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Peran Resiliensi dan Trait Mindfulness terhadap Psychological Well-
Being pada Emerging Adulthood

Putri Retno Palupi
20107010099

INTISARI

Individu di fase emerging adulthood dituntut untuk mandiri dalam
menghadapi masalah baru, tantangan dan kesukaran dalam fase
kehidupannya. Sehingga memiliki risiko rendahnya psychological well-
being. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara
resiliensi dan trait mindfulness terhadap psychological well-being pada
emerging adulthood. Metode penelitian ini menggunakan kuantitatif
korelasional. Sampel dalam penelitian ini adalah individu emerging
adulthood berusia 18-25 tahun yang belum menikah. Pengambilan sampel
menggunakan teknik probability proportional to size sampling. Analisis
data menggunakan teknik regresi linear berganda dibantu dengan
menggunakan software Jamovi versi 2.3 for windows. Hasil menunjukkan
bahwa hipotesis mayor diterima, artinya terdapat hubungan positif yang
signifikan antara antara resiliensi dan trait mindfulness terhadap
psychological well-being individu emerging adulthood. Selain itu, hasil
penelitian menunjukkan bahwa variabel bebas resiliensi dan trait
mindfulness secara signifikan mempengaruhi psychological well-being
secara parsial. Analisis koefisien determinasi juga menunjukkan bahwa
psychological well-being yang dimiliki individu emerging adulthood
dijelaskan oleh variabel resiliensi dan trait mindfulness sebanyak 66,8%.
Oleh karena itu, diharapkan individu emerging adulthood dapat
meningkatkan resiliensi dan frait mindfulness agar dapat memiliki
psychological well-being yang baik di fase emerging adulthood.

Kata kunci : resiliensi, trait mindfulness, psychological well-being,
emerging adulthood
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The Role of Resilience and Trait Mindfulness on Psychological Well-
Being in Emerging Adulthood

Putri Retno Palupi
20107010099

ABSTRACT

Individuals in the emerging adulthood phase are required to be
independent in facing new problems, challenges, and difficulties in their
life phase. This creates a risk of low psychological well-being. This study
aims to determine the relationship between resilience and trait mindfulness
on psychological well-being in emerging adulthood. This research uses a
quantitative correlational method. The sample in this study consists of
emerging adults aged 18-25 years who are unmarried. Sampling used
probability proportional to size sampling technique. Data analysis used
multiple linear regression technique assisted by Jamovi software version
2.3 for Windows. The results show that the major hypothesis is accepted,
meaning there is a significant positive relationship between resilience and
trait mindfulness on psychological well-being of emerging adults. In
addition, the research results show that the independent variables of
resilience and trait mindfulness significantly influence psychological well-
being partially. The coefficient of determination analysis also shows that
psychological well-being in emerging adults is explained by resilience and
trait mindfulness variables by 66.8%. Therefore, it is expected that
emerging adults can improve their resilience and trait mindfulness in order
to have good psychological well-being in the emerging adulthood phase.

Keywords: resilience, trait mindfulness, psychological well-being,
emerging adulthood
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Masa peralihan dari remaja ke dewasa dianggap penting dan
menarik (Fatchurrahmi & Urbayatun, 2022). Periode ini menjadi tantangan
luar biasa sepanjang rentang kehidupan manusia dan terus mengalami
perubahan sepanjang waktu sesuai perkembangan zaman dan budaya
(Purnamasari et al., 2023). Periode transisi antara remaja menuju dewasa
awal ini sering dikenal dengan istilah emerging adulthood. Arnett (2000)
mencetuskan konsep baru terkait tahapan perkembangan manusia yang
ditulis dalam salah satu karyanya dan diterbitkan oleh American
Psychologist dengan judul “Emerging adulthood: A theory of development
from the late teens through the twenties”. Dalam karya ini, Arnett
mendefinisikan periode emerging adulthood dimulai saat usia 18 tahun
(setelah lulus sekolah menengah) hingga 25 tahun, ketika individu mulai
membentuk komitmen kehidupan dewasa seperti melanjutkan pendidikan,
memasuki jenjang pernikahan, membangun keluarga, dan mencari
pekerjaan yang stabil (Arnett, 2000).

Menurut Arnett (2012), ciri utama periode emerging adulthood

adalah eksplorasi identitas, dimana individu menggali berbagai



kemungkinan dalam aspek kehidupan, termasuk hubungan romantis, karir,
dan pembentukan komitmen. Namun disisi lain, periode ini juga merupakan
masa yang cukup rentan untuk mengalami kecemasan, ketidakpastian dan
kegelisahan, hal ini dikarenakan individu emerging adulthood tidak
mengetahui arah eksplorasi identitasnya (Arnett, 2015). Masa emerging
adulthood ditandai dengan berbagai perubahan yang mengharuskan
individu beradaptasi. Periode ini memberikan kesempatan bagi individu
untuk mengeksplorasi berbagai kemungkinan dan mencoba hal-hal baru
serta gaya hidup yang berbeda.

Arnett (2000) memaparkan bahwa masa emerging adulthood
ditandai dengan adanya kesempatan yang luas untuk mengeksplorasi
identitas dalam berbagai aspek kehidupan, mencakup percintaan, pekerjaan,
dan cara pandang terhadap dunia. Proses eksplorasi ini dapat menimbulkan
ketidakstabilan dalam kehidupan individu, yang mengakibatkan
kebimbangan dalam menentukan arah hidup dan seringnya perubahan
rencana. Miller (2011) menekankan bahwa situasi ini mendorong individu
emerging adulthood untuk lebih memahami diri mereka sendiri. Individu
juga akan dihadapkan dengan tantangan baru setelah berhasil melewati
masa remaja, tantangan dan tugas perkembangan pada periode emerging
adulthood tentu memiliki perbedaan dari masa sebelumnya (Utami et al.,
2023).

