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MOTTO 

“ Berdoalah padaku maka akan aku kabulkan doamu” 

(Q.S Al-Mukmin:60) 

“Kamu adalah apa yang kamu pikirkan” 

(Anonim) 

“Kamu berpikir maka kamu ada (Cogito Ergo Sum)” 

(Descartes-Filusuf Perancis) 

“ Berlian terbaik adalah yang tekanan apinya paling tinggi” 

(Anonim) 

“Dan aku tidak menciptakan jin dan manusia melainkan supaya mereka beribadah 

kepada-Ku” 

(Q.S Az-Zariyat:56) 
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Hubungan Mindfulness Bagi Pelaku Ziarah dengan Efikasi Diri Mahasiswa 

Muslim di Indonesia 

Elok Jauharotus Zakiah 

21107010046 

INTISARI 

Efikasi diri penting dimiliki oleh mahasiswa dalam menghadapi tantangan 

akademik, sosial, dan perkembangan. Mindfulness dalam berziarah menjadi salah 

satu strategi untuk menjaga efikasi diri mahasiswa. Penelitian ini bertujuan untuk 

memahami hubungan antara mindfulness dalam berziarah dan efikasi diri 

mahasiswa. Sampel terdiri dari 109 mahasiswa muslim di Indonesia yang pernah 

melakukan ziarah makam secara sukarela, dipilih melalui teknik non-probability 

sampling dengan metode convenience sampling. Menggunakan pendekatan 

kuantitatif korelasional, penelitian ini menggunakan skala efikasi diri (reliabilitas 

0,903) dan skala mindfulness dalam berziarah (reliabilitas 0,884) sebagai instrumen 

pengukuran. Analisis data dilakukan menggunakan regresi linear, dan hasilnya 

menunjukkan adanya hubungan positif signifikan antara mindfulness dalam 

berziarah dan efikasi diri mahasiswa (p=0,001). Semakin tinggi mindfulness dalam 

berziarah maka semakin tinggi efikasi diri mahasiswa. Mindfulness dalam berziarah 

hanya menjelaskan 9,27% (nilai koefisien determinasi) dari variabilitas efikasi diri. 

Hal ini menunjukkan bahwa mindfulness dalam berziarah memiliki pengaruh 

terhadap efikasi diri mahasiswa meskipun pada taraf yang tergolong rendah.    

Kata kunci: mindfulness, ziarah, mahasiswa, efikasi diri 
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The Relationship between Mindfulness for Pilgrims and Self-Efficacy of 

Muslim Students in Indonesia 

Elok Jauharotus Zakiah 

21107010046 

 

ABSTRACT 

 

Self-efficacy is important for students in facing academic, social, and 

developmental challenges. Mindfulness in pilgrimage is one of the strategies to 

maintain students' self-efficacy. This study aims to understand the relationship 

between mindfulness in pilgrimage and college students' self-efficacy. The sample 

consisted of 109 Muslim university students in Indonesia who had made a voluntary 

grave pilgrimage, selected through non-probability sampling technique with 

convenience sampling method. Using a quantitative correlational approach, this 

study used the self-efficacy scale (reliability 0.903) and the mindfulness in 

pilgrimage scale (reliability 0.884) as measurement instruments. Data analysis was 

conducted using linear regression, and the results showed a significant positive 

relationship between mindfulness in pilgrimage and students' self-efficacy 

(p=0.001). The higher the mindfulness in pilgrimage, the higher the students' self-

efficacy. Mindfulness in pilgrimage only explains 9.27% (coefficient of 

determination) of the variability of self-efficacy. This shows that mindfulness in 

pilgrimage has an influence on student self-efficacy although at a relatively low 

level.    

Keywords: mindfulness, pilgrimage, university students, self-efficacy 
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BAB 1  

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Dalam KBBI daring dijelaskan bahwa Mahasiswa merupakan kelompok 

masyarakat yang memiliki status sebagai pelajar di tingkat perguruan tinggi . 

Status ini bukan lagi sekadar “siswa,” tetapi dilengkapi dengan kata “maha,” 

yang menunjukkan bahwa peran dan tanggung jawab mahasiswa berbeda dari 

ketika mereka masih berada di tingkat sekolah menengah (Irfan dan Suprapti, 

2014). Mahasiswa di Indonesia menghadapi berbagai tantangan unik, termasuk 

tekanan akademik, perubahan sosial, dan tuntutan untuk menyesuaikan diri 

dengan lingkungan baru, yang sering kali menjadi sumber stres (Sukoco, 2014). 

Selain itu, mahasiswa diharuskan mengelola waktu antara belajar, 

berorganisasi, dan menjalani kehidupan sosial, yang semuanya berpotensi 

memengaruhi kesehatan mental mereka (Santrock, 2002). 

Ketika individu memutuskan untuk melanjutkan pendidikan sebagai 

mahasiswa, mereka diharapkan menyadari konsekuensi yang mungkin muncul. 

Mahasiswa dituntut untuk memahami segala aspek terkait dunia perkuliahan, 

termasuk etika dan menghindari perilaku yang tidak sesuai (Estiane, 2015). 

Ekspektasi dan harapan yang menyertai status mahasiswa perlu diimbangi 

dengan kesadaran akan tantangan serta tanggung jawab yang harus dipenuhi. 

Sikap etis dan perilaku terarah ini diharapkan dapat menjadi bekal bagi 
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mahasiswa baru dalam menjalankan peran mereka selama berada di lingkungan 

kampus (Sujana, 2004). 

Keputusan untuk melanjutkan pendidikan ke perguruan tinggi adalah 

pilihan dengan konsekuensi yang jelas, di mana mahasiswa secara sadar terlibat 

dalam lingkungan yang berbeda dari sebelumnya, baik dalam aspek akademis 

maupun sosial (Sukoco, 2014). Mahasiswa dihadapkan pada kebutuhan untuk 

menyesuaikan pola pikir, kreativitas, pembelajaran, serta perilaku mereka guna 

menghadapi dinamika kehidupan kampus. Penelitian menunjukkan bahwa 

tingkat stres di kalangan mahasiswa cukup tinggi dan sering kali berkaitan 

dengan masalah kecemasan serta depresi (Gonzalez et al., 2013). Oleh karena 

itu, diperlukan strategi efektif untuk menghadapi tantangan tersebut, salah 

satunya adalah efikasi diri, yaitu keyakinan individu terhadap kemampuan 

mereka untuk menyelesaikan tugas tertentu dan menghasilkan hasil yang positif 

(Mawaddah, 2021). 

Penelitian menunjukkan bahwa banyak mahasiswa yang memiliki 

tingkat efikasi diri rendah, yang dapat berdampak negatif terhadap motivasi dan 

hasil belajar mereka. Berdasarkan studi di IKIP Siliwangi, hanya 14,9% 

mahasiswa yang memiliki efikasi diri tinggi, sementara 23,9% berada dalam 

kategori rendah. Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa berada 

pada kategori sedang (61,2%), yang mengindikasikan kurangnya keyakinan 

penuh dalam kemampuan mereka menyelesaikan tugas akademis secara efektif 

(Fatimah dkk, 2021). Penelitian lain di Universitas Borobudur Jakarta juga 

menemukan bahwa 48,3% mahasiswa memiliki efikasi diri rendah (Pratiwi dan 
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Hayati, 2021). Mahasiswa dengan tingkat efikasi diri rendah cenderung 

menghindari tugas sulit dan merasa kurang termotivasi, sering meragukan 

kemampuan mereka sendiri untuk menyelesaikan tugas, yang dapat 

mengakibatkan penurunan prestasi akademik (Pratiwi dan Hayati, 2021). 

Setiap individu pada dasarnya memiliki dorongan untuk berkembang 

dan mencapai potensi terbaiknya. Namun, pengalaman hidup dan peristiwa 

yang dialami secara pribadi akan memengaruhi cara individu berpikir dan 

bertindak dalam menghadapi kehidupannya. Individu dengan efikasi diri yang 

tinggi cenderung berupaya keras untuk meraih impian dan menyelesaikan tugas 

yang diberikan hingga tuntas (Mawaddah, 2021). Menurut teori Bandura, 

efikasi diri terbentuk dari pengalaman masa lalu, di mana keberhasilan 

meningkatkan efikasi diri, sementara kegagalan dapat menurunkannya 

(Bandura, 1997). 

