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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara mindfulness dengan psychological well-
being pada perempuan dewasa awal. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif. Populasi 
pada penelitian ini adalah mahasiswa Universitas Negeri Surabaya dengan jenis kelamin perempuan, 
dengan usia sekitar 18-25 tahun. Subjek penelitian ini berjumlah 100 sampel, dengan sebelumnya 
dilakukan uji coba pada 35 orang. Penelitian ini menggunakan metode pengumpulan data angket 
kuesioner. Menggunakan teknik analisa data korelasi Pearson Product Moment. Hasil menunjukkan 
terhadap hubungan yang positif dan berkategori sukup kuat antara mindfulness dengan psychological 
well-being, dengan ditunjukkan hasil r sebesar 0,574 dan nilai signifikasi korelasinya 0,000 atau 
(p<0,05) yang memiliki arti adanya hubungan positif, sehingga (H0) ditolak dan (Ha) diterima. Hasil 
penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang positif dan signifikan antara mindfulness 
dengan psychological well-being pada perempuan dewasa awal. 

Kata kunci : Mindfulness, Psychological Well-Being, Perempuan, Dewasa Awal 

 

Abstract 
This study aims to determine the relationship between mindfulness and psychological well-being in 

early adult women. This study uses a quantitative approach. The population in this study were female 

students at Surabaya State University, aged around 18-25 years. The subjects of this study amounted 

to 100 samples, with previously being tested on 35 people. This study used a questionnaire data 

collection method. Using data analysis techniques Pearson Product Moment correlation. The results 

show a positive and fairly strong relationship between mindfulness and psychological well-being, 

with an r result of 0.574 and a significant correlation value of 0.000 or (p <0.05) which means there 

is a positive relationship, so (H0) is rejected and (Ha) accepted. The results of this study indicate that 

there is a positive and significant relationship between mindfulness and psychological well-being in 

early adult women. 
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Ryff (2013), mengungkapkan psychological well-being adalah gambaran pencapaian 

yang utuh yang berasal dari potensi psikologis individu dan keadaan penerimaan diri sendiri, 

termasuk kemampuan untuk mengembangkan kemampuan yang dimiliki, mampu mengatur 

dan mengarahkan tingkah laku atau perilaku, kemampuan untuk membangun hubungan atau 

relasi yang positif dengan orang lain, kemampuan untuk membuat keputusan yang tepat dan 

bijaksana, dan kemampuan untuk mengembangkan diri (Yenita, 2022). 

Psychological well-being dapat diartikan pula kesejateraan psikologis pada diri 

individu, dimiliki oleh setiap individu, salah satunya pada perempuan dewasa. Psychological 

well-being pada penelitian ini tertuju pada masa dewasa awal, dimana psychological well-being 

perempuan tentunya dipengaruhi oleh adanya perubahan yang terjadi dalam hidup disebabkan 

peralihan dari masa remaja ke masa dewasa, di mana rentang usia pada masa dewasa awal 

adalah antara 18 hingga 25 tahun (Putri, 2018). Masa dewasa awal, seseorang harus mulai untuk 

memilih teman hidup atau pasangan hidupnya, belajar menjalani kehidupan berumah tangga 

sebagai suami dan istri, rumah tangga harus diatur dan diolah sebaik mungkin, sudah memiliki 

pengalaman bekerja, bekerja, atau mungkin berbisnis, mulai mendewasakan diri dengan 

bertanggung jawab sebagai warga negara yang taat aturan agama dan negara, dan memiliki 

teman-teman dengan frekuensi yang satu (Ariffin, Jannah, & Kamsani, 2021). Ketika individu 

berhasil dalam menjalani tugas-tugas perkembangan tersebut, akan menimbulkan dampak atau 

efek kebahagiaan pada diri individu. Hal ini berbanding terbalik jika individu tidak dapat atau 

belum menyelesaikan tugas perkembangan di masa-masa dewasa pertama tersebut, maka akan 

dapat menurunkan psychological well-being individu dan menyebabkan timbullah masalah-

masalah psikis lainnya.    

Kategori psychological well-being pada masyarakat Indonesia, dapat dianggap daan 

dikatakan menempati kategori rendah (Kurniasari, Rusmana, & Budiman, 2019). Hal tersebut 

didukung dengan adanya kasus bunuh diri di Indonesia, dimana Indonesia masuk dalam negara 

Asia Tenggara dengan kasus bunuh diri yang tinggi. Terdapat sekitar 55% orang yang bunuh 

diri tersebut merupakan individu yang memiliki gangguan depresi (Frijanto, 2022). 

Kementerian Kesehatan tahun 2022 menjelaskan, fterdapat dua faktor utama risiko depresi 

yakni jenis kelamin dan usia. Angka depresi pada jenis kelamin permpuan lebih tinggi daripada 

laki-laki, hal tersebut kemungkinan dipengaruhi oleh hormonal yang tidak seimbang, seperti 

pra menstruasi, dimana frekuensi tertinggi pada depresi sering terjadi pada usia yang masih 

muda dengan usia produktif 20 hingga 40 tahun (Frijanto, 2022).  

