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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk engetahuidan mengukur efektivitas dari pemberian intervensnindfulness untuk
meningkatkan kepuasan hidup. Pada penelitian ini digunakan 14 jurnal periptitiarasionaltentangmindfuhessdan
kepuasan hidupTerdapat1239 partisipan (48%elompok intervensi dad57 kelompok kontrol) yang digunakan sebagai
sumber data metanalisis ini. Bedasarkan pengolahan data jumlah partisipan (N);reata(M) dan standar deviasi (SD)
didapatkan nilaeffect sizén e d g @esgangmenggunakan mofigleffectadalah0.25+ 0.07 (95% Cl= 0.12 sampai 0.38) dan
nilai inconsistency(l?) = 0%. Berdasarkan ki metaanalisis dapat disimpulkan bahwandfulnessnemberikan efek yang
kecil terhadap kepuasan hidup seseorang.

Kata kunci:Kepuasan hidupmetaanalisis mindfulness

Abstract

This study aims taneasure and explaihe effectiveness ahindfulnessto improve life satisfactioriThis studyreviewed
fourteen literature (international journa#bout mindfulness and life satisfaction. There wetB39 participants (485
intervention groups; 457 control groups) used as sources of thismedtais. Based on the number of participants (N), average
(M) and standard deviation (SD) obtained the valueffetct sizén e d g esimd the fix effect model is 0.25 + 0.035% Cl is
0.12 to 0.38and inconsistency value (12)086.Based on the results thfe metaanalysis, it can be concluded that mindfulness
has a small effect on one's life satisfaction.

Keywords: Life satisfaction, metanalysis mindfulness
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LATAR BELAKANG meningkatkan kualitas hidup (Dowd et.,aP015;
Mellor et al, 2016; Pouline et gl2014).
Kepuasan hidupmerupakansuatu penilaian yang
bersifat subjektif terhadap keseluruhan hidupBanyak penelitian eksperimen yang dilakukan untuk
seseorang (Pavot & Dienet993; Pavot & Diener, mengkaji pengaruh intervensinindfulnessterhadap
2008). Lambert et al. (2008)endefinisikan kepuasan kepuasan hidup. Namun, tidak semua penelitian
hidup sebagai penilaian atas kualitas kehiduparmenunjukan hakyang konsisten. Beberapa penelitian
seseorang secara menyelurDiener (dalam Pavot & yang ada menyatakan bahwaindfulness dapat
Diener, 2008) menyatakan bahwa kepuasan hidupneningkatkan kepuasan hidup seseorang secara
merupakan salah satu komponen dajective well  signifikan (Blascoetal 2013; Dv,@Flgkova et
being (SWB). Kepuasan hidup yang dibki oleh Keng et al, 2015; Mackenzie et,&006; Taylor et a|
seseorang berhubungan dengan kesuksesan ya2§14). Sedangin, beberapa penelitian menyatakan
dimiliki oleh seseorang dalam kerja, tingkat kesehatartidak signifikan (Duarte & Pinto Gouveia, 2016;
yang baik, tingkat harapan hidup yang lebih baik, sertaHowells et al, 2014 Brito-Pons et aJ 2018). Oleh
kehidupan keluarga dan pekerjaan yang lebih baikarena itu, pada penelitian ini akan dilakukan meta
(Diener & Chan, 2011; Luhmann et al, 12  analisis terhadap penelitiggenelitianterdahuluyang
Jayawickreme, Tsukayama, & Kashdan, 2017).berkaitan dengamindfulnessdan kepuasan hidup.
Luhman et al (2012) menyatakan bahwa kepuasanTujuan dari penelitian ini adalah untukengetahui
hidup yang dimiliki oleh seseorang dapat menjadidan magukur efektivitas mindfulness terhadap
prediktor dari hahal utama yang diperoleh individu peningkatan kepuasan hidup
dari kehidupannya.