Periode emerging adulthood pada umumnya digambarkan sebagai

periode perkembangan yang cukup erat kaitannya dengan psychological



well-being. Ozer & Schwartz (2020) menemukan bahwa sebagian individu
mempunyai psychological well-being yang baik, namun tidak sedikit yang
mengalami tingkat psychological well-being rendah, terutama karena
ketidakpastian dan kekhawatiran tentang masa depan. Menurut Ryff (1995),
kondisi psychological well-being dapat diidentifikasi ketika seseorang
mengalami kebahagiaan, merasa puas dengan hidupnya, dan tidak
menunjukkan gejala depresi. Mengacu pada karakteristik tersebut, penting
bagi seseorang pada masa emerging adulthood untuk mempunyai
psychological well-being yang optimal supaya dapat mencapai tingkat
kebahagiaan dan kepuasan hidup yang tinggi, serta terhindar dari depresi.
Penelitian Balzarie & Nawangsih (2019) membandingkan kondisi
psikologis emerging adulthood dengan tahap perkembangan lainnya.
Hasilnya menunjukkan tingkat depresi yang lebih tinggi pada usia 20-an
dibandingkan rentang usia lainnya. Menurut Arnett (2000), mahasiswa
termasuk dalam kategori emerging adulthood dengan rentang usia 18-25
tahun. Studi yang dilakukan oleh Balzarie & Nawangsih (2019) terhadap 87
mahasiswa di Bandung mengungkapkan bahwa para responden sering
mengalami stres, kecemasan, dan kekhawatiran dalam hidup mereka.
Mereka juga merasakan stagnasi dalam kehidupan dan ketidaknyamanan
dengan kondisi saat ini. Mereka juga merasa kehidupannya tidak ada
kemajuan dan merasa tidak nyaman dengan hidupnya. Selain itu, penelitian
lain juga menunjukkan hal yang serupa, dimana individu emerging

adulthood merasa tidak puas dengan hidupnya selama tahap eksplorasi



identitas. Kemudian Studi Novianti & Alfiasari (2017) terhadap 102
mahasiswa [IPB Bogor (usia 18-23 tahun) menunjukkan skor indeks
kepuasan rata-rata hanya 58,26%, mengindikasikan ketidakpuasan
mahasiswa dalam berbagai aspek kehidupan. Sejalan dengan itu, penelitian
Ramadhani (2019) pada mahasiswa S1 dari luar Pulau Jawa di Malang juga
menemukan skor kepuasan hidup yang rendah, yakni 60%.

Pada masa emerging adulthood seorang individu juga
berkemungkinan untuk mengalami berbagai sumber kecemasan. Hal
tersebut dikarenakan pada masa ini seseorang individu sedang
mengeksplorasi banyak kemungkinan dalam kehidupan akademik,
percintaan, dan rencana masa depan. Kondisi ini membuat Individu
emerging adulthood lebih rentan mengalami ketakutan, kekhawatiran dan
kecemasan tentang masa depan. Eksplorasi ini juga memungkinkan
emerging adulthood untuk mengalami kecemasan terhadap masa lalu,
karena evaluasi diri yang menghubungkan pengalamannya dari waktu ke
waktu yang dapat memicu kritik diri berlebih ataupun membandingkan
dengan rekan sebaya (Pihasniwati, 2024).

Statistik Data  Survei Kesehatan Indonesia Tahun 2023
menunjukkan bahwa 6,1% penduduk Indonesia berusia di atas 15 tahun
mengalami gangguan kesehatan jiwa atau gangguan mental emosional yang
ditandai dengan gejala depresi dan kecemasan. Angka ini menjelaskan
bahwa dari setiap 100 orang dewasa di Indonesia (berusia 15 tahun ke atas),

sekitar 6 orang mengalami gangguan kesehatan jiwa atau gangguan mental



emosional. Khusus untuk kelompok usia 15-24 tahun, persentase yang
mengalami depresi mencapai 6,2%. Kondisi depresi, terutama yang berat,
dan gangguan kecemasan dapat memicu perilaku menyakiti diri sendiri (self
harm) dan dalam kasus terburuk dapat berujung pada bunuh diri. Data
menunjukkan bahwa 80% kasus bunuh diri umumnya dipicu oleh depresi
dan kecemasan.

Indonesia menghadapi krisis bunuh diri yang semakin memburuk
dalam beberapa tahun terakhir. Angka kasus bunuh diri mengalami
peningkatan dramatis sebesar 60% dalam 5 tahun terakhir, dari 887 jiwa
pada tahun 2022 meningkat menjadi 1.288 kasus pada tahun 2023. Data
untuk tahun 2023 menunjukkan 971 kasus bunuh diri dilaporkan sepanjang
periode Januari hingga 18 Oktober, yang telah melampaui total kasus
sepanjang tahun 2022. Memasuki tahun 2024, tren ini belum menunjukkan
perbaikan dengan 287 kasus bunuh diri yang dilaporkan hanya dalam
periode Januari-Maret 2024, dengan kasus terbanyak berada di Jawa
Tengah.

Data WHO menunjukkan bahwa bunuh diri menjadi salah satu
penyebab kematian paling tinggi di dunia pada rentang usia 15-29 tahun,
yang mencakup sebagian besar periode emerging adulthood. Kerentanan ini
dijelaskan oleh kondisi neurobiologis yang unik pada kelompok usia ini.
Menurut psikolog klinis Adityawarman dari Fakultas Psikologi Universitas
Indonesia, fisiologi dan kimia otak orang muda meningkatkan kerentanan

mereka sehingga lebih mudah mencetuskan ide dan upaya bunuh diri,



karena otak mereka belum sematang orang yang berusia lebih dari 30 tahun.
Masa ini merupakan periode transisi yang penuh tekanan, mulai dari transisi
dari remaja ke dewasa, memasuki dunia kerja, menyelesaikan pendidikan
tinggi, hingga mencari kemandirian finansial. Bagi mahasiswa dan fresh
graduate, tekanan untuk berhasil secara akademik dan mendapatkan
pekerjaan dapat menjadi beban psikologis yang sangat berat, terutama
dalam konteks persaingan yang semakin ketat dan ketidakpastian ekonomi.