Penelitian lain yang mendukung penjelasan di atas mengenai psychological well-being 

perempuan ynag rendah, terdapat penelitian yang dilakukan oleh Homewood Health United 

Kingdom, yang menjelaskan bahwa 47% perempuan terdapat risiko yang lebih tinggi 

terdampak gangguan psikologis daripada 36% pria (Unair, 2021). Selain itu, Riset Kesehatan 

Dasar (Riskesdas) tahun 2018, menunjukkan bahwa terdapat peningkatan dengan lebih dari 19 

juta penduduk mengalami hal-hal seperti gangguan pada mentalnya, seperti depresi dan 

kecemasan, yang banyak terjadi pada usia 15 tahun ke atas (Kemenkes, 2021). Selain  hal 

tersebut, ada pula suatu penelitian  yang telah dilaksanakan oleh Kurniasari, Rusmana, & 

Budiman, (2019) dengan penelitian psychological well-being pada mahasiswa yang  



Vol. 10. No. 03. 2023. Character : Jurnal Penelitian Psikologi 

 

498 

 

memperoleh hasil bahwa sebanyak 16% psychological well-being mahasiswa berkategori 

tinggi, sebanyak 46% psychological well-being mahasiswa berkategorii sedang, dan 38% 

psychological well-being mahasiswa berkategori rendah. Hal tersebut menandakan 

psychological well-being mahasiswa masih berada dalam kategori menengah ke bawah.  

Berkaitan dengan hal yang telah dijelaskan sebelumnya, sejalan dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Arfianto, dkk., (2020) yang menjelaskan bahwa individu dengan psychological 

well-being  yang tinggi, biasanya dapat menunjukkan perasaan puas dalam hidup, senang, dan 

merasa mendapatkan dukungan yang positif dari lingkungan sekitarnya. Kondisi tersebut 

berbanding terbalik apabila individu dengan psychological well-being  yang rendah. Heiman 

dan Kariv  berpendapat mengenai dengan psychological well-being  yang rendah akan 

mempengaruhi kognitif, emosi, fisiologis, dan perilakunya (Nasihah & Alfian, 2021). Adapun 

beberapa ciri umum yang menunjukkan bahwa psychological well-being yang rendah pada 

perempuan dewasa awal, seperti adanya depresi, kecemasan, adanya ketidakbahagiaan dalam 

diri individu, memiliki huvungan dengan orang lain yang kurang positif, dan individu yang 

belum bisa menemrima dirinya sendiri (Maya Eka S. W, 2015). Hal tersebut dapat disebabkan 

adanya efek dari perubahan hormon pada perempuan, yang menyebabkan wanita sering 

mengalami mood swing atau suasana hati yang tidak menentu, emosi negatif yang memuncak 

seperti marah, sedih, mudah tersinggung, malas, dan juga depresi (Rodiani & Rusfiana, 2016).  

Penelitian ini didasarkan pada hasil survei atau alat ungkap masalah, dimana data ini 

guna survei kesejahteraan psikologis diri yang telah diseebarkan secara online pada 51 

mahasiswa berjenis kelamin perempuan di Universitas Negeri Surabaya dengan usia sekitar 19-

23 tahun dengan status dewasa awal, memperoleh data bahwa sebanyak 78,4% mahasiswa 

sering merasa cemas dan khawatir akan sesuatu yang belum tentu terjadi, sebanyak 41,2% 

mahasiswa memiliki hubungan pertemanan yang terbatas, sebanyak 43,1% mahasiswa masih 

kesulitan dalam menentukan dan mengemukakan sesuatu, sebanyak  80,4% mahasiswa 

khawatir dan takut akan tidak mampu dalam memenuhi harapan orang tua, sebanyak 51% 

mahasiswa merasa mudah takut, mudah bingung, dan pemalu, serta sebanyak 41,2% mahasiswa 

masih merasa rendah diri, memiliki kepercayaan diri yang kurang, dan kurang atau sulit terbuka 

terhadap orang lain. Alat ungkap masalah guna memperoleh adanya fenomena yang ada di 

sekitar yang telah dilakukan sebelumnya, dapat dikatakan bahwa psychological well-being  

perempuan dewasa awal tergolong cukup rendah. Selain itu, terdapat beberapa mahasiswa yang 

menyertakan upaya yang mereka lakukan untuk meningkatkan psychological well-being nya 

dengan tidak mennghakimi hal-hal positif maupun negatif yang sedang terjadi, berfokus dan 

sadar akan apa yang dilakukannya, serta menerapkan pemikiran-pemikiran positif. Hal tersebut 

secara tidak langsung menunjukkan bahwa perempuan dewasa awal telah menerapkan konsep 

mindfulness pada diri individu.  

Individu dengan psychological well-being  yang tidak tinggi dapat dipengaruhi oleh 

beberapa faktor seperti usia, pemaknaan hidup, jenis kelamin, kepribadian, dan adanya 

perbedaan budaya (Ryff & Keyes, 1995). Terdapat beberapa riset sebelumnya yang 

mendapatkan kajian mengenai psychological well-being dapat ditingkatkan dengan 

menggunakan konsep mindfulness (Nasihah & Alfian, 2021). Mindfulness menurut Kabat-Zinn, 

(1990) merupakan kesadaran pada diri individu yang ada ketika pemberian perhatian pada suatu 

peristiwa yang terjadi saat ini dengan secara sadar dan tanpa adanya penilaian. Baer, et.al (2006) 

menjelaskan pula mindfulness adalah kesadaran penuh pada diri individu dengan berfokus pada 

kegiatan atau pengalaman yang sedang dijalani serta adanya penerimaan tanpa menilai yang 

ada pada pikiran individu. Definisi mindfulness tersebut, dapat dikatakan bahwa mindfulness 

dapat meningkatkan psychological well-being  individu (Savitri & Listiyandini, 2017).  
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Pada penelitian lain terdapat penjelasan yang menunjukkan bahwa mindfulness 

perempuan sedikit lebih tinggi daripada laki-laki. Penelitian yang dilakukan oleh Thirumaran, 

et al., (2020), yang mengukur tingkat mindfulness perempuan dan laki-laki menggunakan skala 