Efikasi diri yang merujuk pada keyakinan individu terhadap 

kemampuan mereka untuk mencapai tujuan tertentu. Tingkat efikasi diri yang 

tinggi dapat meningkatkan motivasi, keterlibatan, dan kinerja akademik 

(Bandura, 1997). Mahasiswa dengan efikasi diri yang kuat cenderung lebih 

resilient dan mampu menghadapi tantangan dengan lebih baik. Penelitian 

menunjukkan bahwa efikasi diri berhubungan positif dengan pencapaian 

akademik dan kesejahteraan psikologis (Zimmerman, 2000). Selain itu, 

penelitian yang dilakukan oleh salim dan fahruzzi (2020) ditemukan bahwa 

efikasi diri memiliki pengaruh yang signifikan terhadap resiliensi. Artinya 

efikasi diri individu mempengaruhi bagaimana individu dapat beradaptasi 
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terhadap situasi yang berat dan mengatasi tantangan akademik, sosial, dan 

kehidupan pribadinya. Oleh karena itu, penting bagi mahasiswa untuk 

mengembangkan efikasi diri sebagai bagian dari proses belajar dan 

pertumbuhan pribadi mereka. 

Aspek-aspek efikasi diri meliputi keyakinan dalam kemampuan 

akademik, sosial, dan emosional. Efikasi diri akademik merujuk pada 

keyakinan individu terhadap kemampuannya dalam menyelesaikan tugas-tugas 

akademik, mengatasi tantangan pendidikan, serta mencapai hasil belajar yang 

diinginkan (Zimmerman, 2000). Efikasi diri sosial terkait dengan kemampuan 

individu untuk membangun hubungan sosial yang sehat, menghadapi interaksi 

interpersonal, serta beradaptasi dengan dinamika sosial (Pajares, 2006). 

Sementara itu, efikasi diri emosional merujuk pada kemampuan individu untuk 

mengelola emosi mereka dalam situasi stres atau tekanan, yang sangat penting 

dalam menjaga kesejahteraan mental (Caprara, Barbaranelli, & Steca, 2003). 

Ketiga aspek ini saling terkait dalam mendukung perkembangan individu yang 

utuh, terutama pada mahasiswa yang menghadapi tantangan akademik dan 

personal yang kompleks. 

Manfaat efikasi diri tidak terbatas pada satu domain saja, tetapi meliputi 

berbagai aspek kehidupan, termasuk peningkatan motivasi, kinerja, dan 

kesejahteraan psikologis (Schunk & DiBenedetto, 2020). Efikasi diri yang 

tinggi berperan penting dalam memotivasi individu untuk menetapkan tujuan 

yang lebih ambisius dan bekerja keras untuk mencapainya. Penelitian 

menunjukkan bahwa individu dengan tingkat efikasi diri yang lebih tinggi 
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cenderung memiliki motivasi yang lebih besar untuk menghadapi tantangan dan 

menyelesaikan tugas-tugas yang sulit (Lent, Brown, & Hackett, 1994). Dalam 

konteks pendidikan, mahasiswa dengan efikasi diri yang tinggi sering kali lebih 

berani untuk mengambil risiko, seperti mencoba metode belajar baru atau 

berpartisipasi aktif dalam diskusi kelas, yang pada akhirnya meningkatkan 

kinerja akademik mereka (Zimmerman, 2000). 

Selain itu, efikasi diri juga berdampak positif pada kesejahteraan 

psikologis. Individu dengan efikasi diri yang tinggi cenderung mengalami 

tingkat kecemasan yang lebih rendah dan lebih mampu mengelola stres dengan 

efektif (Bandura, 1997). Mereka juga menunjukkan keterampilan manajemen 

stres yang lebih baik, yang memungkinkan mereka untuk tetap tenang dalam 

situasi yang menantang dan lebih proaktif dalam mencari solusi (Jerusalem & 

Schwarzer, 1992). Penelitian lain oleh Caprara et al. (2008) menunjukkan 

bahwa efikasi diri yang kuat membantu individu dalam mengatasi kegagalan 

dan mempertahankan fokus pada tujuan jangka panjang, meskipun dihadapkan 

pada hambatan dan rintangan. Ini membuat mereka lebih resilien dan tidak 

mudah menyerah dalam situasi yang sulit. 

Efikasi diri juga mempengaruhi bagaimana individu menafsirkan 

kegagalan. Mereka yang memiliki efikasi diri tinggi cenderung melihat 

kegagalan sebagai kesempatan untuk belajar dan memperbaiki diri, bukan 

sebagai tanda kelemahan atau ketidakmampuan (Bandura, 1997). Hal ini 

memungkinkan mereka untuk tetap fokus pada tujuan jangka panjang dan terus 

berusaha, meskipun mengalami kesulitan atau kegagalan di sepanjang jalan. 
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Mereka juga lebih mampu menjaga keseimbangan emosi dan tidak 

terperangkap dalam perasaan putus asa, yang sangat penting untuk menjaga 

kesehatan mental dan kesejahteraan secara keseluruhan (Caprara, Fida, 

Vecchione, Del Bove, & Barbaranelli, 2008). 

Faktor-faktor yang membentuk efikasi diri mencakup pengalaman 

sebelumnya (mastery experiences), observasi terhadap orang lain (vicarious 

experiences), persuasi sosial, dan keadaan fisiologis serta emosional individu. 

Pengalaman langsung atau mastery experiences merupakan faktor yang paling 

berpengaruh dalam pembentukan efikasi diri. Ketika individu berhasil 

mencapai tujuan atau menyelesaikan tugas-tugas tertentu, keyakinan mereka 

terhadap kemampuan diri akan meningkat. Sebaliknya, kegagalan yang 

berulang tanpa strategi perbaikan dapat merusak keyakinan ini (Bandura, 1997). 

Penelitian oleh Usher dan Pajares (2008) juga menunjukkan bahwa pengalaman 

sukses berulang kali, terutama dalam konteks akademik, sangat penting dalam 

membangun efikasi diri pada mahasiswa. Dalam konteks ini, pengalaman 

positif berperan sebagai penguat untuk terus berusaha dan menghadapi 

tantangan yang lebih besar. 

Selain pengalaman langsung, observasi terhadap orang lain atau 

vicarious experiences juga memengaruhi efikasi diri. Ketika seseorang melihat 

orang lain yang dianggap setara atau memiliki kemampuan yang serupa berhasil 

dalam suatu tugas, mereka cenderung percaya bahwa mereka juga dapat 

berhasil jika berusaha dengan cara yang sama (Schunk & Hanson, 1989). 

Dukungan sosial dari teman, keluarga, dan dosen juga merupakan faktor penting 
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dalam membangun efikasi diri. Persuasi sosial atau dorongan verbal dari orang-

orang di sekitar individu dapat memperkuat keyakinan individu terhadap 

kemampuan mereka sendiri (Bandura, 1994). Studi oleh Cutrona dan Russell 

(1990) menunjukkan bahwa dukungan sosial dari keluarga dan teman dekat 

tidak hanya meningkatkan keyakinan diri, tetapi juga membantu individu 

mengatasi stres dan tekanan, terutama dalam konteks pendidikan tinggi. Dosen 

atau mentor yang memberikan umpan balik positif dan mendorong mahasiswa 

untuk terus mencoba meskipun gagal, memainkan peran kunci dalam 

membangun efikasi diri yang kuat (Tschannen-Moran & Hoy, 2001).  

Keadaan fisiologis dan emosional individu juga mempengaruhi persepsi 

mereka terhadap kemampuan diri. Kondisi fisik yang sehat dan emosi yang 

stabil, seperti perasaan tenang dan positif, dapat meningkatkan efikasi diri. 

Sebaliknya, stres, kecemasan, dan kelelahan fisik cenderung menurunkan 

keyakinan terhadap kemampuan diri (Jerusalem & Schwarzer, 1992). 

Pengelolaan stres yang baik serta dukungan emosional dapat membantu 

individu meningkatkan efikasi diri mereka, sebagaimana ditemukan dalam 

penelitian yang dilakukan oleh Schwarzer dan Hallum (2008), yang 

menekankan pentingnya regulasi emosi dalam menjaga efikasi diri yang stabil. 

Dari beberapa faktor pembentuk efikasi diri, praktik mindfulness yang 

berfokus pada kesadaran penuh terhadap momen saat ini tanpa penilaian telah 

terbukti berperan penting dalam pembentukan efikasi diri (Adinursari, 2019). 

