasi Jam ’iyyatul Huffadz Mahasiswa di
Surabaya (JHMS). Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah FFMQ (Five facet
Mindfulness Quistionaire) dan MTQ-48 (Mental Toughness Quistionaire). Teknik analisis yang
digunakan pada penelitian ini adalah teknik analisis regresi sederhana. Hasil penelitian menunjukan
bahwa R=0.874 ; P= 0.001 < 0.05 yang artinya mindfulness mempengaruhi ketangguhan mental pada
mahasiswa penghafal Al-Qur’an. Variabel mindfulness berpengaruh terhadap ketangguhan mental
sebanyak 0.764 atau sama dengan 76.4%. Hasil penelitian menunjukan semakin tinggi mindfulness
maka tinggi juga ketangguhan mental.

Kata kunci : Mindfulness, Ketangguhan Mental, Mahasiswa Penghafal Al-Qur’an

Abstract

The status of hafiz Al-Qur'an as well as student, is a role that must be carried out simultaneously.
Each of these statuses carries an equal burden. The mental toughness of students who memorizing
Al-Qur'an will really be tested when faced with life problems that can cause stress. Mindfulness is an
ability that individuals have in focusing attention or directly attention and also on purpose, its mean
that mindfulness is a good solution for treating stress for students who memorize the holy Al-Qur'an.
This research aims to determine the influence of mindfulness on mental toughness in students who
memorize the Al-Qur'an by using quantitative methods. The subjects in this study were 60 students
who memorized the Al-Qur'an who joined the Jam'iyyatul Huffadz students organization in Surabaya
(JHMS). The instruments used in this study were FFMQ (Five facet Mindfulness Questionnaire) and
MTQ-48 (Mental Toughness Questionnaire). The analysis technique used in this study uses simple
regression analysis. The research results show that R=0.874 ; P = 0.001 <0.05 which means
mindfulness affects mental toughness in students who memorize the Qur'an. The mindfulness variable
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has an effect on mental toughness by 0.764 or equal to 76.4%. The results of the study showed that
the higher the mindfulness, so the higher the mental toughness.

Key word : Mindfulness, Mental toughness, Students memorize al-Qur’an.
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Pedoman yang dimiliki dan digunakan oleh agama Islam adalah Al-Quran (Khan, 2010,
hlm. 13). Terdapat rukun dalam agama islam yaitu disebut rukun iman, rukun iman dalam islam
yaitu mempercayai Allah SWT, para malaikat, Kitab-kitab dari Allah, rasul-rasul Allah, dan
hari kebangkitan atau Hari kiamat, serta Qada Qadar atau ketetapan yang Allah tetapkan (Khan,
1994, him. 75). Individu yang memeluk agama islam memiliki kewajiban untuk patuh serta
percaya dan yakin tentang kebenaran dari Al-Quran, dimana Al-Quran sendiri merupakan Kkitab
yang Allah perintahkkan untuk dipatuhi. Selain memiliki rasa percaya dan juga kepatuhan yang
tinggi akan kebenaran dari Al-Quran, termasuk juga perilaku tertentu yang harusnya dimiliki
oleh seorang muslim seperti membaca, melakukan penghafalan, mempelajari serta
mengamalkan isi dari Al-Quran. Terdapat proses-porses tertentu yang dilalui oleh penghafal
Al-Quran yaitu yang pertama adalah encoding (penyandian), storing (penyimpanan), retrieving
(mengambil kembali) ayat-ayat yang ada didalam Al-Quran dengan cara melatihnya serta
mengulang-ulang ayat yang dibacanya. Proses pertama yang dilakukan disebut sebagai Hifz
yang berarti bahwa melakukan penyandian pertama dalam ayat Al-Quran melalui perhatian
yang penuh terhadap ayat tersebut, setelah itu adalah melakukan penyimpanan dengan
mempertahankan penyimpanan tersebut (maintaining) yang merupakan informasi dalam
ingatan yang telah tersandikan, setelah itu memakukan pengambilan Kembali (retrieving)
ingatan atau informasi yang telah tersimpan di proses terakhir (Nazia & Farhana, 2015, him.
58-64).