Mindful Attention Awareness Scale (MAAS), yang menunjukkan hasil bahwa adanya 

perbedaan tingkat mindfulness pada perempuan yang lebih tinggi daripada tingkat mindfulness 

laki-laki. Hal ini dikarenakan fungsi kognitif yang tidak sama diantara perempuan dengan laki-

laki. Perempuan lebih baik dalam mengamati detail dan mampu dalam multitasking atau 

melakukan beberapa hal di waktu yang bersamaan daripada laki-laki yang cenderung fokus 

hanya pada satu tugas saja dan tidak mendetail. Penjelasan tersebut didukung pula oleh 

penelitan yang dilakukan oleh Pratama & Laksmiwati (2022), mengenai self compassion pada 

mahasiswa laki-laki dan perempuan yang di dalamnya terdapat dimensi mindfulness. Pada 

dimensi mindfulness tersebut didapatkan hasil bahwa skor perempuan lebih tinggi daripada skor 

laki-laki. Terdapat beberapa hal yang mengarahkan adanya perbedaan mindfulness atau kontrol 

diri pada perempuan dan laki-laki, seperti pada konteks kenakalannya. Hal tersebut dapat dilihat 

dari sudut pandang kontrol diri ini kecenderungan dalam kenakalannya lebih tinggi laki-laki 

daripada perempuan (Agustin & Kusnadi, 2019). Sehingga adanya kesenjangan pada 

penjelasan yang menjelaskan bahwa mindfulness dapat meningkatkan psychological well-being  

individu terutama pada perempuan. 

Pelaksanaan penelitian terhadap hubungan mindfulness dengan psychological well-

being pada perempuan dewasa ini dilaksanakan oleh peneliti, dikarenakan peneliti tertarik 

dengan adanya fenomena yang telah dipaparkan di atas. Adapun urgensi penelitian ini 

dilakukan guna mengetahui gambaran mindfulness dan psychological well-being  pada 

perempuan dewasa, dengan adanya hal tersebut untuk menambah wawasan dan mengingatkan 

akan pentingnya psychological well-being  dengan menggunakan konsep mindfulness agar 

individu berjenis kelamin perempuan mampu meningkatkan kesadaran pada diri, 

mengendalikan emosi, dan psychological well-being  pada diri individu. 

Metode  

Pelndelkatan pelnellitian yang digunakan adalah pelndelkatan kuantitatif delngan meltoldel 

kolrellasiolnal. Pelndelkatan kuantitatif adalah pelndelkatan ilmiah yang melmiliki tujuan untuk 

melnunjukkan ada atau tidaknya hubungan antara dua variabell atau lelbih, melnguji telolri, selrta 

melncari gelnelralisasai yang melmpunyai nilai reldiktif (Sugiyono, 2017). Pelndelkatan ini diselbut 

delngan pelndelkatan kuantitatif dikarelnakan pelnellitian pada data ini adalah angka-angka dan 

dianalisis melnggunakan data statistika. Meltoldel kolrellasi digunakan dalam meltoldel pelnellitian 

ini. Meltoldel kolrellasi melnurut (Azwar, 2017) adalah suatu meltoldel pelnellitian yang melmiliki 

tujuan unuk melnguji elrat atau tidaknya hubungan antara dua variabell atau lelbih pada pelnellitian 

yang belrhubungan satu sama lain. Variabell yang digunakan dalam pelnellitian ini adalah 

mindfulnelss delngan psychollolgical welll-beling.  

Sampel dan Populasi 

Sugiyono (2019) menjelaskan bahwa, populasi adalah kategori luas yang terdiri dari 

item atau individu yang memiliki ciri-ciri khusus yang telah ditetapkan oleh peneliti. 

Mahasiswa perempuan dewasa awal di Universitas Negeri Surabaya merupakan populasi 

penelitian ini. Penelitian ini dilaksanakan di Universitas Negeri Surabaya. Sedangkan sampel 

adalah bagian dari jumlah populasi dimana karakteristik yang dimiliki dalam suatu populasi 

tersebut (Jasmalinda, 2021). Jannah, (2018) menjelaskan sampel yang akan digunakan dalam 

penelitian harus merepresentasikan karakteristik dari populasi tersebut.  
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Teknik accidental sampling dipergunakan untuk pengambilan sampel pada penelitian 

ini. Teknik accidental sampling ini termasuk dalam non-probability sampling. Penggunaan 

teknik accidental sampling ini karena teknik pengambilan sampel ini didasarkan oleh 

kebetulan, yaitu siapa saja yang sesuai dengan kriteria dan dapat digunakan sebagai sampel 

secara kebetulan bertemu dengan peneliti (Meidatuzzahra, 2019). Adapun kriteria atau 

karakteristik sampel yang ditentukan penelitian ini, yaitu belrjelnis kellamin pelrelmpuan, belrusia 

18 hingga 25 tahun, dan melnelmpuh pelndidikan di Univelrsitas Nelgelri Surabaya. 