Melalui mindfulness, individu belajar untuk mengelola emosi, pikiran, dan 

tekanan secara lebih efektif, yang pada akhirnya memperkuat rasa percaya diri 
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dalam menghadapi situasi sulit (Brown & Ryan, 2003).  Hal ini diperkuat oleh 

penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa praktik mindfulness berhubungan 

positif dengan efikasi diri. Misalnya, penelitian oleh Shapiro, Brown, & Astin 

(2008) menunjukkan bahwa pelatihan mindfulness dapat meningkatkan efikasi 

diri, terutama dalam konteks mengelola stres akademik. Selain itu, penelitian 

dari J. Carmody & R.A. Baer (2008) menunjukkan bahwa mindfulness memiliki 

dampak signifikan dalam meningkatkan efikasi diri melalui kesadaran yang 

lebih tinggi terhadap pengalaman diri. 

Mindfulness merupakan praktik yang melibatkan perhatian penuh pada 

momen sekarang dengan penerimaan tanpa penilaian. Konsep ini berasal dari 

tradisi meditasi Buddha, tetapi saat ini telah diadopsi dalam berbagai konteks, 

termasuk psikologi dan terapi. Aspek mindfulness meliputi kesadaran diri, 

konsentrasi, dan penerimaan. Dinamika mindfulness dalam kehidupan sehari-

hari dapat terwujud melalui berbagai praktik, seperti meditasi, pernapasan 

dalam, atau bahkan aktivitas rutin seperti makan dan berjalan. Praktik ini 

terbukti dapat membantu individu untuk lebih terhubung dengan pengalaman 

mereka saat ini, sehingga dapat mengurangi tingkat kecemasan dan depresi 

(Kabat-Zinn, 1990). Manfaat mindfulness sangat beragam. Penelitian 

menunjukkan bahwa praktik ini dapat meningkatkan kesejahteraan mental, 

memperbaiki kemampuan fokus, dan mengurangi stres (Brown et al., 2007). 

Selain itu, mindfulness juga dapat meningkatkan empati dan hubungan 

interpersonal yang lebih baik (Keng et al., 2011). 
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Mindfulness sendiri terhubung dengan perilaku ziarah (Feliu et.al., 

2020). Berziarah dapat menjadi momen reflektif yang membantu individu untuk 

hadir secara utuh di lingkungan spiritual, mengurangi kecemasan, dan 

meningkatkan kesadaran diri (Feliu el.al., 2020). Berziarah merujuk pada 

praktik mengunjungi tempat-tempat suci atau bersejarah untuk tujuan spiritual, 

refleksi, atau pemulihan . Berziarah memiliki bentuk yang beragam, mulai dari 

perjalanan ke lokasi-lokasi tertentu seperti masjid, kuil, atau situs sejarah, 

hingga partisipasi dalam ritual atau perayaan yang terkait dengan kepercayaan 

tertentu. Fungsi Pilgrimage dapat dikategorikan ke dalam beberapa aspek: 

spiritual, sosial, dan psikologis. Secara spiritual, berziarah dianggap sebagai 

sarana untuk mendekatkan diri kepada Tuhan atau untuk merenungkan 

kehidupan dan makna spiritual. Dari sisi sosial, perilaku ini juga berfungsi 

sebagai sarana membangun hubungan dengan komunitas seiman. Secara 

psikologis, berziarah dapat memberikan ketenangan batin, membantu individu 

mengatasi masalah emosional, dan meningkatkan kesejahteraan mental. 

Manfaat dari Pilgrimage sangat beragam. Secara umum, penelitian 

menunjukkan bahwa aktivitas ini dapat meningkatkan kesehatan mental, 

mengurangi stres, dan meningkatkan rasa syukur serta kepuasan hidup (Hood 

et al., 2009). Berziarah juga dianggap efektif dalam membantu individu 

menemukan makna dan tujuan dalam hidup mereka (Park, 2010). 

Pilgrimage dan mindfulness memiliki keterkaitan yang erat. Berziarah 

dapat dianggap sebagai praktik mindfulness ketika individu sepenuhnya terlibat 

dalam pengalaman ziarah tersebut, baik secara fisik maupun emosional. Proses 
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berziarah, yang sering melibatkan refleksi dan kontemplasi, dapat memfasilitasi 

keadaan mindfulness, memungkinkan individu untuk merasakan kedamaian dan 

kehadiran di saat ini. Praktik mindfulness selama berziarah dapat meningkatkan 

pengalaman spiritual dan memberikan kesempatan untuk introspeksi yang lebih 

mendalam (Seppala et al., 2013). Dengan demikian, Pilgrimage yang dilakukan 

dengan kesadaran penuh dapat meningkatkan manfaat spiritual dan psikologis 

yang diperoleh dari aktivitas tersebut. 

Berziarah sebagai bentuk praktik mindfulness memungkinkan individu 

untuk memusatkan perhatian pada momen saat ini dan merenungkan nilai-nilai 

spiritual serta kehidupan pribadi. Menurut penelitian yang dilakukan oleh 

Kabat-Zinn (2003) mindfulness dapat meningkatkan kesadaran diri yang pada 

gilirannya berperan penting dalam memperkuat keyakinan terhadap 

kemampuan diri (self-efficacy). Mindfulness telah terbukti memiliki pengaruh 

positif terhadap regulasi emosi, pengurangan stres, dan peningkatan 

kesejahteraan mental (Keng, Smoski, & Robins, 2011). Studi menunjukkan 

bahwa praktik mindfulness, termasuk yang dilakukan selama berziarah, dapat 

meningkatkan efikasi diri (Schutte et al., 2005).  

Hal ini sejalan dengan penelitian Brown dan Ryan (2003) yang 

menunjukkan bahwa mindfulness tidak hanya berperan dalam meningkatkan 

kesejahteraan psikologis tetapi juga memengaruhi cara individu mengevaluasi 

dan menilai kemampuan diri mereka sendiri dalam menghadapi tantangan 

hidup. Berziarah sebagai praktik reflektif memungkinkan individu untuk lebih 
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tenang dan fokus dalam mengevaluasi pengalaman hidup mereka, yang 

kemudian berkontribusi pada peningkatan efikasi diri. 

Proses refleksi yang terjadi selama berziarah memungkinkan mahasiswa 

untuk mengevaluasi diri, mengidentifikasi kekuatan dan kelemahan, serta 

menetapkan tujuan yang realistis. Dalam studi yang dilakukan oleh Allen dan 

Leary (2010), refleksi diri yang disertai mindfulness membantu individu 

mengembangkan wawasan yang lebih dalam tentang diri mereka sendiri, 

sehingga mereka lebih mampu menetapkan tujuan yang dapat dicapai dan 

relevan dengan keadaan mereka. Evaluasi diri yang lebih realistis dan penuh 

kesadaran ini memainkan peran kunci dalam meningkatkan efikasi diri, 

sebagaimana dijelaskan oleh Bandura (1997), yang menyatakan bahwa 

kemampuan individu untuk mengidentifikasi kekuatan dan kelemahan mereka 

secara akurat adalah komponen penting dalam pengembangan efikasi diri yang 

tinggi. 

Penelitian ini memiliki relevansi yang signifikan terhadap kemajuan 

keilmuan psikologi, khususnya dalam memahami hubungan antara praktik 

spiritual dan kesehatan mental. Penelitian ini merumuskan masalah berupa 

apakah terdapat hubungan antara mindfulness dalam berziarah dengan efikasi 

diri mahasiswa muslim di Indonesia. 
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B. Tujuan Penelitian 

Berlandaskan latar belakang yang telah dijelaskan, penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui hubungan antara mindfulness dalam berziarah 

dengan efikasi diri mahasiswa muslim di Indonesia.  

C. Manfaat Penelitan 

Terdapat beberapa manfaat dari penelitian ini, yakni manfaat teoritis dan 

praktis, yang meliputi: 

1. Manfaat Teoritis 

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi kontribusi bagi 

pengembangan ilmu psikologi, khususnya dalam bidang psikologi klinis, 

psikologi pendidikan, dan psikologi positif, terutama dalam memahami 

hubungan antara praktik mindfulness dalam Pilgrimage dengan efikasi diri 

mahasiswa. Temuan dari penelitian ini juga dapat menjadi dasar teori untuk 

memperkaya literatur mengenai mindfulness dan aplikasinya dalam 

kehidupan spiritual serta dampaknya terhadap perkembangan pribadi dan 

kesejahteraan psikologis individu. Penelitian ini diharapkan menjadi 

referensi bagi peneliti lain yang ingin mendalami topik seputar mindfulness, 

spiritualitas, dan efikasi diri dalam konteks akademik dan kehidupan 

mahasiswa. 

