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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui dan mengukur efektivitas dari pemberian intervensi mindfulness untuk
meningkatkan kepuasan hidup. Pada penelitian ini digunakan 14 jurnal penelitian internasional tentang mindfulness dan
kepuasan hidup. Terdapat 1239 partisipan (485 kelompok intervensi dan 457 kelompok kontrol) yang digunakan sebagai
sumber data meta-analisis ini. Berdasarkan pengolahan data jumlah partisipan (N), rata-rata (M) dan standar deviasi (SD)
didapatkan nilai effect size hedges’g dengan menggunakan model fix effect adalah 0.25 + 0.07 (95% Cl= 0.12 sampai 0.38) dan
nilai inconsistency (12) = 0%. Berdasarkan hasil meta-analisis dapat disimpulkan bahwa mindfulness memberikan efek yang
kecil terhadap kepuasan hidup seseorang.

Kata kunci: Kepuasan hidup, meta-analisis, mindfulness.

Abstract

This study aims to measure and explain the effectiveness of mindfulness to improve life satisfaction. This study reviewed
fourteen literature (international journal) about mindfulness and life satisfaction. There were 1239 participants (485
intervention groups; 457 control groups) used as sources of this meta-analysis. Based on the number of participants (N), average
(M) and standard deviation (SD) obtained the value of effect size hedges’g using the fix effect model is 0.25 + 0.07 (95% Cl is
0.12 to 0.38) and inconsistency value (12) is 0%. Based on the results of the meta-analysis, it can be concluded that mindfulness
has a small effect on one's life satisfaction.

Keywords: Life satisfaction, meta-analysis, mindfulness.
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LATAR BELAKANG

Kepuasan hidup merupakan suatu penilaian yang
bersifat subjektif terhadap keseluruhan hidup
seseorang (Pavot & Diener, 1993; Pavot & Diener,
2008). Lambert et al. (2009) mendefinisikan kepuasan
hidup sebagai penilaian atas kualitas kehidupan
seseorang secara menyeluruh. Diener (dalam Pavot &
Diener, 2008) menyatakan bahwa kepuasan hidup
merupakan salah satu komponen dari subjective well
being (SWB). Kepuasan hidup yang dimiliki oleh
seseorang berhubungan dengan kesuksesan yang
dimiliki oleh seseorang dalam kerja, tingkat kesehatan
yang baik, tingkat harapan hidup yang lebih baik, serta
kehidupan keluarga dan pekerjaan yang lebih baik
(Diener & Chan, 2011; Luhmann et al., 2012;
Jayawickreme, Tsukayama, & Kashdan, 2017).
Luhman et al. (2012) menyatakan bahwa kepuasan
hidup yang dimiliki oleh seseorang dapat menjadi
prediktor dari hal-hal utama yang diperoleh individu
dari kehidupannya.

Kepuasan hidup yang dimiliki seseorang dapat
dipengaruhi oleh jenis kelamin, usia, tingkat
pendidikan, pengalaman yang dimiliki (Toker, 2012;
Park et al., 2019), jumlah pendapatan (Toker, 2012),
kesejahteraan secara material (Park et al., 2019), status
pernikahan (Park et al., 2019, Lumhann et al., 2012),
karakteristik (Brown & Duan, 2007, Toker, 2012),
peran dalam keluarga dan pekerjaan (Brown & Duan,
2007, Pavot & Dienner, 2008), kehidupan spiritual,
serta relasi sosial (Pavot & Dienner, 2008). Seseorang
yang memiliki kepuasan hidup yang rendah cenderung
untuk mengubah keadaannya sekarang, sehingga
memiliki oriententasi yang lebih besar untuk
melakukan perubahan terhadap hidupnya (Lumhann&
Hennecke, 2017). Sebaliknya, seseorang Yyang
memiliki kepuasan hidup yang baik merasa bahagia
dalam hidupnya, terlibat dalam berbagai aktivitas, dan
merasa hidupnya bermakna (Pavot & Dienner, 2008).

