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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh mindfulness dan afirmasi diri terhadap
kesejahteraan psikologis melalui pendekatan meta-analisis terhadap 40 studi yang memenuhi kriteria
inklusi. Hasil meta-analisis menunjukkan bahwa mindfulness memiliki efek yang signifikan terhadap
kesejahteraan psikologis, terutama dalam mengurangi stres, kecemasan, dan depresi, serta
meningkatkan regulasi emosi dan kepuasan hidup. Afirmasi diri juga terbukti efektif dalam
meningkatkan kesejahteraan psikologis, terutama dalam aspek harga diri dan strategi coping. Analisis
moderator menunjukkan bahwa durasi intervensi, populasi penelitian, dan metode intervensi
memengaruhi efektivitas intervensi. Studi ini memberikan implikasi penting bagi praktisi kesehatan
mental, akademisi, dan masyarakat umum mengenai pentingnya mindfulness dan afirmasi diri dalam
meningkatkan kesejahteraan psikologis.

Kata Kunci: Mindfulness, Afirmasi Diri, Kesejahteraan Psikologis, Meta-Analisis

This work is licensed under a Creative Commons Attribution-NonCommercial 4.0 International License.

PENDAHULUAN

Kesejahteraan psikologis (psychological well-being) telah menjadi topik utama dalam
kajian psikologi positif, mengingat perannya yang krusial dalam menentukan kualitas hidup
individu. Menurut Ryff (1989:1071) kesejahteraan psikologis mencakup dimensi seperti
penerimaan diri, hubungan positif dengan orang lain, otonomi, penguasaan lingkungan, tujuan
hidup, dan pertumbuhan pribadi. Dalam konteks modern, tantangan kehidupan yang semakin
kompleks, seperti tekanan pekerjaan, konflik interpersonal, dan ketidakpastian global, telah
meningkatkan kebutuhan untuk memahami faktor-faktor yang dapat meningkatkan
kesejahteraan psikologis (Diener et al., 2018:254). Kesejahteraan psikologis penting untuk
dimiliki, menginggat gangguan kesehatan mental seperti stres, kecemasan, dan depresi dapat
berdampak negatif pada berbagai aspek kehidupan. Penelitian menunjukkan bahwa individu
dengan gangguan mental memiliki risiko lebih tinggi untuk mengalami penyakit fisik, seperti
penyakit jantung dan masalah kesehatan lainnya (Adventinawati, 2024:115). Ini menegaskan
pentingnya memiliki kesejahteran psikologis yang baik untuk memastikan kualitas hidup yang
optimal. Dalam beberapa tahun terakhir, intervensi berbasis mindfulness dan afirmasi diri
mendapatkan perhatian sebagai metode efektif untuk meningkatkan kesejahteraan mental.

Mindfulness, atau kesadaran penuh, adalah atribut kesadaran yang telah lama diyakini
dapat meningkatkan kesejahteraan. Menurut Kabat-Zinn (2003:145), mindfulness
didefinisikan sebagai kesadaran yang muncul dari perhatian secara sengaja, pada saat ini, dan
tanpa penilaian. Penelitian menunjukkan bahwa mindfulness berperan penting dalam
kesejahteraan psikologis dengan meningkatkan kesadaran diri dan mengurangi gangguan
suasana hati serta stres (Remskar et al., 2024). Penelitian lain menunjukkan bahwa praktik
mindfulness dapat mengurangi gejala stres, kecemasan, dan depresi, sekaligus meningkatkan
kesejahteraan psikologis (Khoury et al., 2015). Temuan ini menunjukkan potensi mindfulness
sebagai alat yang efektif untuk meningkatkan kualitas hidup individu. Afirmasi diri, atau self-
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affirmation, merupakan strategi kognitif yang melibatkan penguatan nilai-nilai inti dan
identitas diri untuk mengurangi dampak negatif dari ancaman terhadap diri (Steele,1988:262).
Penelitian terbaru menunjukkan bahwa afirmasi diri dapat meningkatkan ketahanan
psikologis, mengurangi stres, dan meningkatkan performa dalam situasi yang menantang
(Critcher & Dunning, 2015:10). Meta-analisis oleh Epton et al., (2015:92) menemukan bahwa
intervensi afirmasi diri memiliki efek positif yang signifikan terhadap kesejahteraan psikologis,
terutama dalam konteks menghadapi tantangan hidup. Ini menunjukan bahwa afirmasi diri
dapat menjadi alat yang efektif untuk membantu individu mempertahankan kesejahteraan
psikologis dalam situasi yang penuh tekanan.