Pengumpulan data 

Pengumpulan data yang dilaksanakan pada penelitian ini menggunakan teknik 

penyebaran angket atau kuesioner yang disebarkan secara online, dengan metode pengumpulan 

data skala likert. Melnurut (Sugiyono, 2017), skala likelrt melrupakan salah satu meltoldel 

pelngumpulan data yang pelrgunakan guna melngukur pelrselpsi, sikapm, atau pun pelndapat 

individu maupun suatu kellolmpolk melngelnai felnolmelna atau isu-isu solsial. Prolseldur dalam 

pelngumpulan data pada pelnellitian ini diawali delngan pelnyelbaran kuelsiolnelr atau angkelt belrupa 

Gololglel Folrm selcara olnlinel mellalui meldia solsial WhatsApp atau Instagram. Kelmudian 

relspolndeln melngisi kuelsiolnelr telrselbut yang telntunya akan dijaga kelrahasiaannya.  

Validitas pada suatu instrumen sangat penting dilakukan untuk melihat seberapa tepat 

pengukuran instrumen yang digunakan (Puspasari & Puspita, 2022). Uji validitas menggunakan 

rumus Pearson Correlation dan diuji dengan menggunakan uji r hitung > r tabel. Instrumen 

akan dinyatakan valid jika koefisien korelasi antar butir tidak di bawah 0,3 dengan tingkat taraf 

signifikansi 5% atau tingkat kesalahan alpha 0,05. Proses pengolahan data dibantu olleh 

program SPSS for Windows 26.0 Version (Azwar, 2012).  

Reliabilitas dilakukan untuk mengetahui instrumen yang digunakan pada suatu 

penelitiian dapat dipercata sejauh mana (Puspasari & Puspita, 2022). Metode pada uji 

reliabilitas terdapat berbagai macam, namun pada penelitian yang dilakukan ini metode yang 

digunakan adlaah metode nilai Cronbach’s Alpha dengan bantuan program SPSS for Windows 

26.0 Version. 

Analisis data 

Teknik analisis data statistik korelasional digunakan dalam penelitian ini. Teknik 

analisis korelasional yang memiliki tujuan untuk mencari tahu hubungan antar variabel ada atay 

tidak. Adapun teknik korelasi yang digunakan pada penelitian ini adalah Pearson Product 

Moment dengan menggunakan bantuan program SPSS versi 26.0 for windows. 

Hasil  

Statistik deskriptif 

Data yang telah didapatkan dari hasil pelnellitian kelmudian diollah selrta dianalisis ollelh 

pelnelliti untuk melmpelrollelh uji hipoltelsis  atau uji asumsi, yakni uji nolrmalitas dan uji linelaritas 

delngan bantuan SPSS velrsi 26.0 folr windolws. Selbellum dilakukannya uji asumsi, pelnelliti 

mellakukan uji statistik delskriptif yang diollah juga mellalui bantuan SPSS velrsi 26.0 folr 

windolws. Belrikut hasil dari ollahan data statistik delskriptif, yang dapat dilihat pada tabel berikut:  
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Tabel 1. Deskripsi Hasil Uji Statistik Deskriptif 

 N Min Max Mean SD 

Mindfulness 100 55,00 121,00 90,4200 13,31224 

PWB 100 38,00 92,00 69,3500 10,23992 

 

Data statistik yang dipelrollelh mellalui hasil pelngollahan SPSS velrsi 26.0 folr windolws 

melnunjukkan bahwa toltal relspolndeln pada pelnellitian ini selbanyak (N) 100 mahasiswi 

Univelrsitas Nelgelri Surabaya, delngan usia selkitar 18-25 tahun. Nilai rata-rata pada variabell 

Mindfulnelss selbelsar 90,42 delngan nilai minimun selbelsar 55 dan nilai maximum selbelsar 121, 

adapun standar delvisiasi pada variabell Mindfulnelss ini selbelsar 13,312. Nilai rata-rata pada 

variabell Psychollolgical Welll-Beling selbelsar 69,35 delngan nilai minimun selbelsar 38 dan nilai 

maximum selbelsar 92, adapun standar delvisiasi pada variabell ini selbelsar 10,239.  

Tidak hanya uji data statistik, melngkatelgolrisasi subjelk pelnellitian juga dilakukan 

pelnelliti yang belrtujuan untuk melngeltahui skolr atau data pelnyelbaran dari suatu kellolmpolk yang 

dipelrgunakan selbagai acuan selrta dapat melmbelrikan pelngelrtian atau delfinisi pada seltiap skolr 

yang dipelrollelh telrselbut.   

Pelnggunaan prolgram SPSS velrsi 26.0 folr windolws untuk mellalukan pelngkatelgolrisasi 

pada variabell Mindfulnelss, delngan hasil pada output yang dapat dilihat selpelrti pada tabell di 

bawahini:  

Tabel 2. Kategorisasi Subjek pada variabel Mindfulness 

 Frelquelncy Pelrcelnt Valid 

Pelrcelnt 

Cumulativel 

Pelrcelnt 

Valid relndah 15 15,0 15,0 15,0 

seldang 66 66,0 66,0 81,0 

tinggi 19 19,0 19,0 100,0 

Toltal 100 100,0 100,0  

 

 Tabell pada katelgolrisasi subjelk telrhadap variabell Mindfulnelss di atas melmpelrollelh hasil 

bahwa, selbelsar 15% subjelk melmiliki tingkat mindfulnelss yang relndah, artinya subjelk melrasa 

selring melngalami keltidakfolkusan dalam mellakukan selsuatu dan melmiliki kolntroll diri yang 

kurang. Selbelsar 66% subjelk melmiliki tingkat mindfulnelss yang seldang. Seldangkan pada 

katelgolri tinggi, selbelsar 19% subjelk, artinya telrdapat 19 subjelk yang melmiliki tingkat 

mindfulnelss yang tinggi dan melmiliki kolntroll diri yang cukup baik.  
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Tabel 3. Kategorisasi Subjek pada Variabel Psychological Well-Being 

 Frelquelncy Pelrcelnt Valid Pelrcelnt Cumulativel 

Pelrcelnt 

Valid relndah 13 13,0 13,0 13,0 

seldang 64 64,0 64,0 77,0 

tinggi 23 23,0 23,0 100,0 

Toltal 100 100,0 100,0  

 

Tabell pada katelgolrisasi telrhadap variabell keldua Psychollolgical Welll-Beling di atas, 

melmpelrollelh hasil bahwa selbanyak 13% subjelk melmiliki tingkat kelseljahtelraan psikollolgis yang 

masih relndah. Selbanyak 64% subjelk melmiliki tingkat kelseljahtelraan psikollolgis yang seldang. 