Rangkaian aktifitas dan proses mengingat atau menghafal Al-Qur’an umumnya pada
usia remaja dan dilakukan di Islamic boarding school (pesantren) dengan pengawasan penuh
dari ustadz atau Kyai (al-Hafizh, 2005, him. 63-64). Karena sejatinya menghafal Al-Quran itu
mudah. Yang susah ialah merawat dan menjaga bagiamana hafalanya tetap terjaga dan tetap
lancar dibaca tanpa melihat mushaf kapanpun dan dimanapun. Oleh karena itu peran ustadz
atau pendamping penghafal Al-Quran sangat penting untuk menjaga hafalanya tetap utuh dan
tidak hilang. Hal ini bertujuan agar para hafidz Al-Qur’an senantiasa mendapat motivasi dari
mentor atau kyai, terjaga konsistensinya untuk terus menghafal Al-Qur’an, juga fokus untuk
mencapai tingkatan menjadi penghafal Al-Qur’an yang konsisten dan paham baik secara
lafdzan (bacaan), ma’nan (arti) dan amalan (perbuatan) terhadap Al-Qur’an, yang pada
tingkatan ini diartikan dengan Hafiz Al-Qur’an Mutqin Kamilan.

Di sisi lain, berstatus hafiz Al-Qur’an sekaligus sebagai mahasiswa, adalah dua peran
yang harus dijalankan secara bersamaan. Peran sebagai seorang hafiz yang harus terus menjaga
hafalannya, juga peran sebagai mahasiswa yang secara psikologis sedang mengalami transisi
dari remaja menuju dewasa awal. Pada penelitian ini sasaran fokus pada mahasiswa S1 yang
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aktif pada organisasi Jam’iyyatul Huffadz Mahasiswa di Surabaya. Kedua peran ini tidaklah
mudah untuk dijalani, mengingat mahasiswa penghafal Al-Qur’an tidak lagi berada dalam
pengawasan dan kontrol dari orangtua atau kyai. Salah satu pemegang peran yang tidak mudah
dalam mengemban peran tersebut adalah mahasiswa yang berstatus perantauan dari luar kota
atau daerah sehingga prosesnya akan lebih kompleks dan sulit untuk dilakukan. Selain untuk
melakukan adaptasi penuh dengan perannya sebagai mahasiswa perantau, adaptasi lain seperti
tempat tinggal atau lingkungan yang baru serta suasana sosial barunya, krisis identitas yang
dialami kebanyakan remaja pada umumnya berakhir himhha remaja tidak mampu mengontrol
diri sendiri (Monk, 2014, him. 264)

Atas dasar studi pendahuluan dengan wawancara kepada mahasiswa penghafal Al-
Quran. dapat diketahui hasil studi pendahuluan menunjukan bahwa mengatakan bahwa tidak
jarang anggota atau mahasiswa penghafal Al-Quran yang bermukim di asrama JHMS
(Jam’iyyatul Huffadz Mahasiswa di Surabaya) yang berhenti ditengah jalan, artinya mereka
seperti sudah tidak sanggup lagi menghadapi berbagai problematika atau tantangan yang ada,
seperti stress, ketidakpastian, bahkan terdapat beberapa mahasiswa penghafal Al-Qur’an yang
mengatakan tidak tahu arah. Karena pada dasarnya memang mahasiswa penghafal Al-Quran
menghadapi situasi yang cukup sulit dan rumit karena menjalani dua peran yang memiliki
tuntutan harus menjaga hafalanya sampai akhir hayat, dan juga harus menjaga nilainya
dikampus agar dapat nilai yang memuaskan.