Sejalan dengan data tersebut, mahasiswa yang berada dalam fase
emerging adulthood menghadapi berbagai tantangan dalam hidupnya.
Penelitian dari Hariyanto (2010) menunjukkan adanya indikasi depresi pada
mahasiswa, yang ditandai dengan kesedihan berkepanjangan, berkurangnya
selera makan, dan pandangan pesimis terhadap kehidupan. Fenomena
psychological well-being yang rendah di lingkup mahasiswa Indonesia telah
terdokumentasi dalam berbagai penelitian. Studi yang dilakukan Triaswari
dan Utami (2014) menemukan rendahnya tingkat psychological well-being
mahasiswa psikologi Universitas Gajah Mada memiliki tingkat dengan
persentase sebesar 27,26%. Temuan serupa juga ditunjukkan dalam
penelitian Putri (2012), dimana 46,2% mahasiswa Universitas Indonesia
mengalami kondisi psychological well-being yang rendah.

Kurniasari dkk.(2019) melakukan penelitian terkait psychological
well being dengan menyebarkan kuesioner kepada 79 orang emerging
adulthood di Bandung. Studi tersebut mengungkapkan berbagai

permasalahan psikologis yang dialami individu, dimana 64,44% responden



mengalami kecemasan dalam mengekspresikan diri, 53% mengalami
ketakutan, kepribadian pemalu, dan kebingungan, serta 51% merasa takut
tidak dapat memenuhi ekspektasi orang tua. Selain itu, 42,2% responden
sering melamun, 44,44% memiliki self-esteem rendah, dan 33,33%
kesulitan bersosialisasi dengan lingkungan. Data wawancara juga
menunjukkan adanya kasus ekstrem dimana responden memiliki pikiran
untuk bunuh diri akibat masalah keluarga. Temuan ini mengindikasikan
rendahnya psychological well-being pada banyak individu emerging
adulthood.

Studi di Yogyakarta juga mengungkapkan 63% generasi emerging
adulthood (18-29 tahun) mengalami penurunan kesejahteraan psikologis
selama masa transisi ini (Priyana, 2023). Faktor utama meliputi quarter-life
crisis, dimana 58% responden melaporkan kebingungan identitas dan
tekanan menyelesaikan studi/karier sebelum usia 25 tahun (Dinardinata
dkk., 2023). Fenomena ini diperparah oleh kecanduan media sosial yang
berkontribusi 36.7% terhadap stres emosional melalui FOMO (Fear of
Missing Out) menurut penelitian Acta Psychologia (2021).

Krisis identitas muncul sebagai pola kompleks dimana 72%
mahasiswa akhir di DIY kesulitan menentukan tujuan hidup pasca wisuda
(Aini & Muti’ah, 2022). Dinamika ini tercermin dari: (1) polarisasi antara
minat pribadi vs ekspektasi keluarga (37% kasus), (2) kegagalan mencapai
milestone dewasa seperti kemandirian finansial (41%), dan (3) distorsi

konsep diri akibat overeksposur kehidupan "ideal" di Instagram (Murithi,



2021). Kondisi ini menciptakan sindrom "false urgency" dimana individu
merasa tertinggal meski sebenarnya masih dalam rentang normal
perkembangan.

Lolombulan dkk. (2020) menyatakan bahwa rendahnya
psychological well-being pada emerging adulthood dapat menghambat
pencapaian tugas perkembangan utama dalam aspek pendidikan, karir, dan
relasi interpersonal. Kondisi ini dapat memicu sikap pesimis terhadap masa
depan dan meningkatkan respon maladaptif saat menghadapi kesulitan. Fase
emerging adulthood mencakup lima tugas perkembangan esensial, meliputi:
pengurangan ketergantungan pada orang tua, penguatan relasi dengan teman
sebaya, fokus pada pendidikan dan karir, serta pencapaian kemandirian
finansial. Keseluruhan tugas ini bertujuan memfasilitasi transisi yang
optimal dari remaja menuju dewasa.

Ryff (1995) mendeskripsikan psychological well-being sebagai
optimalisasi potensi psikologis yang berupa penerimaan diri, kejelasan
tujuan hidup, kemampuan membangun relasi positif, kemandirian,
penguasaan lingkungan, dan pertumbuhan pribadi yang berkelanjutan.
Singh, Mohan & Anasseri (2012) menekankan bahwa psychological well-
being merupakan indikator penting kesehatan mental positif yang
memungkinkan individu mencapai potensi psikologisnya secara maksimal.

potensi individu.



Langford (2013) menjelaskan bahwa seseorang dengan
psychological well-being tinggi mempunyai karakteristik penerimaan diri
positif, kemampuan memanfaatkan peluang pengembangan diri, dan tujuan
hidup yang jelas, yang berkontribusi pada pencapaian kepuasan hidup.
tantangan, yang membantu optimalisasi potensi dan kinerja. Sebaliknya,
apabila psychological well-being yang dimiliki rendah, maka individu akan
menunjukkan penerimaan diri negatif, kerentanan terhadap stres,
ketidakpuasan hidup, kesulitan adaptasi, isolasi sosial, ketergantungan, dan
ketidakmampuan menguasai lingkungan. Ryff (1989) menambahkan bahwa
mereka juga cenderung mengalami stagnasi dan ketidakjelasan arah hidup.

Konsep psychological well-being yang dikembangkan Ryff (1989)
mengintegrasikan berbagai teori psikologi, meliputi konsep fully-
functioning person (Rogers), self-actualization (Maslow), individuasi
(Jung), kematangan (Allport), dan integritas versus keputusasaan (Erikson).
Ryff (1995) kemudian memperluas konsep ini dengan memasukkan aspek
kebahagiaan, kepuasan hidup, dan ketiadaan gejala depresi.

Ryff (1989) mengkategorikan psychological well-being dalam enam
dimensi fundamental yaitu, kemampuan membangun relasi positif dengan
orang lain (positive relation with others), penerimaan terhadap diri sendiri
(self-acceptance), kejelasan tujuan dalam hidup (purpose in life),
pengembangan diri yang berkelanjutan (personal growth), kemampuan

mengelola lingkungan(environmental mastery) dan mandiri secara



kepribadian (autonomy) (Ryff, 1989). Keyes dkk. (2002) menambahkan
bahwa setiap dimensi ini menghadirkan tantangan unik bagi individu dalam
upaya mencapai fungsi positif dalam hidupnya.