Berbagai intervensi dilakukan untuk meningkatkan
kepuasan hidup, salah satunya adalah mindfulness.
Mindfulness adalah kesadaran yang muncul melalui
perhatian dengan cara tertentu yang disengaja, terjadi
saat itu juga dan tidak menilai (Kabat-Zinn, 1982).
Kata mindfulness juga dapat digunakan untuk
mendeskripsikan sifat psikologis, praktik
menumbuhkan perhatian  (meditasi  kesadaran),
keadaan kesadaran atau proses psikologis (Germer,
Siegel & Fulton, 2005). Perhatian secara penuh dapat
meningkatkan penerimaan seseorang akan sesuatu
(Spiegler & Guevremont, 2010). Mindfulness juga
membantu seseorang untuk mengevaluasi kembali
secara lebih positif, sehingga seseorang mampu
menghargai keadaannya saat ini dan menjauhkan diri
dari pemikiran yang sulit (Mellor et al., 2016). Selain
itu, mindfulness juga membantu seseorang untuk
mengelola dan mengendalikan emosi sehingga dapat
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meningkatkan kualitas hidup (Dowd et al., 2015;
Mellor et al., 2016; Pouline et al., 2014).

Banyak penelitian eksperimen yang dilakukan untuk
mengkaji pengaruh intervensi mindfulness terhadap
kepuasan hidup. Namun, tidak semua penelitian
menunjukan hasil yang konsisten. Beberapa penelitian
yang ada menyatakan bahwa mindfulness dapat
meningkatkan kepuasan hidup seseorang secara
signifikan (Blasco et al., 2013; Dvofakova et al., 2017;
Keng et al, 2015; Mackenzie et al., 2006; Taylor et al.,
2014). Sedangkan, beberapa penelitian menyatakan
tidak signifikan (Duarte & Pinto Gouveia, 2016;
Howells et al., 2014; Brito-Pons et al., 2018). Oleh
karena itu, pada penelitian ini akan dilakukan meta-
analisis terhadap penelitian-penelitian terdahulu yang
berkaitan dengan mindfulness dan kepuasan hidup.
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui
dan mengukur efektivitas mindfulness terhadap
peningkatan kepuasan hidup

METODE PENELITIAN

Meta-Analisis

Penelitian ini  menggunakan desain penelitian
kuantitatif dengan teknik meta-analisis. Meta-analisis
merupakan salah satu teknik statistika yang
melakukan analisis terhadap berbagai penelitian yang
terkait (Wade & Tarfis, 2007). Penelitian ini akan
menggunakan nilai effect size (pebedaan efek antara
kelompok kontrol dan kelompok eksperimental) dari
penelitian-penelitian sebelumnya untuk dianalisis,
sehingga menghasilkan sebuah nilai effect size. Nilai
effect size menggambarkan besarnya efek suatu
variabel terhadap variabel lainnya. Pada penelitian ini
melihat  kekuatan efek  mindfulness  untuk
meningkatkan kepuasan hidup seseorang.

Pengukuran effect size dapat dilakukan dengan
menggunakan dua cara yaitu perbedaan mean yang
distandarisasi dan proporsi varians yang dijelaskan
(Santoso, 2010). Pada penelitian ini menggunakan
perbedaan mean yang distandarisasi. Oleh karena itu
dilakukan rekapitulasi data yang berkaitan dengan
jumlah partisipan (N), rata-rata (M) dan standar
deviasi (SD) pada kelompok kontrol dan intervensi
untuk menentukan nilai effect size. Nilai effect size
juga dicari dengan menggunakan rumus Hedges’g.
Terdapat 3 kategori nilai effect size Hedges’g menurut
Ellis (2010), antara lain small effect size (0.2 < g <0.5),
medium effect size (0.5< g <0.8), dan large effect size
(£0.8).