Kelmudian, selbanyak 23% subjelk melmiliki tingkat kelseljahtelraan psikollolgis yang tinggi, artinya 

selbanyak 23 subjelk mampu melmiliki mampu melnelrima selcara apa adanya baik diri selndiri 

maupun olrang lain, mampu melngelndalikan atau melngolntroll pikiran diri selndiri delngan baik, 

melmiliki tujuan dalam hidup delngan jellas, melmiliki keltelrampilan dalam melnelrima dan 

melnyellelsaikan masalah delngan baik dalam hidupnya, mampu melngambil kelputusan delngan 

kelyakinan yang kuat, melmiliki kelmampuan dalam melnyelsuaikan diri dan melnjalin kolnelksi 

yang baik delngan olrang lain. 

Uji Normalitas  

Seltiap pelnellitian delngan pelndelkatan kuantitatif, telntunya tidak jauh dari uji asumsi. Uji 

asumsi telrdiri dari dua, ayitu uji nolrmalitas dan uji linelartitas. Uji nolrmalitas pada pelnellitian, 

dilakukan untuk melngeltahui suatu data melmiliki distribusi yang nolrmal atau tidak. Pada 

pelnellitian ini, uji nolrmalitas yang digunakan adalah Kollmolgolrolv-Smirnolv yang diollah mellalui 

bantuan SPSS velrsi 26.0 folr windolws.. Hasil uji normalitas tertera pada tabel di bawah ini: 

Tabel 4. Hasil Uji Normalitas 

One-sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 Mindfulnelss PWB 

N 100 100 

Nolrmal Parameltelrsa,b Melan 90,4200 69,3500 

Std. Delviatioln 13,31224 10,23992 

Molst Elxtrelmel Diffelrelncels Absollutel ,063 ,068 

Polsitivel ,063 ,064 

Nelgativel -,054 -,068 

Telst Statistic ,063 ,068 

Asymp. Sig. (2-taileld) ,200c,d ,200c,d 

 

Pada tabell hasil olutput yang telrtelra di atas ini, melnjellaskan bahwa nilai signifikansi 

Asymp.Sig (2-taileld) selbelsar 0,200. Data uji nolrmalitas telrselbut melmiliki nilai lelbih belsar dari 

0,05 dan selsuai delngan  dasar uji nolrmalitas melnggunakan Kollmolgolrolv-Smirnolv, yakni p>0,05 

dinyatakan belrdistribusi nolrmal.  

Uji Linearitas  
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Uji linelaritas pada pelnellitian dilakukan guna untuk melngeltahui adanya hubungan atau 

kolrellasi antar variabell yang  ditelliti. Hasil uji linearitas dapat dilihat pada tabel berikut: 

Tabel 5. Hasil Uji Linearitas 

 

 Pada tabell hasil olutput yang telrtelra di atas ini, melnjellaskan bahwa melmpelrollelh nilai 

0,000 dan dapat dikatakan linelar karelna melmiliki nilai signifikansi linelaritas <0,05. Maka dapat 

disimpulkan bahwa telrdapat hubungan yang linelar selcara signifikan antara variabell 

Mindfulnelss delngan Psychollolgical Welll-Beling. 

Uji Korelasi 

Uji korelasi pada pelnellitian dilaksanakan guna selbagai pelmbuktian telrhadap hipoltelsis 

yang tellah ditelntukan selbellumnya selrta melngeltahui ada atau tidak ada hubngan antar variabell 

pelnellitian ini. Melalui hasil uji normalitas yang sudah dilaksanakan, diperoleh hasil bahwa data 

berdistribusi normal dan hasil uji linearitas memperoleh adannya hasil yaitu linear antara 

variabel-variabel pada penelitian ini.  Maka, uji korelasi ini menggunakan teknik kolrellasi 

pelarsoln prolduct molmelnt dengan bantuan program SPSS versi 26.0 for windows. Berdasarkan 

hipotesis penelitian ini “Ada hubungan antara mindfulnelss delngan psychollolgical welll-beling 

pada pelrelmpuan di masa delwasa awal”. Adanya interpretasi atau kategorisasi uji hipotesis yang 

tertera pada tabel berikut:  

Tabel 6. Kategori Uji Hipotesis 

Interval Koefisien Hubungan 

0,80-1,00 Sangat Kuat 

0,60-0,799 Kuat 

0,40-0,599 Cukup Kuat 

0,20-0,399 Relndah 

0,00-0,199 Sangat Relndah 

ANOVA Table 

 Sum olf 

Squarels 

df Melan 

Squarel 

F Sig. 