Mengingat banyaknya keragaman dalam psychological well-being
pada setiap individu, diperlukan eksplorasi terhadap faktor-faktor yang
memengaruhi kesejahteraan psikologis tersebut. Ryff (1995) dan Keyes et
al. (2002) mengidentifikasi beberapa faktor seperti usia, gender, makna
hidup, kepribadian, dan konteks budaya. Selain itu, Strauss (dalam
Rahmawati, Listiyandini, & Rahmatika, 2019) menekankan bahwa
resiliensi psikologis berperan sebagai faktor penting dalam peningkatan
kualitas hidup. Baer et al. (2006) juga menemukan korelasi positif yang
signifikan antara psychological well-being dengan dimensi trait
mindfulness, yang dapat memperkuat perhatian dan kesadaran.

Resiliensi diartikan Connor dan Davidson (2003) sebagai kapasitas
personal dalam menghadapi tantangan hidup. Konsep ini diperkuat oleh
Santrock (2012) yang menekankan kemampuan adaptasi dan penanganan
tekanan secara efektif. Ryff dan Singer (2003) menambahkan bahwa
individu yang resilien memiliki kemampuan untuk memelihara kesehatan
fisik-psikologis dan pemulihan cepat dari stres. Bandura (dalam Schwarzer
& Warner, 2013) menekankan peran self-efficacy dalam menentukan tingkat
ketahanan individu. Individu yang resilien dapat mengelola stres dengan
baik, sehingga mampu mengurangi gangguan emosi dan perilaku.

Pengalaman stres yang dialami seseorang juga dapat menjadi pendorong
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untuk mengembangkan resiliensi, yang berkontribusi pada kesehatan
mental yang positif.

Resiliensi secara khusus didefinisikan sebagai karakteristik individu
yang dapat mengurangi pengaruh negatif dari stres serta memungkinkan
penyesuaian diri (Wagnild & Young, 1993). Smith & Carlson (1997)
memperluas definisi ini dengan menggambarkannya sebagai kapasitas
mempertahankan keseimbangan internal-eksternal saat menghadapi
ancaman, melibatkan aspek kognitif dan behavioral. Berdasarkan beberapa
konsep dari variabel yang telah dijelaskan, menunjukkan korelasi positif
antara resiliensi dan psychological well-being, di mana individu dengan
tingkat resiliensi yang tinggi, kesejahteraan psikologis yang dimiliki juga
cenderung tinggi. Individu dengan resiliensi tinggi cenderung memiliki
kesehatan psikologis yang lebih baik dan kemampuan pemulihan yang lebih
cepat dari tekanan atau stres.

Penelitian-penelitian terkini menegaskan peran fundamental
resiliensi dalam meningkatkan psychological well-being. Penelitian
sebelumnya yang dilaksanakan oleh Hertinjung dkk. (2022) menyatakan
korelasi positif yang sangat signifikan antara kedua variabel ini. Edriany
dkk. (2020) mengkonfirmasi kontribusi positif resiliensi terhadap
peningkatan psychological well-being. Selanjutnya studi yang dilakukan
oleh (Nadira & Muhammad, 2024), ditemukan bahwa kontribusi resiliensi
terhadap psychological well-being mencapai 66,2% (R square = 0,662). Hal

ini cukup dapat membuktikan bahwa kontribusi resiliensi terhadap
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kesejahteraan psikologis cukup tinggi. Penelitian yang dilakukan oleh
Amelina dkk. (2015) juga mengidentifikasi resiliensi sebagai prediktor
peningkatan psychological well-being.

Kabat-Zinn (2003) mendeskripsikan trait mindfulness sebagai
kesadaran yang muncul ketika seseorang dengan sengaja memberikan
perhatian penuh pada pengalaman saat ini tanpa melakukan penilaian. Trait
mindfulness, atau dispositional mindfulness, secara khusus mengacu pada
pola perilaku mindfulness yang bersifat umum dan tidak terikat oleh waktu
atau tempat tertentu. Sebaliknya, state mindfulness mengacu pada tingkat
mindfulness individu pada momen tertentu (Sala et al., 2019). Sternberg
(2000) menjelaskan bahwa kedua konsep ini berasal dari konsep
mindfulness sebagai pola kognitif yang terdiri atas dimensi state dan trait.
Trait mindfulness memungkinkan seseorang untuk merespons pengalaman
sehari-hari dengan sikap penerimaan.

Trait mindfulness juga dapat diartikan sebagai sejauh mana individu
memiliki perhatian mindful dalam kehidupan sehari-hari (Brown, Ryan, &
Creswell, 2007). Baer et al. (2006) mendefinisikan mindfulness sebagai
kondisi dimana seseorang memiliki kesadaran penuh terhadap diri, baik
secara fisik maupun mental, dalam situasi yang sedang dihadapi, tanpa
terpaku pada masa lalu atau masa depan. Menurut Weinstein, Brown, &
Ryan (2009), individu dengan karakteristik mindful menunjukkan tingkat
stres yang lebih rendah dalam menghadapi masalah sehari-hari, kesehatan

mental dan fisik yang lebih baik, kemampuan sosial-emosional yang
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optimal, serta kesejahteraan psikologis dan kualitas hidup yang lebih tinggi.
Karakteristik ini memungkinkan mereka untuk mengatasi berbagai tugas
dan tantangan perkembangan secara lebih efektif.

Di Indonesia, beberapa penelitian telah dilakukan terkait trait
mindfulness pada berbagai subjek, dan hasilnya menunjukkan bahwa trait
mindfulness dapat meningkatkan psychological well-being. Penelitian
sebelumnya mengungkapkan bahwa trait mindfulness berkontribusi pada
peningkatan psychological well-being dengan mengurangi pola pemikiran
berulang serta mendorong penerimaan terhadap diri sendiri dan situasi yang
dialami (Zain & Karmiyati, 2024). Brown & Ryan (2015) menyatakan
bahwa tingkat mindfulness yang lebih tinggi berkorelasi dengan
kemampuan yang lebih baik dalam mengenali dan mengelola pemikiran
negatif. Mereka juga mencatat bahwa individu dengan trait mindfulness
lebih cenderung menerima daripada menghindari pengalaman yang terjadi
pada diri dan lingkungannya, yang berkaitan erat dengan dimensi self-
acceptance dalam psychological well-being. Penelitian di Indonesia oleh
Sanoveriana dan Fourianalistyawati (2017) mengkonfirmasi bahwa trait
mindfulness berperan sebagai prediktor yang signifikan untuk seluruh aspek
psychological well-being.