Krisis yang dijalani oleh mahasiswa yang menghafal Al-Quran pastinya memiliki
kesamaan dengan mahasiswa lain yang belajar dalam suasana perkuliahan. Seperti segala
perubahan yang ada serta berbagai tekanan yang dialaminya. Gangguan emosional serta stress
juga dapat terjadi karena pegalaman akan perubahan-perubahan yang terjadi (Stantrock, 2012,
him. 16). Gejala-gejala gangguan yang berkaitan dengan stress seperti reaksi-reaksi yang
bersifat destruktif memeiliki bentuk-bentuk tertentu seperti rasa panik, cemas, rendah diri,
putus asa, pengasingan diri serta dapat terlibat dalam hal-hal negatif seperti narkotika untuk
dapat melepasakan diri dari tekanan emosi dan pikiran yang dirasakannya (Hurlock, 1980, him.
246). Salah satu platform Kesehatan seperti (hellosehat.com) memberikan pemaparan bahwa
masalah Kesehatan yang tinggi salah satunya muncul dikalangan mahasiswa. Dalam sebuah
penelitian tahun 2008 memperjelas akibat dari simtom stress dan depresi yang dialami
mahasiswa berpengaruh secara langsung atau tidak langsung terhadap hasil akademis yang
dijalaninya (Bruffaerts et al. 2018). Sehingga sangat penting bagi individu yang memiliki
predikat mahasiswa terlebih menjaga hafalan Al-Quran untuk memiliki ketahanan mental yang
baik.

Salah satu definisi dari ketangguhan mental adalah sekumpulan nilai, sikap, perilaku,
serta emosi yang mengakibatkan individu dapat bertahan dan melewati berbagai kesulitan,
underpressure ataupun rintangan yang dialaminya. Jika individu memiliki ketangguhan mental
yang baik maka dipastikan mampu untuk menjaga motivasi, konsentrasi, serta
kekonsistenannya dalam usahanya mencapai tujuan (Gucciardi et al. 2008). Cox (2012) juga
memberikan penjelasan tentang komponen apa saja yang terdapat dalam ketahanan mental yaitu
rasa percaya diri yang baik, kondisi untuk fokus, motivasi yang tinggi, sifat kerja keras yang
tinggi, kuatnya komitmen, kekuatan dalam determinasi, sikap yang selalu positif, kemampuan
dalam mengatasi tekanan , konsisten dalam mencapai sesuatu, kecerdasan emosi yang baik,
kuat secara fisik, memiliki sifat yang ramah dalam menggapai kesuksesan.

Hambatan ataupun kesulitan, seorang mahasiswa yang memiliki ketangguhan mental
yang baik akan melewatinya dengan kegigihannya dan juga sikap pantang meyerah dalam
berusaha. Rasa tidak yakin mungkin kuncul karena menghadapi hal-hal atau situasi baru yang
belum pernah dijalaninya sebelumnya. Sehingga dengan mudah mungkin dapat memunculkan
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rasa stress pada mahasiswa. Tetapi stress yang dialami oleh para mahasiswa dapat di hilangkan
dengan usaha atau cara tertentu seperti pengaturan pola hidup yang lebih baik serta teratur,
rajinnya dalam berolahraga, melakukan hobi-hobi tertentu serta positif untuk dirinya dan ia
sukai. Salah satu hal yang membuat mahasiswa dapat menghilangkan stress yang dialaminya
adalah usaha peningkatan kesadaran diri yaitu mindfulness (Hidayat & Fourianalistyawati,
2007, him. 52-57). Peningkatan kualitas dalam kesadaran dapat terjadi yang disebut
mindfulness yang dilakukan melalui cara peningkatan rasa sadar secara terjaga serta memiliki
perhatian atau atensi penuh pada keadaan saat ini dan disini (Brown & Ryan, dalam Sulastoyo
& Lailatushifah, 2012).

