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ABSTRAK

Kondisi pandemi covid-19 menyebabkan penambahan beban terhadap penyesuaian diri pada
mahasiswa tahun pertama. Penelitian ini bertujuan untuk menguji pengaruh mindfulness terhadap
kemampuan penyesuaian diri pada mahasiswa tahun pertama. Penelitian dilakukan terhadap 102
mahasiswa tahun pertama di Fakultas Psikologi Universitas Airlangga. Data dikumpulkan dengan
metode survei menggunakan alat ukur Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) untuk mengukur
tingkat mindfulness dan Student Adjustment to College Questionnaire (SACQ) untuk mengukur
kemampuan penyesuaian diri. Data dianalisis dengan menggunakan pendekatan kuantitatif. Hasil
analisis data menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara mindfulness terhadap
kemampuan penyesuaian diri mahasiswa tahun pertama (p=0,000).

Kata kunci: covid-19, mindfulness, penyesuaian diri

ABSTRACT

Covid-19 pandemic has caused additional load of self-adjustment for students in their first year of
college. This study aims to examine the effect of mindfulness to self-adjustment ability of first year
students. This study involved 102 first year students from the Faculty of Psychology Universitas
Airlangga. Data were collected with survey method using Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ)
to measure the degree of mindfulness and Student Adjustment to College Questionnaire (SACQ) to
measure students’ self-adjustment ability. Data were analyzed using quantitative method. The result of
this study shows that there is significant effect of mindfulness to first year students’ self-adjustment
ability (p=0,000).
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PENDAHULUAN

Mahasiswa tahun pertama umumnya menghadapi tantangan yang belum pernah mereka alami selama
duduk di bangku SMA. Salami (2011, dalam Arjanggi & Kusumaningsih, 2016) menjelaskan bahwa
mahasiswa tahun pertama harus menyesuaikan diri dengan sistem pembelajaran yang lebih mandiri
dari sebelumnya. Arjanggi dan Kusumaningsih (2016) menjelaskan bahwa dalam proses menyesuaikan
diri dengan perubahan yang dihadapi di bangku perkuliahan, mahasiswa kerap mengalami kecemasan
sehingga mempengaruhi produktivitas mahasiswa tersebut dalam menyelesaikan tugas akademik,
mengelola stress, dan menjalin relasi sosial. Tinto (dalam Nurfitriana, 2016) menjelaskan bahwa
perkuliahan pada tahun pertama merupakan fase transisi kritis, sebab masa tersebut merupakan masa
krusian yang menentukan keberhasilan akademik mahasiswa pada tahun-tahun berikutnya.
Berdasarkan penelitian yang dilakukan pada mahasiswa kedokteran tahun pertama, perubahan pola
belajar yang lebih intensif dan ekspektasi akademik pada tahun pertama berkuliah dapat menimbulkan
stress dan emosi negatif lainnya(Maulina & Sari, 2018; Nyamayaro & Saravanan, 2013). Selain
permasalahan umum pada mahasiswa tahun pertama, muncul permasalahan yang lebih spesifik selama
pandemic covid-19 melanda. Salah satu dampak dari pandemic covid-19 adalah perkuliahan jarak jauh
dengan metode daring. Perubahan metode belajar menjadi daring ternyata menimbulkan efek yang
berarti bagi mahasiswa. Perubahan tersebut dapat memunculkan culture shock dan justru berpotensi
mengganggu proses perkuliahan (Chafsoh, 2020). Duraku dan Hoxha, (2020) menyebutkan bahwa
perubahan metode belajar dari tatap muka ke sistem pendidikan daring berpotensi memunculkan
kecemasan pada mahasiswa. Penggunaan media teknologi yang kurang optimal selama pembelajaran
daring juga dapat menghambat proses belajar dan menimbulkan beban tersendiri (Maulana & Iswari,
2020).

Proses penyesuaian diri mahasiswa terhadap perguruan tinggi diartikan sebagai serangkaian perilaku
adaptasi yang dilakukan oleh mahasiswa tahun pertama untuk menyesuaikan diri dengan lingkungan
di perguruan tinggi (Salami, 2011). Proses penyesuaian diri mahasiswa tahun pertama dapat
dipengaruhi oleh banyak faktor, salah satunya adalah faktor mindfulness. Kabat-Zinn (dalam Tomlinson
dkk., 2018) menjelaskan bahwa yang dimaksud mindfulness adalah keadaan dimana individu sadar dan
mampu memfokuskan atensi pada aspek-aspek yang terjadi baik di luar maupun di dalam dirinya.
Mindfulness dianggap sebagai salah satu faktor yang sangat krusial dalam menentukan kemampuan
penyesuaian diri mahasiswa. Tomlinson (2018) mengungkapkan bahwa kondisi mindful akan
mempengaruhi seseorang untuk memberikan respon yang semestinya terhadap sumber-sumber stress
(stressor). Pelatihan untuk meningkatkan mindfulness kerap dilakukan agar individu mampu untuk
menghadapi situasi-situasi yang menekan dan tidak menentu, dan membuat individu lebih resilien
(Galante dkk. 2018; Ramler dkk., 2016). Mettler dkk., (2017) mengungkapkan bahwa mindfulness
memiliki pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan penyesuaian diri mahasiswa di bangku
perkuliahan. Artinya, semakin tinggi derajat mindfulness seseorang, maka semakin terampil individu
tersebut dalam menyesuaikan diri. Meskipun demikian, di Indonesia masih sangat sedikit penelitian
terkait mindfulness sebagai faktor yang menentukan keberhasilan penyesuaian diri mahasiswa di
bangku perkuliahan, khususnya dalam konteks pandemic covid-19.

Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui keberadaan pengaruh mindfulness terhadap
kemampuan penyesuaian diri mahasiswa baru selama pandemi covid-19. Berdasarkan pemaparan di
atas, penulis merumuskan hipotesis nul (Ho) yaitu tidak terdapat pengaruh yang signifikan antara
mindfulness terhadap kemampuan penyesuaian diri mahasiswa baru, dan hipotesis alternatif (H,) yaitu
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terdapat pengaruh yang signifikan antara mindfulness terhadap kemampuan penyesuaian diri
mahasiswa baru.

METODE
Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif. Pengumpulan data dilakukan dengan
menggunakan metode survei dengan kuesioner. Metode survei dianggap tepat dalam penelitian ini
karena dapat mengukur beberapa variabel sekaligus dalam waktu yang relatif singkat (Neuman, 2007).
Berdasarkan dimensi waktu, penelitian ini dikategorikan sebagai penelitian cross-sectional.

Partisipan

Partisipan dalam penelitian ini adalah mahasiswa tahun pertama di Fakultas Psikologi Universitas
Airlangga. Penelitian ini melibatkan 102 partisipan (Musia=18,6; SDusia=0,68; 7,8 persen laki-laki; 92,2
persen perempuan). Partisipan dalam penelitian ini berusia 18-20 tahun. Partisipan penelitian
dikumpulkan dengan menggunakan teknik random sampling untuk memberikan peluang yang sama
kepada kelompok populasi untuk menjadi partisipan penelitian.

Pengukuran

Penelitian ini terdiri atas satu variabel bebas, yaitu mindfulness dan satu variabel terikat, yaitu
kemampuan penyesuaian diri. Tingkat mindfulness diukur dengan menggunakan alat ukur Five Facet
Mindfulness Questionnaire (FFMQ) yang dikembangkan oleh Baer dkk., (2008) dan terdiri dari 39 aitem,
sedangkan kemampuan penyesuaian diri diukur dengan menggunakan Student Adjustment to College
Questionnaire (SACQ) yang sudah di adaptasi ke dalam bahasa Indonesia oleh Prabowo, (2019) dan
terdiri dari 41 aitem.

Alat ukur dalam penelitian ini telah melalui uji validitas dan uji reliabilitas. Uji validitas dilakukan
dengan menggunakan metode penilaian ahli (expert judgement), sedangkan uji reliabilitas dilakukan
dengan menguji koefisien Cronbach’s Alpha. Alat ukur FFMQ memiliki nilai Cronbach’s Alpha sebesar
0,824 setelah menggugurkan dua aitem dan alat ukur SACQ memiliki nilai Cronbach’s Alpha sebesar
0,901. Kedua alat ukur tersebut memiliki derajat reliabilitas yang sangat baik karena memiliki nilai
Cronbach’s Alpha lebih dari 0,7.

Sebelum dilakukan uji regresi liniear sederhana, telah dilakukan uji asumsi terhadap data yang
terkumpul. Uji asumsi yang dilakukan meliputi uji normalitas, uji heteroskedastisitas, uji linearitas, dan
uji korelasi. Data telah memenuhi semua syarat uji asumsi untuk analisis regresi linear sederhana.

Analisis Data

Analisis data dalam penelitian ini menggunakan uji regresi linear sederhana. Uji regresi linear
sederhana dilakukan untuk mengetahui seberapa besar dan signifikan pengaruh variabel bebas
terhadap variabel terikat. Data dalam penelitian ini diolah dengan menggunakan aplikasi lunak
pengolah data IBM SPSS version 28 for MacBook.

Buletin Riset Psikologi dan Kesehatan Mental (BRPKM) V)
Tahun, Vol. X(no), pp "I Il%



Pengaruh Mindfulness terhadap Kemampuan Penyesuaian Diri 4

HASIL PENELITIAN

Hasil analisis statistik deskriptif menunjukkan bahwa terdapat 14 partisipan (13,7%) yang memiliki
tingkat mindfulness yang rendah, 74 partisipan (72,5%) dengan tingkat sedang, dan 14 partisipan
(13,7%) dengan tingkat tinggi. Ditinjau dari kemampuan penyesuaian dirinya, terdapat 20 partisipan
(19,6%) yang tingkat penyesuaian dirinya termasuk dalam kategori rendah, 64 partisipan (62,7%)
termasuk kategori sedang, dan 18 partisipan (17,6%) termasuk dalam kategori tinggi. Hasil uji regresi
linear sederhana menunjukkan bahwa tingkat mindfulness memberikan pengaruh yang signifikan
terhadap kemampuan penyesuaian diri mahasiswa tahun pertama. Mindfulness mampu menjelaskan
variasi kemampuan penyesuaian diri sebesar 24,4% (F(1,100)=32,228; p<0,05; R2=0,244). Mindfulness
memiliki besaran pengaruh yang sedang terhadap kemampuan penyesuaian diri mahasiswa tahun
pertama, ditinjau dari nilai koefisien korelasi sebesar 0,494.