Selanjutnya,  penelitian  ini  juga mengalisis
keberagaman atau heterogenitas data antar penelitian
sebagai pertimbangan model analisis yang digunakan.
Keberagaman atau heterogenitas data ditentukan
dengan nilai 1. Interpretasi 1> bergantung pada besar
kecilnya nilai 12, yang diklasifikasikan sebagai berikut:
1) < 25% heterogenitas rendah, 2) 26%< 12 < 50%
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heterogenitas sedang, 3) 51%< 12 < 100%
heterogenitas tinggi, 4) heterogenitas = 0%, dapat
dikatakan homogen (Card, 2012). Penelitian ini
menggunakan website Meta Mar free online
(http://www.meta-mar.com/) untuk proses analisis
data.

Sumber Informasi dan Strategi Pencarian Penelitian
Terdahulu

Sumber data base yang digunakan untuk mencari
penelitian  terdahulu adalah Google Scholar,
ScienceDirect, dan Spingerlink. Kata kunci yang
digunakan oleh peneliti adalah “mindfulness and
satisfaction life”. Seluruh pencarian jurnal dilakukan
dengan menggunakan bahasa inggris. Kriteria
pemilihan jurnal, antara lain 1) Membahas mengenai
pemberian intervensi mindfulness dan melakukan
pengukuran terhadap life satisfaction antara tahun
2005- 2020. 2) Alat ukur yang digunakan untuk
mengukur kepuasan hidup adalah Satisfaction With
Life Scale (SWLS) yang dibuat oleh Diener, E.,
Emmons, R. A, Larsen, R. J., dan Griffin, S. (1985).
SWLS terdiri dari 5 item dengan bentuk skala likert.
3) Penelitian eksperimen yang melibatkan kelompok
kontrol dan intervensi, 4) Mencantumkan nilai N, M,
dan SD. Pada penelitian ini dipilihlah 14 jurnal
internasional sesuai dengan Kriteria yang ditentukan.
Jumlah partisipan dari 14 jurnal yang dipilih adalah
1239 partisipan, terdiri dari 485 kelompok intervensi
dan 457 kelompok kontrol. Secara umum partisipan
dari 14 jurnal penelitian tersebut berada pada kategori
usia dewasa dan memiliki latar belakang sebagai
mahasiswa, karyawan, dan tenaga kesehatan. Proses
pencarian jurnal ditampilkan pada Gambar 1
(terlampir).

HASIL PENELITIAN

Hasil meta-analisis yang dilakukan terhadap 14 jurnal
penelitian terdahulu dengan fix effect model,
didapatkan nilai effect size hedges g sebesar 0.25+0.07
(95% Cl= 0.12 sampai 0.38). Sedangkan, nilai
inkonsistensi (1?) sebesar 0 %. Hasil perhitungan nilai
effect size dari penelitian-penelitian  terdahulu
berdasarkan rumus hedges’g ditampilkan pada Tabel
1, Gambar 2, dan Gambar 3 (terlampir).

Pada penelitian didapatkan nilai inkonsistensinya
sebesar 0%. Hal tersebut menunjukkan bahwa hasil 14
penelitian terdahulu bersifat homogen (Card, 2012).
Selanjutkan, penelitian ini menggunakan fix effect
model karena nilai inkonsistensi (12) sebesar 0 %.
Penggunaan fix effect model dipilih karena penelitian-
penelitian yang digunakan diperkirakan serupa dan
bersifat homogen (Bruce, et al., 2008). 14 jurnal
penelitian terdahulu dianggap serupa karena semua
subjek yang digunakan berusia dewasa dan tingkat
kepuasan hidup diukur dengan alat ukur yang sama.
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Hasil meta-analisis yang dilakukan terhadap 14 jurnal
penelitian terdahulu dengan fix effect model,
didapatkan nilai effect size hedges’g sebesar 0.25+0.07
(95% Cl= 0.12 sampai 0.38). Nilai effect size yang
diperoleh pada penelitian ini berada pada interval 0.2-
0.5. Menurut Ellis (2010) nilai effect size pada
penelitian ini dikategorikan sebagai small effect size.