Selain itu, berdasarkan hasil studi Anna & Fourianalistyawati (2018)
mengungkapkan pengaruh signifikan trait mindfulness terhadap keenam
aspek psychological well-being. Lebih lanjut, penelitian Dyah dan

Fourianalistyawati (2018) mengungkapkan bahwa empat dari lima dimensi
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trait mindfulness, yaitu acting with awareness, describing, non-reactivity,
dan non-judging berkontribusi signifikan terhadap beberapa aspek
kesejahteraan psikologis, sementara dimensi observing tidak menunjukkan
pengaruh yang signifikan.

Berdasarkan pemaparan diatas, maka penulis tertarik untuk
mengetahui peran resiliensi dan frait mindfulness terhadap psychological
well being pada emerging adulthood. Penelitian ini diharapkan mampu
memberikan kontribusi bagi dunia pendidikan, khususnya dalam bidang
psikologi di Indonesia, serta memperluas ilmu pengetahuan masyarakat,
terutama yang sedang berada di masa emerging adulthood tentang konsep

resiliensi, trait mindfulness dan psychological well-being.

B. Tujuan Penelitian

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimanakah
peran resiliensi dan trait mindfulness terhadap psychological well being

pada emerging adulthood.

C. Manfaat Penelitian

1) Manfaat Teoritis
Diharapkan hasil penelitian ini akan memberikan referensi
tambahan dan pengembangan keilmuan psikologi, terutama
psikologi klinis dan perkembangan yang berkaitan dengan resiliensi,

trait mindfulness dan psychological well-being.
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2) Manfaat Praktis
a. Bagi Subjek Penelitian
Apabila resiliensi dan trait mindfulness terbukti
berperan pada psychological well-being, maka subjek dapat
meningkatkan resiliensi dan trait mindfulness agar dapat
memiliki psychological well-being yang baik.
b. Bagi Lembaga/Instansi
Apabila resiliensi dan trait mindfulness terbukti
berperan pada psychological well-being, institusi dan
lembaga pendidikan dapat membantu pembentukan
resiliensi pada individu emerging adulthood. yang berguna
untuk membantu individu memiliki psychological well-
being yang tinggi. Selain itu, institusi dan lembaga
pendidikan dapat menambah kegiatan yang berguna untuk
meningkatkan trait mindfulness bagi para individu emerging
adulthood.
c. Bagi Pembaca/Masyarakat
Penelitian ini  diharapkan dapat memberikan
pembaca dan masyarakat luas lebih banyak pengetahuan
mengenai pentingnya mengetahui peran resiliensi dan trait
mindfulness terhadap psychological well being pada

emerging adulthood.

15



d. Bagi Peneliti Selanjutnya
Penelitian ini diharapkan dapat menjadi landasan
pada penelitian selanjutnya dalam bentuk eksperimen untuk
menemukan alternatif teknik dan strategi untuk
meningkatkan resiliensi dan trait mindfulness agar dapat

meningkatkan psychological well being
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D. Keaslian Penelitian

Tabel 1. 1 Literature Review

No. Nama Judul Tahun  Grand Metode Alat Ukur Subjek dan Lokasi Hasil
Peneliti Theory Penelitian Penelitian Penelitian
1 Epi Kurniasari, Gambaran 2019  Teori Campuran  Ryff’s 79 orang mahasiswa Berdasarkan hasil analisis
Nandang Umum Psychological Psychological pendidikan akuntansi didapatkan bahwa gambaran
Rusmana, Kesejahteraan Well-Being Well-Being Scale Universitas Pendidikan  umum kesejahteraan psikologis
Nandang Psikologis dari (Ryff, (PWBS) yang Indonesia mahasiswa program studi
Budiman Mahasiswa 1989) diciptakan oleh ~ Bandung angkatan pendidikan akuntansi tahun
Ryff (1989) 2018/2019. masuk 2018/2019 menunjukkan
distribusi: 13 mahasiswa (16%)
memiliki tingkat kesejahteraan
psikologis tinggi, 36 mahasiswa
(46%) berada di tingkat sedang,
dan 30 mahasiswa (38%)
berada di tingkat rendah.
2 Wisnu Sri Hubungan Rasa2022  Teori Kuantitatift Ryff’s 138 subjek dengan Ditemukan korelasi positif yang
Hertinjung, Dea  Syukur dan Psychological Psychological rentang usia 15-19 sangat signifikan antara
Ardiani, Noviana Resiliensi Well-Being Well-Being Scale tahun resiliensi dan rasa syukur
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Nailul IThami,

Tri Octiawati

dengan
Kesejahteraan
Psikologis
Remaja Selama

Pandemi

dari (Ryff,
1989), teori
rasa syukur
dari Al-Fauzan
(2008), dan
teori resiliensi

dari Connor &

(PWBS) yang
diciptakan oleh
Ryff (1989), Skala
Rasa Syukur yang
disusun oleh
Revelia (2019) dan
skala CD-RISC

dengan psychological well-
being pada remaja SMA/SMK
di Surakarta selama pandemi
Covid-19. Semakin tinggi
resiliensi dan rasa syukur
seseorang, semakin tinggi pula

kesejahteraan psikologisnya,

Davidson (Connor Davidson dan sebaliknya.
(2003). Resilience Scale)

disusun oleh

Connor &

Davidson (2003).

3 Anna Erpiana, Peran Trait 2018  Teori Kuantitatif ~ Ryff’s 200 individu dewasa Hasil penelitian menunjukkan
Endang Mindfulness Psychological Psychological awal yang memiliki bahwa lima aspek trait
Fourianalistyawati terhadap Well-Being Well-Being Scale rentang usia 20-40 mindfulness memberikan

Psychological dari (Ryff & (PWBS) yang tahun, telah bekerja kontribusi yang bermakna
Well-Being Keyes, 1995) diciptakan oleh  dan menikah, serta terhadap seluruh enam dimensi
pada Dewasa dan Teori Trait Ryff (1989)dan  berdomisili di kesejahteraan psikologis.