DISKUSI

Mahasiswa tahun pertama yang umumnya termasuk dalam kategori usia remaja akhir merupakan
individu yang berada dalam fase pencarian identitas diri (Santrock, 2016), termasuk identitasnya
sebagai seorang mahasiswa. Dalam fase pencarian identitas tersebut, mahasiswa senantiasa berusaha
menyesuaikan diri dengan peran-peran yang baru. Salah satu faktor pendukung suksesnya mahasiswa
baru dalam menyesuaikan diri di bangku perkuliahan adalah faktor mindfulness (Mettler, dkk., 2017).
Mindfulness merupakan kemampuan individu untuk “sadar” dengan segala hal yang sedang terjadi baik
dalam diri maupun dari luar. Sehingga individu dapat disebut mindful ketika mereka mampu untuk
menyadari akan pengalaman dan proses dalam diri dan situasi kondisi sekitar serta pengaruhnya
terhadap diri sendiri (Brown & Ryan, 2003). Dalam penelitian ini terbukti bahwa faktor mindfulness
mampu memberikan variasi sebesar 24,4% terhadap kemampuan penyesuaian diri. Kondisi mindful
individu akan mempantu individu tersebut untuk dapat mengubah perspektif suatu situasi yang negatif
menjadi positif(Kashdan & Ciarrochi, 2013). Artinya, ketika mahasiswa dihadapkan pada perubahan-
perubahan yang menekan saat berada di masa awal perkuliahan, mahasiswa tersebut mampu untuk
melihat masalah yang dihadapi sebagai peluang untuk berkembang, sehingga masalah dipandang
sebagai peluang yang positif. Kondisi mindful kerap dikaitkan dengan kemampuan pengelolaan emosi
dan stress. Individu yang dapat mengelola kondisi emosi dan stress yang dialami akan lebih mudah
untuk menyesuaikan diri di bangku perkuliahan (Olivas, 2017; Utama, 2017). Brausch, (2011)
mengungkapkan bahwa derajat mindfulness seseorang akan mempengaruhi kepercayaan diri mereka
dalam keberhasilan menghadapi tantangan. Kondisi mindful seseorang akan menentukan bagaimana
mereka bereaksi terhadap stimulus yang menyebabkan stress dan mencegah adanya respon emosional
yang berlebihan (Brown & Ryan, 2003; Soysa & Wilcomb, 2013). Meskipun demikian, terdapat faktor-
faktor lain yang dapat mempengaruhi kemampuan penyesuaian diri mahasiswa, seperti dukungan
sosial, hubungan dengan orang tua, pengalaman awal perkuliahan, pencapaian sebelum berkuliah, dan
kondisi finansial mahasiswa (Credé & Niehorster, 2012; Olivas, 2017).

SIMPULAN

Berdasarkan pengujian yang dilakukan, terbukti bahwa mindfulness memiliki pengaruh yang signifikan
terhadap kemampuan penyesuaian diri pada mahasiswa tahun pertama. Meskipun demikian, terdapat
faktor-faktor lain yang membentuk kemampuan mahasiswa dalam penyesuaian diri yang tidak diteliti
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dalam penelitian ini. Zubir (2012) menjelaskan bahwa kesejahteraan psikologis seseorang juga turut
mempengaruhi kemampuan penyesuaian dirinya. Selain itu, masih ada faktor lain seperti dukungan
sosial, relasi dengan orang tua, pengalaman awal perkuliahan, pencapaian sebelum berkuliah, dan
kondisi finansial yang turut mempengaruhi kemampuan penyesuaian diri mahasiswa (Credé &
Niehorster, 2012; Olivas, 2017). Penelitian selanjutnya diharapkan dapat mengungkap faktor lain yang
mempengaruhi kemampuan penyesuaian diri pada mahasiswa tahun pertama, terutama selama
pandemi covid-19.

Berdasarkan hasil penelitian, mahasiswa diharapkan mampu meningkatkan derajat mindfulness untuk
dapat menyesuaikan diri secara optimal di masa-masa awal perkuliahan, diantaranya dengan
melakukan aktivitas yang disukai, berolahraga, meditasi, dan sebagainya. Pihak-pihak terkait, seperti
instansi pendidikan dan orang tua harus memberikan dukungan terhadap mahasiswa agar mahasiswa
dapat menyesuaikan diri secara optimal.
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