PEMBAHASAN DAN KESIMPULAN

Mindfulness merupakan salah satu intervensi berbasis
kognitif. Intervensi mindfulness melatih partisipan
untuk meningkatkan perhatian secara penuh terhadap
sesuatu tanpa memberikan penilaian (Kabat-Zinn,
1982). Hasil dari meta analisis terhadap 14 jurnal
terdahulu menunjukkan nilai effect size yang masuk
dalam kategori small effect size. Small effect size
menunjukkan bahwa perbedaan skor kepuasan hidup
yang diukur dengan SWLS antara kelompok kontrol
dan kelompok intervensi kecil. Nilai effect size yang
kecil tidak merujuk pada tidak adanya perbedaan skor
kepuasan hidup antara kelompok kontrol dan
intervensi. Selisih skor SWLS antara dua kelompok
yang kecil juga menunjukkan bahwa mindfulness
kurang efektif untuk meningkatkan kepuasan hidup.
Hal ini dapat disebabkan karena mindfulness tidak
berpengaruh langsung terhadap kepuasan hidup,
sehingga mindfulness kurang memberikan efek positif
yang besar terhadap kepuasan hidup.

Kong et al. (2014) menyatakan bahwa mindfulness
tidak secara langsung memengaruhi kepuasan hidup,
terdapat variabel mediator berupa evaluasi diri.
Evaluasi diri merupakan bagian dari proses kognitif
yang dapat meningkat seiring dengan meningkatnya
penerimaan diri. Pemberian intervensi mindfulness
dapat meningkatkan penerimaan diri yang dimiliki
oleh individu (Kong et al., 2014).

Selain evaluasi diri, menurut Wang dan Kong (2020)
self esteem dan resiliensi juga menjadi variabel-
variabel moderator antara mindfulness dan kepuasan
hidup. Hal ini juga didukung oleh Bajaj dan Pande
(2016) yang menyatakan bahwa resiliensi merupakan
prediktor dari  kepuasan hidup. Peningkatan
kemampuan untuk resiliensi dapat ditingkatkan
dengan mindfulnesss. Hubungan antara mindfulness,
self esteem, dan kepuasan hidup juga dijabarkan oleh
Senders et al. (2016). Senders et al. (2016)
menyatakan bahwa individu dewasa yang memiliki
pemikiran yang mindful cenderung menerima
perasaan dan pemikirannya, sehingga tidak memiliki
pemikiran yang negatif akan dirinya dan memiliki self
esteem yang baik. Self esteem yang baik dapat
meningkatkan kepuasan hidup. Berdasarkan uraian
beberapa paragraf diatas dapat diketahui bahwa
terdapat  beberapa variabel = mediator yang
menghubungkan mindfulness dan kepuasan hidup,
seperti evaluasi diri, resiliensi, dan self esteem.
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Terdapat berbagai jenis intervensi mindfulness yang
diberikan. Jenis intervensi mindfulness yang banyak
diberikan adalah Mindfulness Based Stress Reduction
(MBSR), Mindfulness Based Intervention (MBI), dan
Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT).
Selanjutnya, intervensi mindfulness juga dilakukan
secara offline maupun secara online melalui bantuan
aplikasi. Hasil meta-analisis menunjukkan bahwa
jenis intervensi mindfulness dan metode pemberian
intervensi (offline atau online) tidak memengaruhi
efektivitas intervensi mindfulness untuk meningkatkan
kepuasan hidup.