2. Manfaat Praktis 
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Penelitian ini juga diharapkan memberikan manfaat praktis bagi 

berbagai pihak, yaitu mahasiswa, dosen, masyarakat umum, dan diri peneliti 

sendiri. 

a. Manfaat bagi mahasiswa 

Penelitian ini diharapkan dapat membantu mahasiswa memahami 

pentingnya efikasi diri dalam mencapai keberhasilan akademik dan 

kehidupan sehari-hari. Melalui pendekatan mindfulness dalam 

berziarah, mahasiswa diharapkan dapat lebih sadar akan potensi mereka 

dan meningkatkan keyakinan terhadap kemampuan diri mereka. 

b. Manfaat bagi akademisi 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan baru tentang 

cara-cara yang dapat digunakan untuk membantu mahasiswa 

meningkatkan efikasi diri melalui kegiatan spiritual dan mindfulness. 

Akademisi dapat menggunakan hasil penelitian ini untuk menyusun 

pendekatan yang lebih integratif dalam mendukung kesejahteraan 

psikologis dan perkembangan pribadi mahasiswa. 

c. Manfaat bagi masyarakat umum  

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan pemahaman terkiat 

pentingnya mindfulness dan efikasi diri dalam membentuk pribadi yang 

lebih resilient dan produktif. Masyarakat, khususnya keluarga 

mahasiswa, dapat mendukung aktivitas yang meningkatkan efikasi diri 

dan membantu mahasiswa dalam mencapai potensi mereka melalui 

pendekatan spiritual seperti berziarah secara mindfulness. 
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d. Manfaat bagi peneliti 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan peluang untuk 

memperdalam pemahaman tentang efikasi diri, mindfulness, dan ziarah 

sebagai praktik spiritual. Penelitian ini juga diharapkan dapat menjadi 

pijakan bagi peneliti dalam pengembangan studi lebih lanjut di bidang 

yang lebih luas, baik dalam konteks psikologi klinis maupun 

pendidikan. 
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D. Keaslian Penelitian 

Keaslian Penelitian ini berguna sebagai pembanding dengan penelitian-penelitian terdahulu yang serupa dimana memiliki model yang sama dalam 

segi variabel dan metode penelitian sebagai berikut : 

No  Tahun Penulis Judul 

Penelitian  

Grand Theory Metode 

Penelitian 

Alat Ukur Subjek dan 

Lokasi 

Penelitian  

Hasil 

1 2022 Sharma, P. 

K., & 

Kumra, R 

Relationsh

ip between 

mindfulnes

s, 

depression

, anxiety 

and stress: 

Mediating 

role of 

self-

efficacy 

Theory 

Mindfulness Kabat-

Zinn dan Theory 

Efikasi Diri 

Bandura. 

Dalam 

penelitian ini, 

digunakan 

metode 

pengukuran 

laporan diri 

untuk 

mengeksplorasi 

hubungan antara 

kesadaran, 

efikasi diri, 

kecemasan, 

depresi, dan 

stres.  

Penelitian ini 

menerapkan tiga 

instrumen yang 

telah 

terstandarisasi, 

yaitu Skala 

Kesadaran 

Kognitif dan 

Afektif-Revisi 

(CAMS-R), Skala 

Efikasi Diri 

Umum Baru 

(NGSE), serta 

Skala Depresi, 

Kecemasan, dan 

Stres (DASS21). 

Sampel yang 

digunakan 

dalam studi 

ini terdiri dari 

382 

profesional di 

bidang 

teknologi 

informasi 

(TI) di India 

yang tidak 

memiliki 

riwayat 

klinis. 

Hasil dari penelitian ini 

menunjukkan bahwa 

terdapat hubungan positif 

antara mindfulness dan 

efikasi diri (self-efficacy), 

serta hubungan negatif 

antara mindfulness dengan 

kecemasan, stres, dan 

depresi. Selanjutnya, hasil 

penelitian juga 

mengindikasikan bahwa 

efikasi diri memiliki 

hubungan negatif dengan 

kecemasan, stres, dan 

depresi. Analisis mediasi 

yang dilakukan dalam 

penelitian ini menunjukkan 

bahwa efikasi diri berfungsi 

sebagai mediator parsial 

dalam hubungan antara 

mindfulness dan ketiga 
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variabel psikologis tersebut, 

yaitu stres, depresi, dan 

kecemasan. 

2 2020 Arici 

Özcan, N., 

& Vural, 

Ö.  

The 

Mediator 

Role of  

Thriving 

in the 

Relationsh

ip between 

Self-

Efficacy 

and 

Mindfulne

ss in 

Middle-

Adolescen

ce Sample 

Theory 

Mindfulness Kabat-

Zinn, Theory 

Efikasi Diri 

Bandura, dan 

Thriving Theory 

oleh Carol Dweck 

dan Laura L. 

Carstensen 

Metode 

penelitian yang 

digunakan 

adalah 

kuantitatif 

dimana 

bertujuan untuk 

menyelidiki 

peran thriving 

sebagai mediator 

dalam hubungan 

antara 

mindfulness dan 

efikasi diri (self-

efficacy) di 

kalangan siswa 

sekolah 

menengah atas. 

Untuk 

menganalisis 

data, digunakan 

koefisien 

korelasi Pearson 

guna mendeteksi 

hubungan antara 

variabel-variabel 

Data dikumpulkan 

menggunakan tiga 

instrumen: "Skala 

Kesadaran 

Perhatian 

Mindfulness," 

(MAAS) "Skala 

Thriving di 

Sekolah, (TASS) " 

dan "Skala Self-

Efficacy Umum 

(GSES) " 

. Sebanyak 

309 siswa 

yang terdiri 

dari 245 

perempuan 

dan 64 laki-

laki, dengan 

rata-rata usia 

16,97 tahun 

(SD = 0,69), 

berpartisipasi 

dalam 

penelitian ini. 

Mereka 

adalah siswa 

dari Akademi 

Pemuda 

Kotamadya 

Uskudar di 

Istanbul, 

yang 

mengikuti 

program 

persiapan 

ujian 

universitas 

Hasil penelitian 

menunjukkan adanya 

hubungan yang signifikan 

antara variabel-variabel 

yang diteliti. Temuan ini 

mengindikasikan bahwa 

perkembangan siswa 

meningkat seiring dengan 

peningkatan kesadaran, dan 

efikasi diri juga meningkat 

sejalan dengan 

perkembangan tersebut. 

Model mediasi yang 

diterapkan dalam penelitian 

ini terbukti signifikan secara 

statistik, menjelaskan 23% 

dari total varians. Temuan-

temuan ini telah dibahas 

dalam konteks literatur yang 

relevan, serta diikuti dengan 

rekomendasi mengenai 

penerapan temuan tersebut 

dalam praktik. 
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yang diteliti, 

serta model 

mediasi 

sederhana untuk 

menguji peran 

thriving sebagai 

mediator dalam 

hubungan antara 

mindfulness dan 

efikasi diri. 

pada tahun 

akademik 

2018-2019. 

Dari total 

peserta, 

44,1% (n = 

136) 

merupakan 

siswa Kelas 

11, 

sedangkan 

55,9% (n = 

173) adalah 

siswa Kelas 

12. 

3 2023 Burhannu

din, 

Lisnawati 

Rusmin& 

Ida 

Sriwaty 

Sunarjo 

Mindfulne

ss dan 

Efikasi 

Diri 

Mahasisw

a Semester 

Akhir 

Theory 

Mindfulness Bear 

dan Theory Efikasi 

Diri Bandura.  

Kuantitatif 

Korelasional 

Skala Mindfulness 

yang disusun oleh 

Jannah (2019) 

berdasarkan aspek 

Bear, Smith, dan 

Allen (2004) 

terdiri dari 39 

aitem  dan Skala 

Efikasi diri yang 

disusun oleh 

Putriningtiyas 

(2021) 

berdasarkan aspek 

efikasi diri 

75 

Mahasiswa 

akhir yang 

sedang 

menyusun 

skripsi 

jurusan 

manajemen 

fakultas 

ekonomi dan 

bisnis 

universitas 

Halu Oleo.  