Mindfulness dan afirmasi diri sering dipelajari secara terpisah, namun terdapat potensi
sinergi antara kedua konsep ini dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis. Mindfulness
dapat membantu individu menjadi lebih sadar akan pikiran dan perasaan mereka tanpa
menghakimi, sementara afirmasi diri dapat memperkuat identitas dan nilai-nilai inti individu
(Creswell et al., 2019:230). Penelitian terbaru menegaskan bahwa Mindfulness dan afirmasi
diri adalah konsep yang saling berhubungan yang secara signifikan mempengaruhi
kesejahteraan psikologis dan persepsi diri. Praktik mindfulness meningkatkan harga diri dan
efikasi diri, sebagaimana dibuktikan oleh penelitian yang menunjukkan korelasi positif antara
dimensi mindfulness dan variabel konsep diri (Chandna et al., 2022). Berdasarkan konsep yang
ada, penting untuk mengeksplorasi bagaimana kedua faktor ini dapat bekerja sama dalam
konteks yang lebih luas. Penelitian tentang manfaat mindfulness dan afirmasi diri sudah banyak
dilakukan, namun terdapat beberapa tantangan metodologis yang perlu diatasi. Misalnya,
beberapa studi memiliki ukuran sampel yang kecil, desain penelitian yang kurang kuat, atau
variasi dalam implementasi intervensi (Van Dam et al.,, 2018:40). Selain itu, sebagian besar
penelitian berfokus pada populasi tertentu, seperti mahasiswa atau pasien klinis, sehingga
generalisasi temuan menjadi terbatas (Galante et al., 2021:10). Meta-analisis ini bertujuan
untuk mengatasi keterbatasan tersebut dengan menggabungkan hasil dari berbagai studi untuk
memberikan gambaran yang lebih komprehensif dan akurat tentang peran mindfulness dan
afirmasi diri terhadap kesejahteraan psikologis.