Pada penelitian ini didapatkan intervensi mindfulness
banyak diberikan kepada mahasiswa (Al-Ghalib &
Salim, 2018; Keng et al., 2015; Dvorakova et al.,
2017) perawat (Duarte & Pinto Gouveia, 2016;
Mackenzie et al., 2006) dan karyawan (Mellor et al.,
2016; Poulin et al., 2014). Hasil meta-analisis ini
menunjukkan bahwa nilai effect size lebih besar pada
subjek mahasiswa dibandingkan dengan tenaga
kesehatan dan karyawan. Hal tersebut menunjukkan
bahwa peningkatan kepuasan hidup lebih besar terjadi
pada mahasiswa. Hal ini diduga dipengaruhi oleh
tingkat keseibukkan. Menurut Suelman, Brouwers,
dan Snippe (2018) tingkat kesibukan menyebabkan
seseorang sulit untuk menaruh kesadaran penuh dan
menaruh perhatian pada situasi, sehingga seseorang
sulit untuk menjadi mindful.

Hasil meta-analisis ini juga menunjukkan bahwa
intervensi mindfulnesss pada umumnya dilakukan
selama 4-8 sesi. Berdasarkan hasil meta-analisis
didapatkan bahwa jumlah sesi pertemuan secara
deskriptif tidak berpengaruh terhadap peningkatan
kepuasan hidup. Namun, beberapa penelitian pada
tabel 1 (terlampir) menyatakan bahwa kepuasan hidup
akan lebih meningkat dengan penambahan frekuensi
dan durasi pemberian intervensi (Champion, et al.,
2018; Howells et al., 2014; Duarte & Pinto Gouveia,
2016). Peningkatan frekuensi dan durasi dari
intervensi  lebih  merujuk pada sesi mandiri
dibandingkan dengan sesi dengan terapis. Hal tersebut
didukung dengan penelitian yang dilakukan oleh
Taylor et al. (2014) yang menggunakan intervensi
mindfulness based self help memberikan nilai effect
size lebih besar dibandingkan dengan penelitian
lainnya.

Berdasarkan sejumlah penelitian pada tabel 1
(terlampir) dapat diketahui bahwa terdapat beberapa
intervensi  pembanding yang digunakan untuk
mengukur dan menilai intervensi yang paling sesuai
untuk meningkatkan kepuasan hidup. Intervensi
pembanding yang digunakan seperti Compassion
Cultivation Training (Brito-Pons et al., 2018),
pemberian edukasi (Dowd et al., 2015), dan Imagery
and Progressive Muscle Relaxation (Poulin, et al.,
2014). Hasil dari meta-analisis ini menunjukkan
bahwa peningkatan skor kepuasan hidup lebih besar
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dibandingkan dengan ketiga intervensi pembanding.
Namun, selisih skor yang diberikan tidak terlalu
berbeda jauh, sehingga tidak dapat disimpulkan bahwa
intervensi  mindfulness  lebih  efektif  untuk
meningkatkan  kepuasan  hidup  dibandingkan
intervensi lainnya.

Berdasarkan hasil meta-analisis pada 14 jurnal
penelitian dapat disimpulkan mindfulness kurang
efektif untuk meningkatkan kepuasan hidup karena
nilai effect size yang kecil. Terdapat beberapa faktor
yang menyebabkan mindfulness kurang efektif untuk
meningkatkan kepuasan hidup. Faktor yang pertama
adalah mindfulness tidak memengaruhi kepuasan
hidup secara langsung. Faktor kedua adalah jumlah
sesi mandiri yang dilakukan oleh partisipan, semakin
besar durasi dan frekuensi latihan mandiri maka
semakin besar pula peningkatan kepuasan hidup.
Faktor lain yang memengaruhi hasil pada penelitian
ini adalah tingkat kesibukan partisipan. Pada
penelitian ini tidak dapat disimpulkan besar pengaruh
intervensi  mindfulness  dibandingkan  dengan
intervensi lain untuk meningkatkan kepuasan hidup.
Oleh karena itu pada penelitian selanjutnya dengan
topik yang serupa, disarankan untuk membandingkan
besar efek intervensi mindfulness dengan intrevensi
lain dalam meningkatkan kepuasan hidup.
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