Hasil penelitian tersebut 

menunjukkan bahwa 

terdapat hubungan positif 

yang signifikan antara 

mindfulness dan efikasi diri 

pada mahasiswa semester 

akhir Program Studi 

Manajemen. Nilai koefisien 

korelasi sebesar 0,317 

mengindikasikan bahwa 

semakin tinggi tingkat 

mindfulness, semakin tinggi 

pula efikasi diri mahasiswa. 

Tingkat signifikansi sebesar 
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bandura terdiri 

dari 26 aitem.  

0,006 (p<0,05) 

menunjukkan bahwa 

hubungan ini cukup kuat dan 

kecil kemungkinannya 

terjadi secara kebetulan, 

sehingga dapat dikatakan 

signifikan secara statistik. 

4 2023 Tsaur, S. 

H., & Lin, 

Y. S. 

Authentici

ty and 

perceived 

transforma

tion of 

pilgrimage 

tourism: 

exploring 

the serial 

mediating 

effects of 

mindfulnes

s and 

spirituality 

Authenticity 

Theory oleh Erick 

Fromm dan 

diperluas dalam 

kajian pariwisata 

oleh Dean 

MaCannell. 

Mindfulness Theory 

oleh Jon Kabat-

Zinn, dan 

Spirituality Theory 

oleh Viktor Frankl.  

Metode 

penelitian yang 

digunakan 

adalah 

kuantitatif 

dimana pada 

penelitian ini 

bertujuan untuk 

melihat peran 

mindfulness dan 

spiritualitas 

sebagai 

moderator 

adalah hubungan 

authenticity dan  

perceived 

transformation 

serta melihat 

interaksi dari 

variabel yang 

ada.  

Skala Authenticity 

dalam kajian 

pariwisata, 

Mindful Attention 

Awareness Scale 

(MAAS), dan 

Spiritual Well-

Being Scale 

(SWBS) 

Dalam 

penelitian ini 

terdapat 381 

peziarah dan 

berpartisipasi 

dalam ziarah 

mazu. 

Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa 

authenticity berkolerasi 

posistif dengan mindfulness 

dan spiritualitas. Kemudian 

mindfulness berkolerasi 

positif dengan spiritualitas 

dan perceived 

transformation , dan 

spiritualitas berkolerasi 

posistif dengan perceived 

transformation. Mindfulness 

dan Spiritualitas juga 

berperan sebagai mediator 

antara authenticity dan  

perceived transformation.  
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5 2020 Jaeyeon 

Choe  & 

Michael 

O’ Regan 

Faith 

Manifest: 

Spiritual 

and 

Mindfulne

ss Tourism 

in Chiang 

Mai, 

Thailand 

Spiritual Tourism 

oleh Norman & 

Pokorny, 

Mindfulness theory 

oleh Layman, dan 

Faith Development 

Theory oleh James 

W. Fowler.  

Metode yang 

digunuakan 

adalah kualitatif.  

penelitian ini 

mengeksplorasi 

mengapa 

wisatawan Barat 

melakukan 

perjalanan ke 

Chiang Mai untuk 

melakukan 

praktik 

mindfulness 

terlepas dari 

afiliasi agama 

mereka. Selain itu 

Peneliti 

mengeksplorasi 

keyakinan mereka 

terhadap praktik 

spiritual di Chiang 

Mai daripada  

keyakinan yang 

tersirat dalam 

agama, keyakinan 

ini mengacu pada 

kepercayaan atau 

keyakinan 

terhadap sesuatu. 

Menggunaka

n teknik 

observasi dan 

wawancara 

pada 10 

partisipant di 

Chiang Mai 

selama dua 

musim panas 

di tahun 2016 

dan 2018.  

Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa tidak 

ada satu pun dari informan 

yang mengidentifikasi diri 

mereka sebagai penganut 

agama Buddha meskipun 

banyak dari mereka yang 

telah mempraktikkan 

perhatian penuh Buddha 

selama bertahun-tahun. 

Mereka memiliki keyakinan 

bahwa perhatian penuh akan 

menyelesaikan masalah, 

seperti depresi dan 

kecemasan, setelah 

peristiwa-peristiwa 

kehidupan seperti 

perceraian, kematian dalam 

keluarga, penyalahgunaan 

narkoba, atau setidaknya 

membantu membebaskan 

mereka dari kekhawatiran. 

Mereka mencatat bahwa 

praktik mindfulness adalah 

cara yang konstruktif untuk 

menghadapi peristiwa-

peristiwa kehidupan yang 

negatif. Penelitian ini 

menemukan bahwa para 
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informan berusaha untuk 

menanamkan perhatian 

penuh dan praktik spiritual 

lainnya ke dalam kehidupan 

sehari-hari mereka. 

Keyakinan mereka terhadap 

perhatian penuh membawa 

mereka ke sebuah tempat 

tujuan di mana warisan, 

sejarah, dan budaya Buddha 

terkonsentrasi sekaligus 

dikonsumsi.  

6 2020 Wang, J., 

Luo, Q., 

Huang, S. 

S., & 

Yang, R 

Restoratio

n in the 

exhausted 

body? 

Tourists on 

the rugged 

path of 

pilgrimage

: Motives, 

experience

s, and 

benefits 

Motives of 

pilgrimage oleh 

beberapa ahli 

seperti Shue (2009), 

Cohen (1992), dan 

Gatrell & Reid 

(2002), Pilgrimage 

and Spiritual 

Tourism Theory 

oleh Beeho & 

Prentice (1997).  

Penelitian ini 

menggunakan 

metode 

kualitatif.  

Penelitian ini 

mengeksplorasi 

pariwisata di 

tempat-tempat 

ziarah, dengan 

mengidentifikasi 

motif pengunjung, 

aktivitas, 

pengalaman di 

tempat, dan 

manfaat yang 

dirasakan. 

menganalisis 

42 

wawancara 

mendalam 

dan observasi 

pada 

partisipant 

yang 

melalukan 

ziarah. 

Menjadikan 

Gunung 

Kailash yang 

sakral di 

Tibet sebagai 

Hasil penelitian menemukan 

empat jenis wisatawan 

berdasarkan motif mereka 

mengunjungi situs ziarah: 

peziarah, pencari spiritual, 

penghobi, dan wisatawan 

yang tidak disengaja. 

Dengan menggunakan 

kerangka kerja Activity-

Setting-Experience-Benefit 

(ASEB), penelitian ini 

menemukan bahwa keempat 

kategori wisatawan tersebut 

digambarkan lebih lanjut 

berdasarkan aktivitas, 

persepsi, pengalaman di 

lokasi, dan manfaat yang 
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tempat 

penelitian 

dirasakan pengunjung. Hasil 

penelitian menunjukkan 

bahwa meskipun wisatawan 

ziarah memiliki tujuan dasar 

dan pengalaman kognitif di 

lokasi ziarah, mereka dapat 

ditempatkan pada kontinum 

pengalaman pribadi dan 

pengalaman sosial, yang 

memungkinkan manfaat 

berlipat ganda untuk 

bermanifestasi pada 

kontinum spiritual hingga 

sekuler. Penelitian ini 

mengungkapkan bahwa 

manfaat spiritual, termasuk 

pertumbuhan dan pemulihan 

spiritual, dapat 

mengimbangi kelelahan dan 

hilangnya energi fisik. 

7 2023 Hilario, R. 

C., & Sy 

Su, C. C. 

The 

Efficacy 

and Limits 

of 

Pilgrimage 

as Therapy 

for 

Pilgrimage Theory: 

Teori terkait ziarah 

yang 

dikembangkan oleh 

Victor Turner dan 

Edith Turner, 

Therapeutic 

Landscapes Theory 

oleh Wilbert M. 