Pada era digital dan globalisasi, individu sering dihadapkan pada tekanan yang semakin
kompleks, seperti tuntutan pekerjaan yang tinggi, isolasi sosial, dan paparan informasi yang
berlebihan. Kondisi ini berhubungan dengan peningkatan risiko depresi dan kecemasan,
terutama pada pekerjaan yang tidak stabil (Suh & Punnett, 2022). Hal ini jelas dapat
mengganggu kesejahteraan psikologis jika tidak dikelola dengan baik. Mindfulness dan afirmasi
diri menawarkan solusi praktis yang dapat diakses oleh banyak orang untuk mengatasi
tantangan ini. Misalnya, aplikasi berbasis mindfulness seperti Headspace dan Calm telah
menjadi populer, menunjukkan minat yang besar terhadap pendekatan ini (Howells et al,,
2016). Penelitian ini akan memiliki relevansi yang tinggi dalam konteks kontemporer untuk
membantu individu mencapai kesejahteraan psikologis yang lebih baik. Penelitian ini memiliki
implikasi teoritis yang signifikan dengan memperluas pemahaman tentang mekanisme yang
mendasari hubungan antara mindfulness, afirmasi diri, dan kesejahteraan psikologis. Secara
praktis, temuan dari meta-analisis ini dapat digunakan untuk mengembangkan intervensi yang
lebih efektif dan terpersonalisasi untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis. Misalnya,
program pelatihan yang menggabungkan mindfulness dan afirmasi diri dapat
diimplementasikan di tempat kerja, sekolah, atau komunitas untuk membantu individu
mengelola stres dan meningkatkan kualitas hidup (Creswell et al., 2019). Selain itu, temuan ini
dapat menjadi dasar bagi kebijakan publik yang mendukung kesehatan mental. Berdasarkan
tinjauan literatur, jelas bahwa mindfulness dan afirmasi diri memiliki potensi besar untuk
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meningkatkan kesejahteraan psikologis. Namun, masih diperlukan penelitian lebih lanjut
untuk memahami bagaimana kedua faktor ini berinteraksi dan berkontribusi terhadap
kesejahteraan psikologis secara holistik. Meta-analisis ini bertujuan untuk mengintegrasikan
temuan dari berbagai studi empiris guna memberikan bukti yang kuat tentang efektivitas
mindfulness dan afirmasi diri dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis. Dengan demikian,
penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi signifikan bagi bidang psikologi positif
dan praktik klinis.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode meta-analisis untuk mengintegrasikan hasil dari
berbagai studi empiris yang telah dilakukan sebelumnya. Meta-analisis adalah pendekatan
kuantitatif yang memungkinkan peneliti untuk menggabungkan dan menganalisis data dari
beberapa studi independen guna menghasilkan kesimpulan yang lebih kuat dan generalisasi
yang lebih luas (Borenstein et al., 2021). Desain ini dipilih karena memungkinkan identifikasi
pola dan efek yang konsisten dari intervensi mindfulness dan afirmasi diri terhadap
kesejahteraan psikologis. Pada penelitian ini jurnal yang analisis dianalisis diperoleh melalui
pencarian sistematis di Scopus, Web of Science, PubMed, PsycINFO, Google Scholar, dan
ScienceDirect dengan rentang tahun 2015-2024. Kata kunci yang digunakan dalam melakukan
pencarian yakni mindfulness, afirmasi diri, dan kesejahtrean psikologis. Adapun kriteria inklusi
dan ekslusi yang akan digunakan dalam menentukan jurnal yang akan dianalisis. Berikut adalah
kriteri inklusi yang digunakan dalam memilih jurnal pada penlitian ini yakni: Studi kuantitatif
yang menguji hubungan antara mindfulness atau afirmasi diri dengan kesejahteraan psikologis.
Studi yang menggunakan desain eksperimen atau korelasional.Studi yang melaporkan ukuran
efek (Cohen’s d, Hedges’ g, atau correlation coefficient). Studi yang dipublikasikan dalam jurnal
peer-reviewed dalam bahasa Inggris atau Indonesia. Sedangkan Kriteria Eksklusi yakni Studi
kualitatif yang tidak menyediakan data numerik untuk analisis. Studi ulasan (review) tanpa
analisis empiris. Dan studi dengan sampel kecil (<30 peserta).

HASIL DAN PEMBAHASAN PENELITIAN

Berdasarkan pencarian literature yang dilakukan oleh peneliti berdasarkan kata kunci
yang ada maka ditemukan data-data yang akan dianalisis dalam penelitian ini. Data yang ada
akan dijelaskan dalam diagram PRISMA untuk menggambarkan alur seleksi studi yang
digunakan dalam meta-analisis ini. Diagram ini menunjukkan jumlah studi yang diidentifikasi,
disaring, dievaluasi kelayakannya, dan akhirnya dimasukkan dalam analisis akhir. Berikut
adalah diagram data yang ditemukan oleh peneliti.