PWB * 

Mindfulnels

s 

Beltwelel

n 

Grolups 

(Colmbineld

) 

7876,286 4

7 

167,581 3,479 ,00

0 

Linelarity 3416,665 1 3416,66

5 

70,94

0 

,00

0 

Delviatioln 

frolm 

Linelarity 

4459,620 4

6 

96,948 2,013 ,00

8 

Within Grolups 2504,464 5

2 

48,163   

Toltal 10380,75

0 

9

9 
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Taraf signifikansi sebesar 0,05 digunakan oleh peneliti dalam pelaksaan uji korelasi 

penelitian ini. Dua variabel akan dianggap adanya hubungan jika nilai p kurang dari taraf 

signifikansi (p<0,05). Hasil uji hipotesis diperoleh seperti pada tabel berikut: 

Tabel 7. Hasil Uji Korelasi 

Correlations 

 Mindfulnelss PWB 

Mindfulnelss Pelarsoln Colrrellatioln 1 ,574** 

Sig. (2-taileld)  ,000 

N 100 100 

PWB Pelarsoln Colrrellatioln ,574** 1 

Sig. (2-taileld) ,000  

N 100 100 

**. Colrrellatioln is significant at thel 0.01 lelvell (2-taileld). 

 

  Mellalui prolsels pelngollahan data hasil olutput pada tabell Colrrellatiolns nilai sig (2-taileld 

= 0,000) p<0,05 maka hipotesis dinyatakan diterima. Selhingga dapat disimpulkan bahwa keldua 

variabell  ada hubungan antara mindfulnelss delngan psychollolgical welll-beling pada pelrelmpuan 

delwasa awal.  Selmelntara, pada olutput yang telrtelra di atas, didapatkan nilai kolelfisieln kolrellasi 

keldua variabell, yaitu variabell Mindfulnelss delngan variabell Psychollolgical Welll-Beling selbelsar 

0,574. Delngan melmpelrollelh nilai selbelsar  0,574 melmiliki arti bahwa keldua variabell yang ditelliti 

melmpunyai kolrellasi yang polsitif dan cukup kuat. Delngan adanya hal telrselbut dapat diartikan 

bbahwa jika  tingkat mindfulnelss individu selmakin tinggi, maka selmakin tinggi pula tingkat 

psychollolgical welll-beling pelrelmpuan delwasa awal. 

Pembahasan  

Penelitian bertujuan untuk memperoleh melmpelrollelh adanya hasil ada atau tidak ada 

hubungan antar keldua variabell. Adapun hipoltelsis pada pelnellitian yang dilakukan ollelh pelnelliiti 

ini adalah telrdapat hubungan antara mindfulnelss delngan psychollolgical welll-beling. Hasil 

analisis data uji kolrellasi Pelarsoln Prolduct Molmelnt yang tellah dilakukan mellalui bantuan 

prolgram SPSS velrsi 26.0 folr windolws, selbelsar 0,000. Hal telrselbut belrarti telrdapat hubungan 

yang signifikan antar keldua variabell, nilai sig (2-taileld = 0,000) p<0,05. Belrdasarkan hasil 

telrselbut, dapat dikeltahui bahwa variabell mindfulnelss delngan psychollolgical welll-beling 

melmiliki hubungan yang signifikan.  

Hasil analisis data yang tellah dipelrollelh dari pelnellitian ini delngan bantuan SPSS velrsi 

26.0 folr windolws, dapat dikeltahui bahwa telrdapat hubungan yang signifikan antara mindfulnelss 

delngan psychollolgical welll-beling yang melmiliki arti bahwa Hol ditollak dan H1 ditelrima. 

Hubungan pada keldua variabell pelnellitian ini melmiliki kolrellasi belrsifat polsitif dan cukup kuat, 

yang belrarti selmakin tinggi tingkat mindfulnelss pada pelrelmpuan delwasa awal, selmakin tinggi 

tingkat psychollolgical welll-beling pada pelrelmpuan delwasa awal. Selbaliknya dari hasil telrselbut, 

selmakin relndah tingkat mindfulnelss pelrelmpuan delwasa awal, maka selmakin relndah kolndisi 

melntal pelrelmpuan delwasa awal. Mellalui pelngollahan data  hasil analisis uji kolrellasi Pelarsoln 
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Prolduct Molmelnt, hubungan keldua variabell selbelsar 0,574 yang artinya kelkuatan hubungan 

telrselbut belrada pada katelgolri “Cukup Kuat”. 

Hasil uji pengkategorisasi subjek terhadap varibel mindfulness memperoleh hasil bahwa 

15% subjek memiliki tingkat mindfulness yang rendah, hal tersebut memiliki arti bahwa 

beberapa mahasiswi Universitas Negeri Surabaya masih sering mengalami kurangnya 

kesadaran utuh pada diri dan  kurang memiliki kontrol diri yang baik. Sebanyak 66% subjek 

memiliki tingkat mindfulness dengan kategorisasi yang sedang dan sebesar 19% subjek 

memiliki tingkat mindfulness yang tinggi. Sedangkan pengkategorisasi subjek pada variabel 

Psychological well-being memperoleh hasil bahwa 13% subjek memiliki tingkat psychological 

well-being yang rendah, yang berarti bahwa mahasiswi Universitas Negeri Surabaya tersebut  

mengalami seperti adanya depresi, kecemasan, adanya ketidakbahagiaan dalam diri individu, 

memiliki huvungan dengan orang lain yang kurang positif, dan individu yang belum bisa 

menemrima dirinya sendiri (Maya Eka S. W, 2015). Terdapat 64% subjek yang tingkat 

psychological well-beingnya berada pada tingkat sedang, dan sebesar 23% subjek memiliki 

kemampuan dalam penerimaan dirinya secara apa yang ada, serta mampu mengendalikan dan 

mengontrol pikiran maupun perasaan dengan baik.  