Metode yang 

digunakan 

dalam penelitian 

ini adalah 

kualitatif dimana 

penelitian ini 

mencoba untuk 

mengexplore 

keterkaitan 

Peneliti  

menyajikan 

perjalanan melalui 

depresi dan ziarah 

pribadi yang 

dilakukan untuk 

mengatasi episode 

depresi. peneliti 

menceritakan 

Kajian ini 

didasarkan 

pada kisah 

orang-orang 

terpilih, 

termasuk 

pengalaman 

pribadi 

sebagai 

Hasil penelitian menemukan 

bahwa Ziarah baik dalam 

bentuk sekuler maupun religi 

bukan merupakan 

pertahanan utama dalam 

mengatasi masalah 

kesehatan mental. Sulit 

menjadi spiritual ketika 

berada pada kondisi tertekan 
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Depressio

n 

Gesler, dan 

Cognitive 

Behavioral Theory 

(CBT) oleh Aaron 

T. Beck. 

antara konsep 

ziarah dan 

kesehatan 

mental.  

versi individu 

tertentu dari 

ziarah seperti 

perjalanan dan 

berjalan kaki dan 

memeriksa 

manfaatnya bagi 

kesehatan mental. 

akademisi 

dan peneliti, 

yang 

didiagnosis 

dengan 

gangguan 

depresi 

mayor, untuk 

menemukan 

elemen-

elemen 

umum di 

antara narasi-

narasi 

tersebut. 

Penelitian ini 

dilakukan 

peneliti di 

beberapa 

tempat yang 

disinggahi 

oleh peniliti 

dari philipina, 

Manila, 

hingga San 

Francisco.  

akan tetapi praktik berziarah 

merupakan bagian terapi dan 

pendekatan yang saling 

melengkapi atas pendekatan 

atau terapi-terapi yang lain.  

8 2024 Leong, A. 

M. W., 

Lin, Z. C., 

Healing 

the mind 

and soul 

Mindfulness & 

Spiritual Pilgrims 

oleh Norman & 

Penelitian ini 

menggunakan 

metode 

Data dikumpulkan 

melalui kuesioner 

yang dirancang 

Responden 

terdiri dari 50  

peziarah yang 

Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa 

spesialisasi dalam praktik 
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Zhou, Y., 

& Wong, I. 

A. 

through 

meditation 

pilgrimage

: 

Understan

ding 

recreation 

specializat

ion, 

attention 

restoration

, and 

emotion 

regulation 

Pokorny, Attention 

Restoration Theory 

(ART): Teori ini 

oleh Stephen 

Kaplan dan Rachel 

Kaplan dan Two-

Factor Theory of 

Emotion oleh 

Stanley Schachter 

dan Jerome E. 

Singer (1962). 

kuantitatif untuk 

menganalisis 

hubungan antara 

spesialisasi 

rekreasi 

meditasi, 

pemulihan 

perhatian, dan 

regulasi emosi. 

Analisis statistik 

dilakukan untuk 

mengevaluasi 

hubungan antara 

variabel-variabel 

yang diteliti, 

termasuk 

penggunaan 

teknik analisis 

regresi untuk 

mengidentifikasi 

pengaruh 

spesialisasi 

rekreasi 

terhadap 

pemulihan 

perhatian dan 

regulasi emosi. 

untuk mengukur 

tingkat 

spesialisasi 

meditasi, 

pengalaman aliran 

(flow experience), 

serta kemampuan 

regulasi emosi 

responden. Alat 

ukur yang 

digunakan skala 

spesialisasi 

meditasi, skala 

Pemulihan 

perhatian, skala 

flow experience, 

skala leisure 

benefit, skala 

regulasi emosi, 

serta skala Loyalty 

intention. 

 

terlibat dalam 

praktik 

meditasi 

secara teratur 

selama 7 hari, 

yang 

diharapkan 

memiliki 

pengalaman 

yang relevan 

dengan topik 

penelitian. 

Penelitian ini 

dilakukan di 

Kuil Zen 

China 

meditasi berkontribusi 

positif terhadap pengalaman 

berziarah. Individu yang 

lebih terampil dalam 

meditasi cenderung 

mengalami keadaan ziarah 

yang lebih tinggi, yang 

berkaitan dengan 

keterlibatan penuh dalam 

aktivitas. Selain itu 

ditemukan bahwa pemulihan 

perhatian berperan penting 

dalam proses regulasi emosi. 

Dengan meningkatkan fokus 

dan mengurangi gangguan 

mental, individu dapat lebih 

baik dalam mengelola emosi 

mereka. pengalaman 

berziarah yang diperoleh 

melalui meditasi tidak hanya 

meningkatkan kesejahteraan 

emosional tetapi juga 

membantu individu dalam 

mengatur emosi mereka 

secara lebih efektif. Secara 

keseluruhan, penelitian ini 

menegaskan pentingnya 

praktik meditasi sebagai alat 

untuk meningkatkan 
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kesehatan mental dan 

emosional melalui 

mekanisme spesialisasi 

rekreasi dan pemulihan 

perhatian.  

9 2024 Henning, 

M. A., 

Lyndon, 

M., Ng, L., 

Sundram, 

F., Chen, 

Y., & 

Webster, 

C. S. 

Mindfulne

ss and 

religiosity: 

Four 

propositio

ns to 

advance a 

more 

integrative 

pedagogic

al 

approach. 

Mindfulne

ss 

Religious and 

Cultural 

Competence 

Theory atau 

Kompetensi 

Religius dan 

Kultural. 

Penelitian ini 

menggunakan 

metode kualitatif 

analisis 

konseptual dan 

diskusi kritis.  

Dalam penelitian 

ini, peneliti 

menggunakan 

beberapa bahan 

pengukuran yang 

relevan untuk 

mengumpulkan 

data dan menggali 

pemahaman 

tentang 

kompetensi 

religius dan 

kultural dalam 

praktik 

mindfulness. 

Dalam upaya 

untuk 

mendapatkan 

konteks yang 

lebih luas, peneliti 

menganalisis 

berbagai dokumen 

dan literatur 

terkait yang 

Penelitian ini 

fokus pada 

diskusi 

kelompok 

dan literature 

review 

sehingga 

subjek yang 

terlibat dalam 

penelitian ini 

adalah 

keenam 

penulis jurnal 

ini dan 

menggunaka

n 74 referensi 

baik dari 

jurnal 

penelitian 

sebelumnya 

atau buku 

ilmiah. 

Penelitian ini 

Hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa praktik 

meditasi dapat membawa 

manfaat yang melampaui 

pengurangan gejala stres. 

Penulis menekankan 

pentingnya interaksi sosial 

dan kesadaran kolektif 

dalam praktik mindfulness. 

Melalui pendekatan yang 

inklusif, penelitian ini 

bertujuan untuk memperluas 

dialog antara pengajar dan 

siswa, serta meningkatkan 

kesejahteraan individu dan 

masyarakat secara 

keseluruhan. Dengan 

memadukan aspek meditasi, 

agama, pandangan sekuler, 

dan komunitas. 
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mencakup ajaran 

meditasi dari 

berbagai tradisi 

agama. Selain itu, 

peneliti juga 

melakukan 

diskusi fokus grup 

yang melibatkan 

sekelompok 

individu dengan 

berbagai latar 

belakang. 

dilakukan di 

New Zealand 

10 2022 Câmara, 

E., 

Pocinho, 

M., 

Agapito, 

D., & 

Jesus, S. 

N. D. 

Positive 

psycholog

y, well-

being, and 

mindfulnes

s: A 

successful 

partnershi

p towards 

the de 

velopment 

of 

meaningfu

l tourist 

experience

s 

Meaningful Tourist 

Experiences oleh 

Packer & Gill, 

Positive 

Psychology oleh 

Seligman, Postive 

Tourism, Well-

being (PERMA & 

DRAMMA Model), 

dan Mindfulness 

oleh Chen.  

Penelitian ini 

menggunakan 

metode kualitatif 

dengan tinjauan 

literatur review 

yang sistematis 

tentang 

penyebab dan 

hasil dari 

pengalaman 

wisata yang 

bermakna 

Pada penelitian ini 

menggunakan 

review beberapa 

jurnal dengan 

fokus pada tema 

atau variabel 

terkait 

kebermaknaan 

pengalaman 

pariwisata, positif 

psikologi, positive 

tourism, well 

being terkait 

model PERMA & 

DRAMMA, serta 

mindfulness 

- Penelitian ini memberikan 

refleksi teoritis tentang 

bagaimana psikologi positif, 

pariwisata positif, 

kesejahteraan, dan 

mindfulness dapat berperan 

dalam menciptakan 

pengalaman wisata yang 

bermakna. Penelitian ini 

juga menyoroti bahwa untuk 

menciptakan pengalaman 

wisata yang bermakna, 

penting untuk 

memperhatikan fase reflektif 

dan antisipatif dari 

perjalanan wisata. Dengan 

memahami alasan pribadi, 
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emosional, sosial, atau 

lingkungan yang membuat 

seseorang terlibat dalam 

pengalaman tertentu.  