Sejarah dari munculnya mindfulness dilatarbelakangi oleh bentuk praktik model
meditasi secara keagamaan pada agama Budha. Kabat-Zinn melakukan bentuk adaptasi dari
ajaran keagamaan ke salah satu bidang atau pandangan psikologi. Zinn juga mendefinisikan
minfulness ini dengan kemampuan individu dalam melakukan pemusatan perhatian secara
langsung, memiliki keterbukaan yang luas terhadap hal yang dialami dari berbagai waktu
dengan pikiran yang terbuka serta melakukan penerimaan diri (Zinn, 2007, him. 27). Brown &
Ryan juga mendefinisikan bahwa mindfulness adalah tangkat rasa sadar yang melekat serta
terbuka terhadap berbagai pengalaman yang dialami dari waktu-waktu. Salah satu ilmuan dari
Santa Clara University yaitu Shapiro memiliki definisi tentang mindfulness yaitu rasa sadar
yang keluar dari proses perhatian yang dilakukan secara sengaja, terbuka, baik (kind) dan juga
menganalisis pembedaan (discerning). Berbagai bidang khususnya bidang psikologi topik
mindfulness cukup popular untuk menjadai pembahasan yang mendalam.

Bagi seorang individu keadaan mindfulness memiliki dampak secara positif bagi
dirinya. Dengan melakukan mindfulness maka individu dapat melakukan identifikasi atas
emosi-emosi yang dirasakannya serta melakukan pengukuran dalam kesadarannya secara
mendalam (Goleman, 1998). Dengan melakukan mindfulness juga membuat individu dapat
melakukan peningkatan regulasi emosi, regulasi emosi, rasa afeksi, dan juga penurunan stres
(Nielsen & Kazniak, 2006, him. 4). Stress akademik juga dapat diminimalisir oleh usaha
mindfulness seperti yang sudah diterangkan sebelumnya (Hidayat & Fourianalistyawati, 2017),
penningkatan kondisi mental ke lebih posistif dan juga pengurangan stress secara kognitif (Epel
et, al 2009). Hal lain yang merupakan dampak positif dari mindfulness adalah peningkatan
konsentrasi temporo-parietal junction, cerebellum, gray area di area posterior cingulate cortex,
serta hippocampus Holzel et al. (2011). Semua area otak yang disebutkan beperan penting
kedalam bentuk-bentuk tertentu seperti aspek kepribadian, proses memori, mengatur emosi, dan
juga perspektif yang dimiliki individu. Pada penelitian relevan lainnya dengan melakukan
mindfulness sangat penting dalam peningkatan kesejahteraan psikologis para mahasiswa
(Awaliyah & Listyandini, 2017, him. 89-101). Kesimpulan dari semua pembahasan dan juga
penelitian yang dipaparkan diatas dinyatakan bahwa mindfulness memberikan dampak yang
signifikan secara positif pada diri individu yang mempraktekkannya.

Berangkat dari latarbelakang tersebut, maka penelitian ini dalam rangka mengukur
pengaruh mindfulness terhadap ketangguhan mental pada mahasiswa penghafal Al-Qur’an di
JHMS yang sejauh ini belum banyak diteliti. Sehingga penelitian ini bersifat penting untuk
mengetahui berapa pengaruh yang diberikan mindfulness terhadap ketangguhan mental pada
mahasiswa penghafal Al-Qur’an.

Metode

Metode yang dilakukan dalam penelitian kali ini dikerjakan dengan metode kuantitatif.
Penelitian kuantitatif adalah penelitian yang mana data penelitianya diolah dan dianalisa dengan
angka-angka menggunakan metode statistik. Jenis penelitian kuantitatif regresi sederhana.
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Menurut Sugiono (2017), penelian regresi sederhana dilakukan untuk mengetahui seberapa
besar sumbangsing pengaruh yang diberikan atau hubungan secara linear antara variable
independent dengan variable dependen.

Partisipan,
Banyaknya jumlah yang berpartisipasi dalam penelitian kali ini adalah 100 Subjek,
dengan 40 subjek dijadikan try out atau uji coba instrumen penelitian.

Sampel/populasi,

Penelitian ini memiliki populasi yang berupa Mahasiswa S1 penghafal Al-Quran yang
ada disurabaya dan memiliki karakteristik aktif di Organisasi Jam 'iyyatul Huffadz Mahasiswa
Surabaya (JHMS). Pengambilan data yang digunakan yaitu teknik sampel jenuh. Sugiyono
(2012) Metode sampling jenuh yaitu cara mengumpulkan sample yang apabila semua populasi
dijadikan sebagai sampel. Sampel yang digunakan dalam penelitian kali ini yaitu seluruh
anggota JHMS yang berjumlah 60.