Hasil uji hipoltelsis yang dipelrollelh pada pelnellitian ini, selsuai delngan pelnellitian yang 

tellah dilakukan ollelh Savitri & Listiyandini (2017).  Pada pelnellitian telrselbut melnyelbutkan 

bahwa mindfulnelss selcara signifikan melmiliki kolntribusi polsitif dengan  psychollolgical welll-

beling pada relmaja. Penelitian tersebut menemukan adanaya relevansi mengenai mindfulness 

berperan positif terhadap tiap-tiap aspek psychological well-being.  

Relspolndeln pada pelnellitian ini adalah adalah mahasiswa belrjelnis kellamin pelrelmpuan 

Univelrsitas Nelgelri Surabaya delngan usia belrkisar 18-25 tahun, yang melmiliki arti melrelka 

belrada pada tahap delwasa awal. Santrolck (2011) melnjellaskan bahwa, masa delwasa awal adalah 

masa pelrgantian atau transisi dari relmaja melnuju delwasa, delngan relntang usia antara 18 tahun 

hingga 25 tahun, masa yang ditandai delngan kelgiatan-kelgiatan dalam melngelksplolrel diri dan 

belrelkspelrimeln (Putri, 2018). Karaktelristik utama individu delwasa awal adalah melmiliki 

pelluang yang luas dalam melngelmbangkan diri atau melngelksplolrel diri pada belrbagai bidang, 

selpelrti bidang pelndidikan, pelkelrjaan, pelrcintaan, selrta cara individu melmandang kelhidupan 

dan dunia. Selhingga adanya belrbagai macam pelrubahan yang diakibatkan ollelh elksplolrasi diri 

telrsbelut dapat melnjadikan individu pada masa delwasa awal melnjadi tidak stabil (Arneltt, 2000).  

Adapun dewasa awal ini merupakan era kritis dalam tahap pelrkelmbangan individu 

keltika telrjadianya suatu pelristiwa dalam kelhidupannya. Hal tersebut dapat dikarenakan 

peralihan tahapan usia, yang semula dari remaja menjadi dewasa dan terdapat berbagai macam 

tuntutan  untuk tantangan dunia yang sebenarnya (Ariffin et al., 2021) . Melalui pemaparan di 

atas, individu yang berada tahap usia dewasa awal, tidak sedikit bagi merelka yang mengalami 

kecelmasan, kebingungan, rasa takut, perasaan yang kurang nyaman baik terhadap dirinya 

maupun orang lain, bahkan gangguan psikollogis lainnya, hingga dapat menyebabkan 

psychological well-being menjadi menurun (Kurniasari et al., 2019).  

Psychological Well-Being didefinisikan sebagai pencapaian total dari potensi psikologis 

seseorang dan kemampuan mereka untuk menerima baik kelemahan maupun kekuatan mereka 

sendiri (Ryff & Keyes, 1995). Individu dengan psychological well-being yang tinggi, akan 

mmeiliki perasaan yang puas akan hidup yang dimilikii, merasakan energi positif seperti 

memperoleh dukungan yang posiitif pula dari sekitarnya (Arfianto et al., 2020). Hal tersebut 
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akan berbanding terbalik apabila individu mempunyai psychological well-being yang rendah, 

dimana Heiman dan Kariv menjelaskan bahwa akan mempengaruhi kognitif, emosi, fisiologis, 

dan tingkah laku individu (Nasihah & Alfian, 2021). Oleh karena itu, individu perlu dan 

dibutuhkannya kesadaran penuh atau mindfulness, penerimaan tanpa adanya penolakan 

terhadap perasaan atau stimulus yang muncul dan menyadarinya. 

Apabila ditinjau belrdasarkan aspelk atau dimelnsi mindfulnelss yang telrkait hubungan 

delngan psychollolgical welll-beling. Aspelk olbselrving belrkaitan delngan psychollolgical welll-beling, 

yang belrarti aspelk telrselbut melngaitkan pelrhatian pelnhh individu dalam melngartikan situasi 

yang ada di selkitarnya, baik situasi intelrnal maupun elkstelrnal, selpelrti elmolsi dan selnsasi (Baer 

et al., 2006). Keltika individu pelrelmpuan delwasa awal tellah melngeltahui dan telrbiasa delngan 

apa yang telrjadi pada dirinya, aspek ini akan memungkinkan individu untuk lebih sadar akan 

kognitifnya, perasaannya, dan juga hal-hal yang menyebabkan stress pada perempuan dewasa 

awal dalam menjalnai peristiwa yang sedang dihadapinya. Hal ini belrkaitan delngan tingkat 

mindfulnelss individu delngan psychollolgical welll-beling, di mana ketika individu telah paham 

akan dirinya, maka dapat melnambahkan tingkat kelsadaran individu pula, selhingga pelrelmpuan 

delwasa awal akan lelbih mudah keltika melnjalin hubungan delngan olrang lain (Agustian, 2005). 

Hal telrselbut termasuk kel dalam aspelk psychollolgical welll-beling, yaitu polsitivel rellatiolnship with 

olthelrs, dimana perempuan dewasa awal mampu dalam menjalin hubungang yang positif 

dengan sesama. 