11 2020 Feliu-

Soler, A., 

Pérez-

Aranda, 

A., 

Luciano, J. 

V., 

Demarzo, 

M., 

Mariño, 

M., Soler, 

J., ... & 

Montero-

Marín, J 

Psychomet

ric 

Properties 

of the 15-

Item Five 

Facet 

Mindfulne

ss 

Questionn

aire in a 

Large 

Sample of 

Spanish 

Pilgrims 

Teori Mindfulness 

oleh Bear et al 

(2006) 

Teori Pilgrimage 

oleh Morinis (1992) 

Penelitian ini 

menggunakan 

metode 

kuantitatif 

dengan analisis 

Confirmatory 

factor analyses 

(CFA) untuk 

melihat model 

paling pas atas 

aitem alat ukur 

FFMQ-15.  

Alat ukur yang 

digunakan dalam 

penelitian ini 

adalah FFMQ-15 

15-Item Five 

Facet Mindfulness 

Questionnaire 

yang disesuaikan 

dengan subjek 

peziarah.  

Penelitian ini 

dilaksanakan 

di Spanyol 

dengan 800 

partisipant 

warga asli 

spanyol yang 

melakukan 

ziarah. 

Hasil penelitian 

menunjukkan adanya model 

yang pas terkait alat ukur 

FFMQ-15 dengan subjek 

peziarah. Ditemukan juga 

sedikit hubungan moderasi 

dengan alat ukur stress dan 

kesejahteraan. Ditemukan 

bahwa mindfulness dapat 

terhubung dan dilihat dari 

Pilgrimage.  

12 2022 Baek, K., 

Choe, Y., 

Lee, S., 

Lee, G., & 

Pae, T. I. 

The 

Effects of 

Pilgrimage 

on the 

Meaning 

in Life and 

Life 

Satisfactio

n as 

Moderated 

Pilgrimage Theory 

oleh Gilbert & 

Abdullah, Meaning 

in Life Theory oleh 

Batissta, Riff, dan 

Crumbaugh, dan 

Life Satisfaction 

theory oleh Pavot.  

Penelitian ini 

menggunakan 

metode 

kuantitatif 

dengan analisis  

structure 

equation 

modeling (SEM) 

dan 

Confirmatory 

Alat ukur yang 

digunakan dalam 

penelitian ini 

adalah alat ukur g 

pilgrimage 

experience yang 

diadaptasi dari 

Albayrak et al., 

alat ukur Meaning 

in life 

Respondent 

penelitian ini 

terdiri dari 

257 beziarah 

kristiani di 

Korea. 

Penelitian ini menemukan 

bahwa (1) pengalaman 

ziarah mempengaruhi makna 

hidup dan kepuasan hidup, 

(2) pencarian makna 

berpengaruh pada 

pembentukan makna hidup, 

dan (3) makna hidup 

berdampak pada tingkat 

kepuasan hidup. Temuan ini 
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by the 

Tourist’s 

Faith 

Maturity 

factor analyses 

(CFA). 

questionnaire 

(MLQ), 

Satisfaction with 

life Scale 

(SWLS), dan 

Faith Maturity 

Scale (FMS). 

menunjukkan bahwa 

pendekatan dari bawah ke 

atas berlaku dalam konteks 

perjalanan religius. Selain 

itu, penelitian ini 

menunjukkan bahwa 

kematangan iman secara 

signifikan memoderasi 

hubungan antara 

pengalaman ziarah dan 

kehadiran makna dalam 

hidup seseorang. 

 

13 2023 Kéri, S Frontal 

Asymmetr

y in 

Pilgrims 

Religius or 

Spiritual Problem 

(RSP) Consept oleh 

Prusak (2016).  

Metode 

penelitian ini 

menggunakan 

kuantitatif dan 

kualitatif (Mixed 

Method) dengan 

analisis varian 

ANOVAs 

Proses 

pengambilan data 

menggunakan 

Interview dengan 

acuan diagnosa 

DSM 5, BDI-II, 

BAI, Ruminative 

Response Scale 

(RRS), dan alat 

ukur EEG.  

Terdiri dari 

50 

Respondent 

dengan 25 

partisipant 

melakukan 

ziarah dan 25 

partisipant 

yang tidak 

sedang 

melakukan 

aktifitas 

religi. 

Penelitian 

dilakukan di 

Penelitian menunjukkan 

bahwa individu mengalami 

penurunan kecemasan, 

depresi, dan perenungan 

setelah menjalani berziarah. 

Ada juga penurunan yang 

signifikan pada asimetri 

frontal otak saat memproses 

rangsangan religius pada 

peziarah. Kami tidak 

menemukan perubahan 

serupa pada relawan yang 

berlibur tanpa unsur agama. 

Hasil ini menunjukkan 

bahwa asimetri frontal dan 



28 
 

    
 

Budapest, 

Hungari.  

emosi negatif dapat 

diperbaiki selama ziarah 

pada individu yang memiliki 

masalah terkait agama atau 

spiritualitas. 

14 2020 Jørgensen, 

N. N. K. 

D., Eade, 

J., 

Ekeland, 

T. J., & 

Lorentzen, 

C. A. N. 

The 

Processes, 

Effects 

and 

Therapeuti

cs of 

Pilgrimage 

Walking 

the St. 

Olav Way 

Theori Pilgrimage 

Walking oleh 

Baumann (1996) 

Penelitian ini 

menggunakan 

metode kualitatif 

eksploratif.  

Pengukurannya 

menggunakan 

kuisioner terbuka 

yang 

mewawancarai 

peziarah terkait 

motivasi, proses 

ziarah, serta 

pengalaman 

mental, fisik, 

spiritual, sosial, 

dan lingkungan 

saat berziarah 

Penelitian ini 

dilakukan di 

rute St. Olav 

pada tahun 

2017 dengan 

53 peziarah 

dengan rata-

rata umur 52 

tahun dari 13 

kewarganegar

aan yang 

berbeda-

beda.  

Penelitian ini menunjukkan 

bahwa berziarah sebagian 

besar berdampak positif 

pada kesehatan mental 

peziarah. Mereka 

melaporkan manfaat jangka 

panjang, seperti peningkatan 

kesehatan mental, fisik, 

spiritual, sosial, serta 

pandangan hidup yang lebih 

positif. Tiga faktor utama 

yang berperan dalam 

manfaat ini adalah aktivitas 

berjalan kaki, 

keterhubungan dengan alam, 

dan rasa kebersamaan dalam 

komunitas. Karena sifatnya 

yang saling berhubungan 

dan dinamis, hasil penelitian 

ini diambil dari pendekatan 

yang menekankan relasi dan 

perubahan dalam mobilitas. 
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15 2022 Ki, Y. P A Case 

Study of 

Pilgrimage 

as 

Experienti

al 

Learning: 

Reflection

s of a 

Buddhist 

Pilgrim 

Theory Pilgrimage  

oleh Davis (2007) 

dan Theory 

Experiential 

Learning oleh 

Kolb’s Cycle.  

Penelitian ini 

menggunakan 

metode study 

kasus kualitatif.  

Penelitian ini 

mengeksplorasi 

terkait 4 model 

prosess berziarah 

yakni pengalaman 

nyata, Observasi 

reflektif, 

Koseptualisasi 

Abstrak, dan 

Eksperiment aktif.  

Studi kasus 

ini merekam 

pengalaman 

sebuah 

kelompok 

ekumenis dan 

beragam 

budaya yang 

terdiri dari 39 

orang yang 

terdiri dari 35 

peziarah, 

seorang 

pemandu 

wisata India, 

seorang 

pemandu 

wisata lokal 

Malaysia, 

seorang 

manajer 

wisata 

Malaysia, dan 

seorang 

biarawati. 

Penelitian ini berpendapat 

bahwa peziarah termotivasi 

untuk memenuhi kebutuhan 

mereka, sesuai dengan 

hierarki kebutuhan Maslow. 