Pengumpulan data

Data dalam penelitian ini diperoleh melalui instrumen. Instrumen pada penelitian ini
berupa kuisioner/angket. Kuisioner dilakukan dengan membagikan beberapa pertanyaan
maupun pernyataan secara tertulis kepada responden untuk dijawab (Sugiono, 2017). Instrumen
yang digunakan untuk mengumpulkan data dalam penelitian ini adalah instrumen Five Facet
Mindfulness Quistionnaire (FFMQ) dan Mental Toughness Quistionnaire (MTQ-48).
Kuisioner penelitian ini diberikan kepada responden melalui google form yang penyebaranya
melalui meia sosial seperti whatsapp dan Instagram.

Analisis data

Teknik Analisa data yang digunakan dalam penelitian kali ini adalah regresi linier
sederhana dengan bantuan SPSS 29.0 for windows. Namun sebelum menentukan Analisa data
diperlukan uji normalitas dan uji linieritas data, untuk mengetahui data berkontribusi normal
dan linier karena regresi linier sederhana dapat digunakan ketika data sudah dinyatakan normal
dan linier.

Hasil

Berdasarkan hasil analisa regresi linier sederhana maka dapat katakana bahwa besarnya
nilai korelasi atau hubungan antara mindfulness dengan ketangguhan mental yaitu (R) sebesar
0.874. Dari output tersebut diperoleh koefision determinasi atau R square sebesar 0.764.
Artinya pengaruh variable bebas dalam hal ini adalah mindfulness terhadap variable
ketangguhan mental adalah sebesar 76.4%. Detail analisis regresi linier dapat dilihat dalam
tabel berikut.

Tabel 1. Hasil nilai regresi linier sederhana

Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate

1 874 7164 760 12.953
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Berdasarkan pada hasil nilai koefisien korelasi, dapat disimpulkan bahwa besar
pengaruh antara variable mindfulness dengan ketangguhan mental memiliki koefisien korelasi
sebesar 0.874 dengan taraf signifikan 0.001. Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat
korelasi positif dan pengaruh sangat kuat antar dua variable dan hipotesis yang berbunyi
“terdapat pengaruh mindfulness terhadap ketangguhan mental pada mahasiswa penghafal Al-
Quran” di terima. Rincian dapat dilihat pada tabel dibawah ini.

Tabel 2. Hasil nilai koefisien korelasi

Variabel Signifikan (p<0,05) Korelasi person
Mindfulness 0,001 0,874
Ketangguhan Mental 0,001 0,874

Berdasarkan hasil penelitian dari rentang nilai skor mindfulness dapat disimpulkan
bahwa subjek yaitu mahasiswa penghafal Al-Qur’an memiliki tingkat Mindfulness yang
sedang. Dari keseluruhan 60 mahasiswa penghafal Al-Qur’an, 10 subjek masuk dalam kategori
mindfulness yang rendah dengan presentase 16.7%, 35 subjek tergolong dalam kategori sedang
dengan presentasi 58.3%, dan 15 subjek tergolong kategori tinggi dengan presentasi 25.0%.
Adapun rincian rentang nilai dapat dilihat dari tabel dibawah ini.

Tabel 3. Rentang nilai mindfulness

Kategori Rentang nilai Jumlah Presentase
Rendah X<43 10 16.7%
Sedang 43<=X<53 35 58.3%
Tinggi 53<=X 15 25.0%

Adapun jika ditinjau dari rentang nilai skor ketangguhan mental dapat disimpulkan
bahwa subjek yaitu mahasiswa penghafal Al-Qur’an memiliki tingkat ketangguhan mental yang
sedang. Dari keseluruhan 60 mahasiswa penghafal Al-Qur’an, 4 subjek masuk dalam kategori
ketangguhan mental yang rendah dengan presentase 6.7%, 39 subjek tergolong dalam kategori
sedang dengan presentasi 65.0%, dan 17 subjek tergolong kategori tinggi dengan presentasi
28.3%. Detail rincian hasil rentang nilai ketangguhan mental dapat dilihat pada tabel berikut.
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Tabel 4. Rentang nilai ketangguhan mental