Pada aspelk delscribing pada mindfulness, keltika individu mampu dalam 

melndelskripsikan dirinya dan paham akan pelrasaan maupun kolndisi selcara apa adannya selrta 

(Baer et al., 2006). Maka hal tersebut, psychollolgical welll-beling pelrelmpuan delwasa awal 

melningkat dan belrkaitan delngan aspelk self acceptance dan purpolsel in lifel, dimana individu 

telah menyadari serta menerima diri mereka secara keseluruhan dan paham akan tujuan 

hidupnya. Kelmudia, aspelk Acting with awarelnelss pada mindfulness, keltika pelrelmpuan delwasa 

awal mampu dalam melmbelrikan pelrhatian pelnuh atau folkus pada apa yang seldang telrjadi, maka 

dapat melningkkan psychollolgical welll-beling pelrelmpuan delwasa awal, dimana hal telrselbut 

belrkaitan delngan aspelk psychollolgical welll-beling, yaitu elnvirolmelntal mastelry, dimana individu 

mampu atau melmiliki dan melngellolla pelrasaan ada, baik dalam dirinya maupun selkitarnya 

(Ryff, 1989).  

Sellanjutnya, pada aspelk noln judging tol innelr elxpelrielncel, keltika individu mampu dalam 

melngatur elmolsi yang ada pada diri dan melmbiarkan pelrasaan yang ada itu muncul. Aspelk 

mindfulnelss telrakhir yaitu noln relacting tol innelr elxpelrielncel, dimana keltika pelrelmpuan delwasa 

awal tidak telrpelngaruh atau tidak mudah telrpancing delngan elmolsi nelgatif dan melmilih untuk 

belrhelnti dalam melnaggapinya selbellum telrhanyt akan pelrasaan yang lelbih jauh lagi, maka 

kelseljahtelraan psikollolgis pelrelmpuan delwasa awal selmakin baik. Kedua aspek tersebut berkaitan 

dengan aspek autonomy pada psychological well-being, dimana individu yang mampu dalam 

mengatur atau mengendalikan tingkah laku maupun perasaannya dan bertindak secara rasioanal 

(Ryff, 1989). Hal tersebut relevan dengan penelitian oleh Dyah & Folurianalistyawati, (2018), 

dimana pada penelitian tersebut memperoleh hasil adanya hubungan yang positif dan trait 

mindfulness berperan secara signifikan terhadap tiga aspek psychological well-being, yaitu self 

acceptance, relathionship with other, dan autonomy.   

Belrdasarkan pelmaparan telrselbut dapat disimpulkan bahwa, Individu yang melnjalani 

pelngalaman yang buruk atau melnyeldihkan, melnakutkan, atau bahkan melnyelnangkan, maka 
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individu delngan mindfulnelss tinggi akan melmbelbaskan pelrasaan-pelrasaan telrselbut muncul 

tanpa adanya pelnollakan dari diri individu telrhadap pelrasaan yang mucul, selhingga 

kelseljahtelraan psikollolgisnya juga tinggi. Akan tetapi hal tersebut akan berbeda delngan individu 

yang mindlelss, yang mana melrelka akan melnollak adanya pelrasaan-pelrasaan nelgatif yang ada 

pada dirinya, selhingga individu yang mindlelss lelbih telrtutup dan biasanya tidak jujur pada 

pelrasaan yang seldang dialaminya. Selhingga kelseljahtelraan psikollolgis individu melnurun 

(Carson & Langer, 2006).  

Kesimpulan  

Penelitian hubungan antara mindfulness dengan psychological well-being pada 

perempuan dewasa awal ini, terlaksana terhadap 100 mahasiswa Universitas Negeri Surabaya 

dengan 18-25 tahun dan berjenis kelamin perempuan. Hasil pelnellitian ini melnunjukkan bahwa 

mindfulnelss dan psychollolgical welll-beling melmiliki hubungan yang cukup kuat. Hal telrselbut 

ditunjukkan delngan hasil signifikansi dari keldua uji hipoltelsis melnggunakan Pelarsoln Prolduct 

Molmelnt yang didapatkan nilai yang signifikan. Adapun subjek dengan mindfulness rendah 

sebesar 15%, subjek dengan mindfulness sedang sebesar 66%, dan subjek dengan mindfulness 

yang tinggi sebesar 19%. Pada variabel psychological well-being, subjek dengan psychological 

well-being rendah sebesar 13%, sebesar 64% memiliki tingkat psychological well-being 

sedang, dan 23% subjek memiliki tiingkat psychological well-being yang tinggi. 

Kelsimpulan dari pelnellitian ini adalah keltika pelrelmpuan delwasa awal delngan 

mindfulnelss tinggi, maka psychollolgical welll-beling pelrelmpuan delwasa awal juga tinggi. 

Selbaliknya, keltika pelrelmpuan delwasa awal yang mindlelss, maka kelseljahtelraan psikollolgisnya 

juga melnurun.  

Saran  

 Melalui hasil temuan penelitian ynag telah dilaksanakan, maka peneliti memberi saran 

kepada pihak-pihak yang terkait. Bagi pelrelmpuan delwasa awal, diharapkan untuk mulai dan 

mampu melningkatkan kelsadaran pada diri, belrfolkus dan melmiliki mindfulness pada kelgiatan 

atau pelristiwa yang seldang dijalani atau seldang telrjadi, melngelndalikan pelrasaan maupun 

elmolssi yang muncul agar psychological well-beingnya dapat melningkat dan telrjaga. Delngan 

melningkatnya kelseljahtelraan psikollolgis pada pelrelmpuan delwasa awal, maka kolndisi melntal 

pelrelmpuan delwasa awal selmakin polsitif. Peneliti berikutnya dapat melakukan penelitian 

tambahan terhadap subjek berjenis kelamin laki-laki dengan usia yang lebih bervariatif seperti 

dilakukan pada usia tahap remaja, dewasa, atau lansia serta dapat menggunakan variabel lain. 
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