METODE PENELITIAN
Kepuasan hidup yang dimiliki seseorarmtppat
dipengaruhi oleh jenis kelamin, wusia, tingkat Meta-Analisis
pendidikan, pengalaman yang dimiliki (Toker, 2012; Penelitian ini menggunakan desain penelitian
Park et al., 2019), jumlah pendapatan (Toker, 2012)kuantitatif dengan teknik me&nalisis. Meteanalisis
kesejahteraan secara material (Park.eR@ll9), status merupakan salah satu teknik statistika yang
pernikahan (Park et al., 2019, Lumhanrakt 2012), melakukan analisis terhadap berbagai penelitian yang
karakteristik (Brown & Duan, 2007, Toker, 2012), terkait (Wade & Tarfis, 2007). Penelitian ini akan
peran dalam keluarga dan pekerjaan (Brown & Duanmengguakan nilaieffect sizepebedaan efek antara
2007, Pavot & Dienner, 2008), kehidupan spiritual, kelompok kontrol dan kelompok eksperimental) dari
serta relasi sosial (Pavot & Dienner, 2008). Seseorangenelitianpenelitian sebelumnya untuk dianalisis,
yang memiliki kepuasan hidup yang reh@¢&nderung sehingga menghasilkan sebuah ndfiect sizeNilai
untuk mengubah keadaannya sekarang, sehinggeffect size menggambarkan besarnya efek suatu
memiliki oriententasi yang lebih besar untuk variabel erhadap variabel lainnya. Pada penelitian ini
melakukan perubahan terhadap hidupnya (Lumhann&nelihat  kekuatan  efek mindfulness untuk
Hennecke, 2017). Sebaliknya, seseorang yangneningkatkan kepuasan hidup seseorang.
memiliki kepuasan hidup yang baik merdsshagia
dalam hidupng, terlibat dalam berbagai aktivitas, dan Pengukuran effect size dapat dilakukan dengan
merasa hidupnya bermakna (Pavot & Dienner, 2008).menggunakan dua cara yaitu perbedasanyang
distandarisasi damroporsi variansyang dijelaskan
Berbagai intervensi dilakukan untuk meningkatkan (Santoso, 2010)Pada penelitian ini menggunakan
kepuasan hidup, salah satunya adatsihdfulness perbedaammeanyang distandarisasi. Oleh karena itu
Mindfulnessadalah kesadaran yang muncul melaluidilakukan rekapitulasi data yang berkaitan dengan
perhatian dengan cara tertentu yang disengaja, terjaglimlah partisipan (N), rateata (M) dan standar
saat itu juga dan tidak menilai (Kaké&ihn, 1982). deviasi (SD) pada kelompok kontrol damtédrvensi
Kata mindfulness juga dapat digunakan untuk untuk menentukan nilagffect size Nilai effect size
mendeskripsikan sifat psikologis, praktik juga dicari dengaifmme nggunakan rumus He
menumbuhkan perhatian (mtbi kesadaran), Terdapat 3 kategori nil@ffectsizéle dges’ g menur u
keadaan kesadaran atau proses psikologis (GermekEllis (2010), antara laismalleffectsiz¢ 0. 2 < g <0. 5
Siegel & Fulton, 2005) Perhatian secara penuh dapat mediumeffect sizd 0 . 5 &8), danarge effect size
meningkatkan penerimaan seseorang akan sesuafu<s 0. 8) .
(Spiegler & Guevremont, 2010Mindfulnessjuga
membantu seseorang untuk mengevaluasnbali  Selanjutnya, penelitian ini  juga mengalisis
secara lebih positif, sehingga seseorang mampleberagaman atau heterogenitas data antar penelitian
menghargai keadaannya saat ini dan menjauhkan digebagai pertimbangan model analisis yang digunakan.