Kategori Rentang nilai Jumlah Presentase
Rendah X<144 4 6.7%
Sedang 144<=X<188 39 65.0%
Tinggi 188<=X 17 28.3%

Data demografis mengatakan bahwa jumlah subjek pada penelitian ini sebanyak 60
mahasiswa penghafal Al-Quran. Berdasarkan data demografi terdapat berjenis kelamin pria
sebanyak 20 orang (33%) dan Wanita 40 (67%). Ditinjau dari usia 19 tahun terdapat 11
mahasiswa penghafal Al-Qur’an (18%), usia 20 tahun sebanyak 14 mahasiswa penghafal Al-
Qur’an (23%), usia 21 tahun berjumlah 15 mahasiswa penghafal Al-Qur’an dengan presentasi
(25%), usia 22 tahun sebanyak 16 mahasiswa penghafal Al-Qur’an (27%), sedangkan yang
beusia 23 tahun terdapat 4 mahasiswa penghafal Al-Qur’an (7%). Jika ditinjau dari status
hafalan yang dimiliki terdapat 25 responden (42%) yang tergolong dalam kategori sedang atau
belum menyelesaikan hafalan, 35 responden (58%) yang sudah menyelesaikan hafalan atau
sudah hatam 30 juz dalam Al-Quran. Ditinjau dari lama bergabung diorganisasi JHMS terdapat
11 responden (18%) yang sudah bergabung selama 1 tahun, bergabung selama 2 tahun sebanyak
29 responden (48%), lama bergabung 3 tahun terdapat 16 responden (27%) atau mahasiswa
penghafal Al-Quran, Adapun lama 4 tahun sebanyak 4 mahasiswa (7%).

Pembahasan

Hasil uji hipotesis mengatakan bahwa terdapat pengaruh yang kuat karena ada korelasi
positif yang terjadi antar kedua variable, oleh karena itu hipotesis yang diharapkan oleh peneliti
yaitu “terdapat pengaruh antara mindfulness terhadap ketangguhan mental pada mahasiswa
penghafal Al-Qur’an” dapat diterima. Bagaimana bisa diartikan terdapat pengaruh tersebut bisa
dilihat dari hasil korelasi produk moment menunjukkan angka 0.874, artinya dilihat dari R
kuadrat atau dengan cara lain seperti uji regresi linier sederhana, besar pengaruh yang diberikan
oleh mindfulness terhadap ketangguhan mental yaitu sebesar 0.764. artinya besar pengaruh
yang diberikan oleh mindfulness terhadap ketangguhan mental sebesar 76.4% Adapun sisanya
dipengaruhi oleh variable-variabel lain.