Awal

Mindfulness

dari Brown dan

Skala Five-Facets Jabodetabek (Bogor-

of Mindfulness

Depok- Tangerang-
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Ryan (2003).

(FFMQ) yang
dikembangkan

oleh (Baer dkk.,
2006).

Bekasi)

Ri Amelina,
Agung Nugraha,
Anandha

Putri Rahimsyah

Pengaruh 2024
Resiliensi

Terhadap
Kesejahteraan
Psikologis

Mahasiswa

Teori Kuantitatif
Psychological

Well-Being

dari (Ryff &

Singer, 1996)

dan Teori

Resilience dari

Reivich, K., &

Shatte, (2002)

Resilience scale
yang diciptakan
oleh Reivich, K.,
& Shatte, (2002)
dan Ryff’s Scales
of psychological
well-being yang
diciptakan oleh
Ryft (1989)

Mahasiswa Universitas
Muhammadiyah
Tasikmalaya angkatan
2022 dengan jumlah
sebanyak 651.

Resiliensi memberikan dampak
positif terhadap kesejahteraan
psikologis mahasiswa
Universitas Muhammadiyah
Tasikmalaya angkatan 2022,
dengan kontribusi sebesar
27,7%. Temuan ini
mengindikasikan bahwa
peningkatan tingkat resiliensi
diikuti oleh peningkatan
kesejahteraan psikologis
mahasiswa, dan sebaliknya
penurunan resiliensi berdampak
pada menurunnya kesejahteraan

psikologis.
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Ayu Suci Peran Trait 2018  Teori Kuantitatif ~ Ryff’s 120 lansia (61.6% Analisis regresi berganda
Purnamaning Mindfulness Psychological Psychological perempuan), berusia mengungkapkan bahwa dari
Dyah, Endang Terhadap Well-Being Well-Being Scale 60 tahun ke atas yang  lima dimensi trait mindfulness
Fourianalistyawati Kesejahteraan dari (Ryff & (PWBS) yang sudah tidak bekerja memberikan kontribusi yang
Psikologis Pada Keyes, 1995) diciptakan oleh ~ dan berdomisili di signifikan pada sejumlah aspek
Lansia dan Teori Trait Ryff (1995) dan  wilayah Jakarta, kesejahteraan psikologis.
Mindfulness Skala Five-Facets Bogor, Depok,
dari (Baer of Mindfulness ~ Tangerang, dan
dkk., 2006). (FFMQ) yang Bekasi.
dikembangkan
oleh (Baer dkk.,
20006).
Nadira The 2024  Teori Kuantitatif ~ Ryff’s 43 orang ibu tunggal Pada hasil analisis lebih lanjut
Afiffatunnisa, Relationship Psychological Psychological dengan menggunakan metode
Muhammad Iman Of Trait Well-Being Well-Being Scale analisis data stepwise,
Ramadhan Mindfulness dari (Ryff & (PWBS) yang kontribusi resiliensi terhadap
And Resilience Keyes, 1995), diciptakan oleh kesejahteraan psikologis
With Teori Trait Ryft (1989), Skala sebesar 66,2% dengan hasil R
Psychological Mindfulness Five-Facets of square sebesar 0,662. Hal ini
Well-Being In dari (Baer Mindfulness menunjukkan bahwa kontribusi
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Single Mother
In The
Community

Save Widows

dkk., 2006),
dan Teori
Resilience dari
Reivich, K., &
Shatte, (2003)

(FFMQ) yang

disusun oleh

(Baer dkk., 2006)
dan Resilience
Scale yang disusun
oleh reivich, K., &
Shatte, (2003)

resiliensi terhadap
kesejahteraan psikologis lebih
dominan dibandingkan dengan

trait mindfulness.
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7

Lili Dwi Novianti, Pengaruh

Ilham Nur
Alfian

Resiliensi
terhadap
Psychological
Well-Being
dengan
Dukungan
Sosial sebagai
Variabel
Mediator pada

Mahasiswa

2022

Teori
Psychological
Well-Being
dari (Ryff &
Keyes, 1995),
Teori
Dukungan
Sosial dari
Swearingen &
Cohen (1985)
dan teori
resiliensi dari
Connor &
Davidson

(2003).

Kuantitatif ~ Flourishing Scale Mahasiswa Universitas

yang disusun Airlangga sejumlah
oleh Diener dkk., 394 orang dengan
(2010) , The konsep dewasa awal
Resilience Scale  yaitu rentang umur
yang disusun oleh 18 hingga 25 tahun
Wagnild & Young,

(1993) dan The

Multidimensional

Scale of Perceived

Social Support

yang

dikembangkan

oleh Gregory D.

Zimet (1988).

Temuan penelitian
membuktikan bahwa resiliensi
mempengaruhi kesejahteraan
psikologis (PWB) melalui
dukungan sosial sebagai
variabel perantara yang bersifat
sebagian pada populasi
mahasiswa. Bukti adanya
pengaruh kedua variabel
tersebut terlihat dari nilai
signifikansi 0,000 yang berada
di bawah 0,05, sehingga
menunjukkan adanya pengaruh

yang bermakna.
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8

Nabilah
Kamiliyah Zain,
Diah Karmiyati

Pengaruh Trait 2024
Mindfulness
Terhadap
Psychological
Well-Being

Masa Emerging
Adulthood:

Peran Resiliensi
Sebagai

Variabel

Moderasi

Teori
Psychological
Well-Being
dari (Ryff &
Keyes, 1995),
Teori Trait
Mindfulness
dari (Baer
dkk., 2006)
dan teori
resiliensi dari
Connor &
Davidson

(2003).

Kuantitatif ~ Ryff’s

Emerging adulthood
Psychological
Well-Being Scale dengan kriteria usia

(PWBS) yang 18-25 Tahun, berstatus

diciptakan oleh  pelajar atau mahasiswa
Ryff (1995), CD- yang menempuh

RISC (Connor pendidikan di Kota
Davidson Malang.

Resilience Scale)
disusun oleh
Connor &
Davidson (2003)
dan Five-Facets
of Mindfulness
(FFMQ) yang
dikembangkan
oleh (Baer dkk.,
20006).