dari pemikiran yang sulit (Mellor et.aR016). Selain Keberagaman atau heterogenitas data ditentukan
itu, mindfulnessjuga membantu seseorang untuk dengan nilai. Interpretasi ¥ bergantung pada besar
mengelola dan mengendalikan emosi sehingga dapaecilnya nilai F, yang diklasifikasikan sebagai berikut:
1) < 25% heterogenitas rendal
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heterogenitas sedang, Bigsil mefadnétisis yarig 2ilakukan terhd@d@p%4 jurnal
heterogenitas tinggi, 4) heterogenitas = 0%, dapapenelitian terdahulu dengan fix effect model,
dikatakan homogen (Card2012). Penelitian ini didapatkan nilagffectsizie dges’' g sebesar
menggunakan website Meta Mar free online (95% Cl= 0.12 sampai 0.38). Nilaffect sizeyang
(http://wvww.metamar.com/) untuk proses analisis diperoleh pada penelitian ini berada pada infedv&
data. 0.5. Menurut Ellis (2010) nilaieffect sizepada
penelitian ini dikategorikan sebaganall effect size
Sumber Informasi dan Strategi Pencarian Penelitian
Terdahulu PEMBAHASAN DAN KESIMPULAN
Sumberdata baseyang digunakan untuk mencari
penelitian terdahulu adalah Google Seho Mindfulnessmerupakan salah satu intervensi berbasis
ScienceDirect, dan Spingmk. Kata kunci yang kognitif. Intervensi mindfulnessmelatih partisipan
di gunakan ol e h mipduinesd ant i untuk chenihgkdikan perhatian secara penuh terhadap
satisfaction lifé . Sel uruh pencar isssuatutanpa memberikn peailkiarkdbhahZinn,
dengan menggunakan bahasa imggrKriteria  1982). Hasil dari meta analisis terhadap 14njir
pemilihan jurnal, antara lain 1) Membahas mengenaterdahulu menunjukkan nilaffect sizeyang masuk
pemberian intervensimindfulnessdan melakukan dalam kategorismall effect sizeSmall effect size
pengukuran terhadafife satisfactionantara tahun menunjuklan bahwa perbedaan skor kepuasan hidup
2005- 2020 2) Alat ukur yang digunakan untuk yang diukur dengan SWLS antara kelompok kontrol
mengukur kepuasan hidup adaléatisfaction Wh dan kelompok intervensi keciNilai effect sizeyang
Life Scale (SWLS yang dibuat oleh Diener, E., kecil tidak merujuk pada tidak adanya perbedaan skor
Emmons, R. A,, Larsen, R. J., d@niffin, S. (1985). kepuasan hidup antara kelompok kontrol dan
SWLS terdiri dari 5 item dengan bentuk skala likert. intervensi.Selisih skor SWLS antara dua kelompok
3) Penelitian eksperimen yang melibatkahokegpok  yang kecil juga menunjukkan bahwaindfulness
kontrol dan intervensi,YMencantumkan nilai N, M kurang efektif untuk meningkatkan kepuasan hidup.
dan SD. Pada penelitian ini dipilinlah 14 jurnal Hal ini dapat disebabkan karemaindfulnesstidak
internasional sesuaiedgan kriteria yang ditentukan. berpengaruh langsung terhadap kepuasan hidup,
Jumlah partisipan dari 14 jurnal yang dipilih adalah sehingganindfulneskurangmemberikan efek positif
1239 partisipan, terdiri dari 485 kelompok intervensi yang besar terhaddgpuasan hidup.
dan 457 kelompok kontroSecara umum partgn
dari 14 jurnal penelitian terbat berada pada kategori Kong et al (2014) menyatakan bahwaindfulness
usia dewasadan memiliki latar belakang sebagai tidak secara langsung mengaruhi kepuasan hidup,
mahasiswa, karyawan, dan tenaga keseh&eoses terdapat variabel mediator berupa evaluasi diri.
pencarian jurnal ditampilkan pada Gambar 1Evaluasi diri merupakan bagian dari proses kifgn
(terlampir). yang dapat meningkat seiring dengan meningkatnya
penerimaan diri. Pemberian intervensindfulness
HASIL PENELITIAN dapat meimgkatkan penerimaan diri yang dimiliki
oleh individu (Kong et a 2014)
Hasil metaanalisisyang dilakukan tdadap 14 jurnal
penelitian terdahulu dengarfix effect model, Selain evalesi diri, menurutWang darkong (2020
didapatkan nilagffect sizé e d g selsedad.25+0.07 self esteemdan resiliensi juga menjadi variabel
(95% CI= 0.12 sampai 0.38). Sedangkan, nilaivariabel moderator antaraindfulnessdan kepuasan
inkonsistensi @ sebesar 0 %. Hasil perhitungan nilai hidup. Ha ini juga didukung oleh Bajaj daRande