Sebab awal dari munculnya ketertarikan peneliti adalah terdapat berbagai permasalahan
dan perubahan yang rumit dapat menyebabkan individu cenderung memiliki perasaan yang
tidak stabil, dan ketidakpastian yang bisa mengakibatkan individu khususnya dalam penelitian
kali ini adalah mahasiswa penghafal Al-Qur’an akan mengalami gangguan dalan ketangguhan
mental. Seperti mereka yang tidak bisa melewati fase ini akan merasa tidak tahu arah, bimbang,
penuh dengan kebingungan, tidak percaya diri, serta bahkan akan mengalami cemas yang
berlebihan sehingga tidak jarang bagi mereka yaitu mahasiswa sekaligus penghafal Al-Quran
kemudian berhenti ditengah jalan, artinya sangat besar bagi mereka mempunyai peluang atau
kesempatan untuk mengalami stress khususnya stress akademik sehingga dapat mengakibatkan
mereka tidak sanggup lagi menghadapi berbagai permasalahan dan perubahan yang ada
dihadapan mereka dan mengakibatkan mereka putus pendidikan.
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Hasil analisis menemukan bahwa ketangguhan mental individu benar-benar
dipengaruhi oleh stress yang dialami mahasiswa akibat banyaknya problematika uang dialami
dalam fase menuju dewasa awal. (Barseli, et al, 2017) menerangkan bahwa stress akademik
yaitu tekanan yang diakibatkan karena adanya pandangan subjektif terhadap suatu situasi
akademik. Stres akademik adalah tekanan psikologis yang dirasakan individu lebih besar
daripada peristiwa kehidupan, Sun, et al. (2011). Anggraini (2018) stress akademik adalah
situasi dimana ketika terdapat ketidaksesuaian antara harapan atau tuntutan orang sekitar
terhadap pendidikan sumber daya peserta didik yang membuat mereka merasa terbebani dengan
adanya tuntutan dan tekanan. Solusi efektif untuk mengatasi stress salah satunya dengan
mindfulness (Hasanah, 2019). Hal ini sebanding dengan apa yang ada didalam kutipan buku
Introduction to mindfulness bahwa banyak manfaat yang akan diperoleh ketika individu
menerapkan mindfulness untuk menghadapi berbagai kondisi yang kompleks seperti lebih
tenang dan damai, dapat meningkatkan konsentrasi, dan juga dapat meminimalisir dampak
buruk pengaruh perasaan stress (Amory, 2013 dalam Aulia, 2019).

Fenomena demikian terjadi ketika individu berada pada masa-masa S1 atau kisaran
umur 18-23 yang mana pada fase ini individu memasuki dewasa awal dan akan menghadapi
banyak permasalahan hidup yang mungkin tidak mereka sadari seperti masa transisi yang
signifikan dari dulunya yang selalu dalam pengawasan orang tua, atau ustadz ketika di pondok
pesantren dimana mereka menghafal Al-quran, lalu mereka juga dalam masa mencari jati diri,
dan membangun hubungan yang lebih dewasa, ditambah lagi mereka harus memposisikan
dirinya untuk beradaptasi dan menduduki dua peran sebagai individu yang berstatus mahasiswa
dan individu penghafal Al-Quran. Kedua peran tersebut sama-sama memiliki beban atau
tanggung jawab yang sama besar. Hal ini sebanding dengan yang telah dijelaskan oleh Martin
(2016) bahwa individu yang memasuki dewasa awal cenderung menjalani ketidakstabilan
emosional yang disebabkan oleh banyaknya masalah sosial yang dihadapi.

Hasil penelitian ini menjelaskan bahwa 76.4% pengaruh yang diberikan oleh
mindfulness terhadap ketangguhan mental. Gander dan Grose (2015) menjelaskan bahwa
mindfulness termasuk cara penceegahan stres dan kekacauan dalam lingkup pendidikan. Dalam
penelitian lain keberhasilan penggunaan teori mindfulness dipengaruhi oleh keaktifan individu
dalam menerapkan dan mengulanh apa yang telah dipelajari, Brown & Ryan (2003:88).
Manfaat mindfulness akan terlihat jika individu sudah menerapkanya setelah 4 minggu menurut
(Bergen-Circo et, al. 2013) pada penelitian seting akademik, progam mindfulness efektif untuk
menambah kemampuan menjadi self -compassion. Beberapa penelitian lain mengatakan bahwa
mindfulness memberikan pengaruh yang signifikan untuk meringankan beban emosi individu
seperti depresi, stress, dan kecemasan (Munazilah & hasanat, 2018; Martin-Asueo & Garcia-
Banda, 2010). Kemudian ada penelitian yang dilakukan oleh Brown dkk (dalam Cayoun, tt)
bahwa ketika individu menerapkan meditasi mindfulness maka efek yang terjadi adalah
individu akan memiliki control diri yang baik seta perasaan yang sejahtera.