Hasil penelitian menunjukkan

berjumlah 200 responden terdapat pengaruh positif trait

mindfulness terhadap
psychological well-being masa
emerging adulthood yang
menempuh pendidikan di Kota
Malang. Resiliensi dapat
memoderasi pengaruh trait
mindfulness terhadap
psychological well being masa
emerging adulthood yang
sedang menempuh pendidikan

di Kota Malang.
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Alfa Silmy Nur  Work-Family 2017
Balance, Trait

Mindfulness

Sanoveriana,

Endang

Fourianalistyawati and
Psychological
Well-Being in
Middle-Aged
Working

Parents

Teori Work-
Family
Balance dari
(Greenhaus &
Allen, 2010),
Teori
Psychological
Well-Being
dari (Ryff &
Keyes, 1995)
dan Teori Trait
Mindfulness
dari (Baer

dkk., 2006).

Kuantitatif

Work-Family
Balance Scale
(WFBS) yang
disusun oleh
(Allen,
Greenhaus, &
Edwards, 2010),
Ryff’s
Psychological
Well-Being Scale
(PWBS) yang
diciptakan oleh
Ryff (1989) dan

Skala Five-Facets

of Mindfulness
(FFMQ) yang

disusun oleh

(Baer dkk., 2006).

200 orang dewasa,

pria dan wanita,dengan
kriteria  sebagai
berikut: berusia antara
40 hingga 60 tahun
memiliki setidaknya
satu anak, memiliki
pekerjaan tetap, dan
berdomisili tinggal di
Jakarta, Bogor, Depok,
Tangerang, atau

Bekasi.

Hasil dari regresi berganda
menunjukkan bahwa
keseimbangan kerja-keluarga
dan sifat mindfulness
memainkan peran penting
dalam memprediksi
kesejahteraan psikologis.
Karena penelitian ini
menggunakan skala
mindfulness yang memiliki
banyak aspek, hasil penelitian
secara khusus menunjukkan
bahwa bersama dengan
keseimbangan kerja-keluarga,
menggambarkan dan bertindak
dengan kesadaran merupakan
aspek yang secara signifikan
berkontribusi pada semua
dimensi kesejahteraan

psikologis.
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10

Dhebby Edriany,

Raras

Sutatminingsih ,

Rodiatul Hasanah

Siregar

The Effect of
Resilience and
Gratitude on
Psychological
Well-

Being of male
Afghanistan
refugees in

Medan

2017

Teori
Psychological
Well-Being
dari (Ryff &
Keyes, 1995)
dan teori
resiliensi dari
Connor &
Davidson
(2003) dan
teori gratitude
dari froh
(2014).

Kuantitatif =~ Resilience scale
made yang
disusun oleh
Connor &
Davidson (CD
RISC-25),
Gratitude scale
made yang disusun
oleh McCullough
M, E (GQ-6) dan
Ryff’s
Psychological
Well-Being Scale
(PWBS) yang
diciptakan oleh
Ryff (1995)

126 pengungsi

Afghanistan laki-laki di

Medan.

Berdasarkan hasil dapat
disimpulkan bahwa resiliensi
dan gratitude bersama-sama
berpengaruh positif dan
signifikan terhadap peningkatan
psychological well-being
pengungsi laki-laki Afghanistan
di Medan. Ini berarti resiliensi
dan gratitude yang lebih tinggi
yang muncul di pengungsi
Afghanistan, lebih tinggi
psychological well-being
pengungsi laki-laki Afghanistan
di Medan. Kontribusi variabel
resiliensi dan gratitude
bersama-sama terhadap
psychological well-being
pengungsi laki-laki Afghanistan
di Medan adalah 22%.
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. Keaslian Topik

Penelitian ini akan memeriksa peran resiliensi dan trait
mindfulness terhadap psychological well being pada emerging
adulthood. Peneliti menggunakan resiliensi dan trait mindfulness
sebagai variabel bebas dan psychological well being sebagai
variabel terikat. Ini berbeda dari penelitian sebelumnya karena
belum ada penelitian sebelumnya yang menggabungkan kedua
variabel bebas ini dan mengaitkannya dengan psychological well
being. Terdapat kebaruan topik yang akan dibahas dalam penelitian

ini.

. Keaslian Teori

Teori psychological well being milik Ryff (1989) adalah
teori yang akan digunakan dalam penelitian ini. Kemudian untuk
resiliensi menggunakan teori milik Wagnild & Young (1993), trait

mindfulness menggunakan teori milik Baer dkk. (2006).

. Keaslian Alat Ukur

Dari variabel dan alat ukur yang akan digunakan, pada
variabel psychological well being peneliti menggunakan skala
Psychological Well-being Scale (PWBS) berdasarkan teori Carol D.
Ryff pada tahun 1989. Sedangkan untuk variabel resiliensi peneliti
akan menggunakan skala hasil adaptasi dari The Resilience Scale
atau skala resiliensi yang disusun berdasarkan teori dari Wagnild &

Young (1993), kemudian pada variabel trait mindfulness peneliti
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akan menggunakan skala Five-Facets of Mindfulness (FFMQ) yang
disusun berdasarkan teori dari Baer dkk., (2006).
. Keaslian Subjek Penelitian

Dari segi subjek terlihat ada perbedaan dengan penelitian
sebelumnya. Banyak penelitian yang membahas terkait
psychological well being pada mahasiswa dan individu secara
umum. Selain itu, lokasi pengambilan subjek pada penelitian
sebelumnya diambil di Malang, Bandung, Jawa Tengah, dan Jawa
Timur. Penelitian ini akan mengambil subjek emerging adulthood di

Daerah Istimewa Yogyakarta.
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BAB YV

PENUTUP

A. Kesimpulan

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara resiliensi

dan trait mindfulness dengan psychological well-being individu emerging

adulthood yang belum menikah di Daerah Istimewa Yogyakarta. Penelitian

ini menemukan hasil sebagai berikut:

1.