effect size dari penelitiarpenelitian terdahulu (2016) yang menyatakan bahwa resiliensi merupakan
berdasekan rumush e d g ditandpilkan pada Tabel prediktor dari kepuasan hidup. Peningkatan
1, Gambar 2, dan Gamba(t@rlampir) kemampuan untuk resiliensi dapat ditingkatkan
denganmindfulnesssHubungan antaranindfulness,
Pada penelitian didapatkan nilai inkonsistensinyaself esteengan kepuasan hidup juga dijabarkan oleh
sebesa0%. Hal tesebut menunjukkan bahwa hasil 14 Senders et al. (2016). Senders et .al2016)
penelitian terdahu bersifat homogen (Card, 2012). menyatakan bahwa individu dewasa yang memiliki
Selanjutkan, penelitian ini menggunakér effect pemikiran yang mindful cenderung menerima
model karena nilai inkonsistensi %l sebesar 0 %. perasaan dan pemikirannya, sehingga tidak memiliki
Penggunaafix effect modetlipilih karena perigian- pemikiran yang negatif akan dirinya dan memitikif
penelitian yang digunakan diperkirakan serupa daresteemyang baik. Self eteem yang baik dapat
bersifat homogen (Bre; et al., 2008). 14 jurnal meningkatkan kepuasan hiduBerdasatan uraian
perelitian terdahulu diaggap serupa karena semua beberapa paragraf atas dapat diketahubahwa
subjek yang digunakan hesia dewasa dan tingkat terdapat beberapa variabelmediator yang
kepuasan hidup diukur dengan alat ukur yang sama. menghubungkammindfulnessdan kepuasan hidup,
sepertievaluasi diri, resiliensi, dagelf esteem
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Terdapat berbagai jenis intervemsindfulnessyang  dibandingkan dengan ketiga intervensi pembanding.
diberikan. Jenis intervensnindfulnessyang banyak Namun, selisih skor yang diberikan tidak terlalu
diberikan adalaiMindfulness Based Stress Reduction berbeda jauh, sehingga tidak dapat disimpulkan bahwa
(MBSR), Mindfulness Based Interventi¢BI), dan intervensi  mindfulness lebih  efektif  untuk
Mindfulness Based Cognitive Therap§viBCT). meningkatkan  kepuasan hidup  dibandingkan
Selanjutnya, intervensimindfulnessjuga dilakukan intervensi lainnya.
secaraoffline maupun secaranline melalui bantuan
aplikasi. Hasil metanalisis menunjukkan bahwa Berdasarkan hasilmetaanalisis pada 14 jurnal
jenis intervensimindfulnessdan metode pemberian penelitian dapat disimpulkanmindfulness kurang
intervensi 0ffline atau online) tidak memengarhi efektif untuk meningkatkan kepuasan hidkarena
efektivitas intervengnindfulnessintuk meningkatkan nilai effect sizeyang kecil Terdapat beberapa faktor
kepuasan hidup. yang menyebabkamindfulneskurang efektif untuk
meningkatkarkepuasan hidup. Faktor yang pertama
Pada penelitian ini didapatkan intervensndfulness adalah mindfulness tidak memengaruhi kepsan
banyak diberikan kepada mahasiswa-@Galib & hidup secara langsung. Faktor kedua adalah jumlah
Sal i m, 2018; Keng et a | sesi ma2dbiarfy dilakikanoofelpaktisiparaisemakin - a |
2017) perawat (Duarte & Pintd@souveia, 2016; besar durasi dan frekuensi latihan mandiri maka
Mackenzie et al., 2006) dan karyawan (Mellor et al.,semakin besar pula peningkatan kepuasan hidup.
2016; Poulin et al., 2014). Hasil maaalisis ini  Faktor lain yang memengaruhasil pada penelitian
menunjukkan bahwa nilaffect sizdebih besar pada ini adalah tingkat kesibukanpartisipan Pada
subjek mahasiga dibandingkan dengan tenaga penelitian ini tidak dapat disimpulkan besar pengaruh
kesehatardan karyawanHal tersebut mnunjukkan intervensi mindfulness dibandingkan dengan
bahwa peningkatan kepuasan hidupHddesar terjadi  intervensi lain untuk meningkatkan kepuasan hidup.
pada mahasiswatal ini diduga dipengaruhi oleh Oleh karena itu pada penelitian selanjutnya dengan
tingkat keseibukkan. Menurut Suelman, Brouwers,topik yang serupa, disarankan untuk membandingkan
dan Snippe (2018) tingkat kesibukan menyebabkarbesar efek intervensnindfulnessdengan intrevensi
seseorang sulit untuk menaruh kesadaran penuh ddain dabm meningkatkan kepuasan hidup.
menaruh perhatian pada situasi, sehingga seseorang

sulit untuk menjadimindful DAETAR PUSTAKA
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