Keterbatasan dalam melakukan penelitian ini ketika peneliti memberikan kuisioner
kepada responden dengan menggunakan media google fom sebagai alat pengambilan data,
Sebagian dari responden tidak bersedia untuk mengisi kuisioner. Kemudian penelitian ini juga
hanya terbatas meneliti pengaruh minfdfulness terhadap ketangguhan mental pada mahasiswa
penghafal Al-Qur’an saja tidak lebih dari itu, namun sebenarnya penelitian ini bisa
dikembangkan dengan variable lain ataupun bisa dicoba dengan meneliti hubungan antar dua
variable tersebut. Karena seperti yang telah dijabarkan dalam pembahasan, bahwa mindfulness
dapat memberikan pengaruh terhadap ketangguhan mental dalam mengontrol emosi,
ketidakpastian, dan dapat menuntun individu untuk tetap bereaksi positif dalam hal apapun
tidak terkecuali dalam mengambil keputusan agar tidak ceroboh. Dengan demikian harapan
kami akan ada banyak perubahan dengan adanya manafaat yang diperoleh dari penelitian ini.
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Kami harap instansi-instansi terkait bisa melihat kesempatan demi perubahan baik mahasiswa
penghafal Al-Quran kedepanya, seperti contoh memberikan pengetahuan atau bahkan
pelatihan khusus mindfulness kepada mahasiswa penghafal Al-Qur’an demi terjaganya
ketangguhan mental dalam menghadapi problematika hidup yang mereka hadapi.

Kesimpulan

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh mindfulness
terhadap ketangguhan mental pada mahasiswa penghafal Al-Qur’an. Hasil penelitian yang
didapat mengatakan bahwa nilai korelasi antar kedua variabel sebesar 0.874 dengan taraf
signifikan 0.001. yang artinya terdapat korelasi positif yang sangat kuat antar dua variabel. Dari
nilai korelasi yang didapat maka besar pengaruh yang diberikan variabel mindfulness terhadap
ketangguhan mental bisa dilihat dari R kuadrat atau uji regresi, dalam hal ini nilai R kuadrat
dan hasil regresi mengatakan angka yang sama yaitu sebesar 0.764. artinya besar pengaruh yang
diberikan sebesar 76.4%.

Saran

Setelah didapatkannya hasil penelitian serta pembahasan dari penelitian ini, terdapat
pihak-pihak yang peneliti harapkan untuk memberikan saran-saran agar penelitian ini dapat
bermanfaat dan juga dapat dikembangkan kedepannya baik bagi instansi, mahasiswa penghafal
Al-Quran dan juga peneliti yang ingin meneliti topik terkait. Pihak-pihak yang masuk kedalam
organisasi JHMS serta Universitas diharapkan untuk memberikan wawasan dan pelatihan
terkait Mindfulness kepada mahasiswa penghafal Al-Quran. Karena diketahui Mindfulness
tidak hanya memberikan pengaruh terhadap ketangguhan mental saja tetapi juga terhadap
Kesehatan psikologis lainya. Saran selanjutnya ditujukan kepada mahasiswa, peneliti memiliki
harapan tinggi bahwa mahasiswa yang sedang menghafal Al-Quran dapat menerapkan sikap
mindfulness dalam segala aktivitas yang dilaluinya sehingga dapat meningkatkan kondisi
ketangguhan mentalnya. Hal tersebut juga penting untuk peningkatan kesejahteraan psikologis
bagi segala aktivitasnya dalam keseharian. Saran yang terakhir ditujukan kepada peneliti
selanjutnya yang memiliki ketertarikan untuk mengangkat serta mengembangkan topik
mindfulness dan juga ketangguhan mental disarankan serta diharapkan agar melakukan
pengembangan berupa pencarian subjek serta bentuk fenomena yang lebik unik dan menarik
dalam pembahasannya. Apabila memang tertarik untuk membahas Mindfulness disarankan
untuk lebih memahami dengan benar konsep Mindfulness, hal ini disebabkan karena
Mindfulness ini cukup komplikatif atau rumit, apalagi Mindfulness berkaitan dengan pengalamn
yang dialami oleh individu secara internal serta sulit untuk dipahami, sehingga diperlukan
referensi dan literatur yang mendalam untuk meneliti variable Mindfulness.
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