Hipotesis mayor pada penelitian ini diterima, artinya terdapat
hubungan yang positif dan signifikan antara resiliensi dan trait
mindfulness terhadap psychological well-being individu emerging
adulthood. Ditunjukkan dengan nilai (F = 397 ; p < 0,001 ; R2 =
0,668). Dengan kata lain, semakin tinggi resiliensi dan trait
mindfulness, maka semakin tinggi tingkat psychological well-being
yang dimiliki oleh individu emerging adulthood.

Hipotesis minor pertama pada penelitian ini diterima, artinya
terdapat hubungan positif secara signifikan antara resiliensi dengan
psychological well-being individu emerging adulthood. Hal ini
ditunjukkan dengan nilai (F =508 ; p<0.001 ; R2=0,562 ; t=7.03).
Dengan kata lain, semakin tinggi resiliensi individu emerging
adulthood maka tingkat psychological well-being akan semakin

tinggi, begitu pula sebaliknya.
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3. Hipotesis minor kedua pada penelitian ini diterima, artinya terdapat
hubungan positif secara signifikan antara trait mindfulness dengan
psychological well-being individu emerging adulthood. Hal ini
ditunjukkan dengan nilai (F = 126 ; p < 0.001 ; R2 = 0,106 ; t =
11.22). Dengan kata lain, semakin tinggi trait mindfulness individu
emerging adulthood maka tingkat psychological well-being akan
semakin tinggi, begitu pula sebaliknya.

4. Analisis tambahan mengenai pengaruh demografi terhadap
psychological well-being menunjukkan bahwa :

1) Tidak terdapat hubungan yang signifikan antara perbedaan
jenis kelamin, domisili atau asal wilayah, dan usia dengan
psychological well-being individu emerging adulthood.

2) Terdapat hubungan antara pekerjaan atau aktivitas yang
dimiliki dan saat ini sedang dilakukan individu emerging
adulthood dengan psychological well-being individu

emerging adulthood.

B. Saran

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, peneliti
memberikan beberapa saran, diantaranya sebagai berikut :
1. Bagi individu emerging adulthood
Besar harapan peneliti agar hasil penelitian ini dapat

memberikan pengetahuan baru bagi individu emerging adulthood
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dalam menjalani dinamika kehidupan menjelang fase dewasa yang
dapat menimbulkan masalah salah satunya rendahnya psychological
well-being. Agar tidak mengalami hal tersebut, individu emerging
adulthood dapat melakukan wupaya preventif dengan cara
meningkatkan resiliensi dan trait mindfulness. Resiliensi dapat
ditingkatkan dengan melatih rasa syukur setiap hari, mengenali
kekuatan dan nilai-nilai pribadi, menetapkan tujuan kecil yang
realistis dan merayakan setiap pencapaian. Hal ini dapat membantu
perkembangan kemampuan diri dalam beradaptasi, sehingga
menjadi pribadi yang lebih tangguh dalam menghadapi apapun.
Trait mindfulness dapat ditingkatkan cara pelatihan
mindfulness atau meditasi diri. Metode ini berperan dalam
menurunkan tingkat stres dan meningkatkan aspek-aspek kesehatan
mental yang berkaitan dengan kualitas kehidupan. Di samping itu,
praktik meditasi juga efektif dalam menurunkan produksi hormon
kortisol yang dikenal sebagai hormon pemicu stres.. Kemudian
mencoba untuk lebih hadir dalam aktivitas sehari-hari seperti
makan, mandi, atau berjalan. Cara lain yang dapat dilakukan yaitu
menulis jurnal untuk memperdalam kesadaran dengan mencatat
pengalaman harian dan memperhatikan perasaan yang muncul dan
berubah. Harapannya dengan ini, individu emerging adulthood

dapat memiliki tingkat psychological well-being yang baik.
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2. Bagi lembaga/instansi

Peneliti berharap kepada institusi dan lembaga pendidikan
dapat lebih memperhatikan fenomena ini dan mempersiapkan
generasi muda yang lebih tangguh dan mampu beradaptasi dalam
berbagai situasi, serta menyadari dengan sepenuhnya setiap aktivitas
dalam kesehariannya sehingga dapat mengurangi dampak buruk dari
fenomena rendahnya psychological well-being. Upaya yang dapat
dilakukan lembaga pendidikan adalah program bimbingan konseling
dan kelompok konseling sebaya. Selain itu, institusi dan lembaga
pendidikan dapat menambah kegiatan yang berguna untuk
meningkatkan frait mindfulness bagi para individu emerging
adulthood. Upaya yang dapat dilakukan adalah dengan memberikan
tugas untuk menulis jurnal harian.

3. Bagi pembaca/masyarakat

Peneliti berharap hasil penelitian ini dapat menjadi
pengetahuan baru bagi pembaca dan masyarakat luas mengenai
hubungan antara resiliensi dan trait mindfulness dengan
psychological well-being. Selain itu, masyarakat juga diharapkan
lebih aware pada krisis individu di usia emerging adulthood serta
dapat membantu meningkatkan resiliensi dengan memberikan
dukungan ketika seorang individu emerging adulthood sedang

berada pada situasi yang sulit dan mengalami pengalaman yang
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buruk. Selain itu, dapat membantu meningkatkan trait mindfulness
dengan memberikan kesadaran penuh pada setiap aktivitas.
Bagi peneliti selanjutnya

Peneliti berharap kepada peneliti selanjutnya dapat lebih
memperhatikan demografi responden, memperluas populasi, dan
menggunakan metode penelitian yang lebih aplikatif seperti
penelitian eksperimen. Penelitian korelasional mengenai peran
resiliensi dan trait mindfulness sudah terbukti mempengaruhi
tingkat psychological well-being individu emerging adulthood. Oleh
karena itu, harus dibuktikan secara empirik melalui pendekatan
eksperimental dengan memberikan intervensi terkait resiliensi
dengan psychological well-being atau trait mindfulness dengan
psychological  well-being. Dengan demikian selama proses
pelaksanaan penelitian akan mampu memuat data yang sebenar-
benarnya, dan partisipan penelitian dapat merasakan dampak positif
dari penelitian secara langsung. Jika menggunakan desain penelitian
yang demikian, peneliti selanjutnya juga dapat bekerja sama dengan

instansi atau organisasi yang berkaitan dengan subjek penelitian.
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