Artikel ini juga mengakui 

sejumlah gagasan utama 

yang telah dikemukakan 

oleh para ahli di bidang 

ziarah. Namun, penelitian ini 

hanya menyajikan gagasan 

dan temuan awal mengenai 

dampak pengalaman ziarah 

terhadap kehidupan 

individu. Dampak jangka 

panjang dari pengalaman 

ziarah masih memerlukan 

eksplorasi lebih lanjut dalam 

penelitian-penelitian 

mendatang. 
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Berdasarkan analisis pada penelitian sebelumnya mengenai Pilgrimage, 

mindfulness, dan efikasi diri ditemukan beberapa penelitian yang serupa baik dalam 

model, variabel, atau karakteristik penelitiannya. Beberapa hal yang menjadi bukti 

keaslian penelitian ini adalah terkait model serta karakteristik sampel penelitian.  

1. Keaslian Topik 

Dalam penelitian sebelumnya, mindfulness telah banyak dikaji 

dalam kaitannya dengan aspek psikologis seperti depresi, kecemasan, stres, 

dan efikasi diri. Banyak penelitian menunjukkan bahwa mindfulness dapat 

meningkatkan efikasi diri, yang merujuk pada keyakinan individu dalam 

kemampuan mereka untuk mengatasi tantangan dan mencapai tujuan. 

Selain itu, mindfulness juga sering dikaji dalam konteks spiritualitas dan 

ziarah, terutama pada praktik keagamaan non-Islam seperti Buddha atau 

bentuk spiritualitas Barat. Beberapa penelitian yang dilakukan oleh Leong 

et al. (2024), Henning et al. (2024), Camara et al. (2022), dan Jorgensen et 

al. (2020) menunjukkan bahwa mindfulness, melalui meditasi dan ziarah, 

dapat membantu individu mengelola emosi dan memperkuat keyakinan diri. 

Namun, kajian mindfulness dalam konteks Pilgrimage dari 

perspektif Islam masih sangat jarang. Penelitian "Hubungan Mindfulness 

dalam berziarah dengan Efikasi Diri Mahasiswa Muslim di Indonesia” 

menghadirkan orisinalitas karena menghubungkan pilgrimage dalam agama 

Islam dengan efikasi diri mahasiswa Muslim. Ini merupakan pendekatan 

yang belum banyak dieksplorasi dalam literatur, khususnya di Indonesia. 

Penelitian ini bertujuan untuk memahami bagaimana pilgrimage yang 
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mindfulness yaitu, ziarah yang dilakukan dengan penuh kesadaran dan 

perhatian dapat berperan dalam memperkuat efikasi diri mahasiswa. 

2. Keaslian Teori 

Dalam penelitian sebelumnya, teori mindfulness yang 

dikembangkan oleh Jon Kabat-Zinn (2003) dan teori efikasi diri oleh Albert 

Bandura (1997) telah menjadi landasan umum dalam mengkaji hubungan 

antara mindfulness dan efikasi diri. Namun, pendekatan yang 

mengintegrasikan kedua teori tersebut dengan konsep ziarah dalam 

perspektif Islam masih jarang dieksplorasi dalam literatur ilmiah. Penelitian 

ini akan mengadopsi teori mindfulness dari Feliu et. al (2020), yang 

menawarkan perspektif baru dengan menekankan pentingnya kesadaran dan 

keterhubungan individu terhadap pengalaman spiritual. Dengan demikian, 

pendekatan ini tidak hanya memberikan kontribusi terhadap pemahaman 

teori yang ada, tetapi juga memperkaya kajian tentang pilgrimage dalam 

konteks agama Islam. 

3. Keaslian Alat Ukur  

Alat ukur yang akan digunakan dalam penelitian ini menggunakan 

dua alat ukur, yaitu variabel efikasi diri diukur dengan aspek dari alat ukur 

New General Self Eficcacy Scale (NGSE) dari Chen et al (2001) yang 

merupakan modifikasi dari General Self-Efficacy Scale (GSES) oleh Albert 

Bandura (1997) dan variabel mindfulness bagi peziarah dengan 

memodifikasi skala mindfulness yang mengacu pada teori Feliu et. al 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A.   Kesimpulan 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara mindfulness 

pilgrimage (berziarah dengan penuh kesadaran) dengan efikasi diri (kepercyaan 

atas kemampuan mengerjakan tugas tertentu) mahasiswa. Pada penelitian ini 

ditemukan hasil sebagai berikut: 

1. Hipotesis Mayor diterima, yakni terdapat hubungan yang signifikan antara 

mindfulness pilgrimage dengan efikasi diri mahasiswa. Hasil uji korelasi 

matriks menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,001 dengan koefisien 

korelasi 0,305, yang walaupun menunjukkan kekuatan hubungan yang 

lemah, tetap signifikan secara statistik. Artinya, peningkatan praktik 

mindfulness dalam berziarah berkorelasi dengan peningkatan efikasi diri 

mahasiswa, meskipun kontribusi variabel bebas terhadap variabel 

tergantung tidak besar. Selain itu, analisis regresi menunjukkan koefisien 

determinasi (R²) sebesar 0,0927, yang mengindikasikan bahwa mindfulness 

pilgrimage menjelaskan sekitar 9,27% dari variabilitas efikasi diri 

mahasiswa, sementara sisanya dipengaruhi oleh faktor lain. 

B.  Saran 

Berdasarkan hasil penelitian ini, berikut adalah saran bagi mahasiswa, 

dosen, perguruan tinggi, dan peneliti selanjutnya untuk mengoptimalkan penerapan 

mindfulness pilgrimage dan pengembangan efikasi diri: 
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1. Bagi Mahasiswa: Mahasiswa disarankan untuk lebih terbuka dalam 

mengadopsi praktik mindfulness, khususnya dalam kegiatan berziarah. Hal 

ini dapat membantu mereka meningkatkan kesadaran diri dan mengelola 

emosi dengan lebih baik, yang pada gilirannya dapat memperkuat efikasi 

diri mereka dalam menghadapi tantangan akademik maupun pribadi. Selain 

itu, mahasiswa dapat menjadikan praktik mindfulness sebagai bagian dari 

kebiasaan sehari-hari untuk mendukung kesehatan mental dan keberhasilan 

akademik. 

2. Bagi Dosen: Dosen disarankan untuk mengintegrasikan konsep 

mindfulness, termasuk mindfulness pilgrimage, dalam kegiatan 

pembelajaran dan bimbingan akademik. Melalui diskusi, pelatihan, atau 

program pengembangan diri yang melibatkan mindfulness, dosen dapat 

mendukung mahasiswa dalam mengelola stres, meningkatkan kepercayaan 

diri, dan memperkuat kemampuan mereka dalam mengatasi berbagai 

tantangan akademik. 

3. Bagi Perguruan Tinggi: Perguruan tinggi disarankan untuk menyediakan 

program atau kegiatan yang mendukung pengembangan mindfulness pada 

mahasiswa. Fasilitas seperti pelatihan mindfulness, konseling, dan kegiatan 

spiritual seperti ziarah dapat diintegrasikan dalam program pengembangan 

diri mahasiswa untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis mereka. 

Selain itu, perguruan tinggi dapat memfasilitasi pelatihan bagi dosen dan 

staf pendukung untuk memperdalam pemahaman tentang mindfulness 

sebagai bagian dari pendidikan yang holistik. 
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4. Bagi Peneliti Selanjutnya: Penelitian ini masih terbatas pada satu faktor 

psikologis dalam konteks ziarah, yaitu mindfulness. Peneliti selanjutnya 

dapat memperluas studi dengan menambahkan variabel lain yang relevan, 

seperti coping stress, dukungan sosial, atau regulasi emosi, yang mungkin 

juga berperan dalam meningkatkan efikasi diri mahasiswa. Selain itu, 

penelitian lebih lanjut dapat memperbesar sampel dan melibatkan 

responden dari latar belakang budaya dan pendidikan yang beragam untuk 

menguji generalisasi hasil ini. Analisis longitudinal juga dapat dilakukan 

untuk melihat pengaruh mindfulness bagi pelaku ziarah dalam jangka 

panjang terhadap perkembangan efikasi diri mahasiswa. Kemudian 

penelitian terkait analisis metode eksperimen untuk mengukur langsung 

pengaruh mindfulness bagi pelaku ziarah dengan efikasi diri mahasiswa.  

Dengan penerapan mindfulness bagi pelaku ziarah yang lebih luas dan dukungan 

akademik yang holistik, diharapkan mahasiswa dapat mengembangkan efikasi diri 

yang kuat dan lebih siap menghadapi tuntutan akademik serta kehidupan pribadi 

mereka. 
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