Tabel 1. PRISMA - Alur Seleksi Studi dalam Meta-Analisis

Tahapan J g?:ll:ih Keterangan
Identifikasi
Studi yang diidentifikasi dari database Studi diperoleh dari pencarian awal
(Scopus, WoS, PubMed, PsycINFO, Google 800 menggunakan kata kunci terkait mindfulness,
Scholar, ScienceDirect) afirmasi diri, dan kesejahteraan psikologis.
Studi tambahan yang diidentifikasi dari Studi ditemukan melalui daftar pustaka
sumber lain (prosiding konferensi, grey 100 o . p
literature, referensi silang) penelitian relevan dan literatur tambahan.
Total studi yang diidentifikasi 900 Setelah menggabungkan semua sumber
pencarian.
Penyaringan
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Studi setelah penghapusan duplikat 750 Studi yang terduplllfa51 di berbagai database
dihapus.
Studiyang dlsarlrﬁ)ztergiasarkan judul dan 750 Evaluasi awal berdasarkan relevansi topik.
Studi yang tidak relevan atau tidak memiliki . Studi yang tl.dak b.erfo.k us pada hub}mgan
. 500 mindfulness/afirmasi diri dengan kesejahteraan
ukuran efek dikeluarkan . e e o
psikologis dieliminasi.
Studi yang tersisa untuk evaluasi teks lengkap 250 Studi yang lolos tahap penyaringan awal.
Kelayakan
. . . Studi dibaca secara penuh untuk memastikan
Studi yang dievaluasi dengan teks lengkap 250 kesesuaian metodologi dan data.
S.mdl yang tld ?k mement h.l kr}terla mklus.l Studi yang tidak memiliki ukuran efek atau tidak
(tidak memiliki data statistik, tidak berbasis . . ..
o . 210 memenuhi standar metodologi meta-analisis
kuantitatif, sampel terlalu kecil, dsb.) e
. dieliminasi.
dikeluarkan
Studi yang tersisa setelah evaluasi kelayakan 40 Studi yang memenuhi semua kriteria dan masuk
dalam analisis meta.
Inklusi
Studi yang dimasukkan dalam meta-analisis Su.ldl yang dlanahSl.S untu.k me lihat efek
. 40 mindfulness dan afirmasi diri terhadap
akhir . . .
kesejahteraan psikologis.

Berdasarkan alur seleksi yang telah dilakukan, ditemukan 40 jurnal yang memenuhi
seluruh kriteria dalam penelitian ini dan akan dianalisis untuk mendapatkan kesimpulan.
Keempat puluh tujuh jurnal yang telah masuk kriteria dalam penelitian ini akan dijelaskan

dalam tabel berikut:
No Judul Artikel Penulis Tahun Sumber Populasi Met(_)d_e Lama . Temuan Utama
Penelitian Intervensi
Mindfulness dan Savitri, W.C,, & Mm(:)f;lt?f ts:r})lggp;eran
1 Kesejahteraan Psikologis | Listiyandini, R. 2017 Psikohumaniora Remaja Korelasional p - p
; kesejahteraan
pada Remaja A. : .
psikologis.
Korelasi positif
Mindfulness dengan Pratama, Y., & IDEA: Jurnal signifikan antara
2 Kesejahteraan Psikologis Puspitasari, R. 2023 N . Mahasiswa Korelasional - mindfulness dan
. Psikologi .
pada Mahasiswa P. kesejahteraan
psikologis.
Peran Mindfulness Mlndfu.lness sebagai
i mediator dalam
terhadap Perceived Saraswati, V. Jurnal hubungan antara
3 Stress dan Kesejahteraan P 2022 . . Mahasiswa Korelasional ung
) : etal. Psikogenesis perceived stress dan
Psikologis pada :
i kesejahteraan
Mahasiswa : .
psikologis.
Penerapan Mindfulness
Training untuk Bukhori A. et Mindfulness efektif
4 Mengurangi al T 2023 AGCAF Forum Generasi Z Eksperimen 6 minggu menurunkan tekanan
Psychological Distress ’ psikologis.
pada Generasi Z
Intervensi Mindfulness -
Meningkatkan Terapi mindfulness
. ) . Rahmawai, A. Indonesia Jurnal Masyarakat . . meningkatkan efikasi
5 Kesejahteraan Psikologis 2021 Eksperimen 8 minggu .
. M., et al. Perawat umum diri dan menurunkan
selama Pandemi COVID-
stres.
19
Gratitude sebagai Mindfulness
Mediator antara Sari, D.P., & Proyeksi: Jurnal . memengaruhi
6 Mindfulness dan Sulastri, E. 2021 Psikologi Dewasaawal | Korelasional penerimaan diri
Penerimaan Diri melalui gratitude.
Peran Mindfulness Hidayatullah, . . Mindfulness
. . Liberosis: Jurnal . .
7 terhadap Kesejahteraan A., & Merdiaty, 2025 . . Mahasiswa Korelasional - menurunkan stres dan
. . Psikologi
Psikologis N. kecemasan.
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Pengaruh Mindfulness Indonesian .
terhadap Stres pada Ibu Handayani, P Journal of Mindfulness
8 dap P yani, . 2021 . Perawat Eksperimen 4 minggu menurunkan tingkat
Bekerja sebagai Perawat A, etal. Nursing
e stres.
Critical Care Research
Meditasi Kesadaran .
(Mindfulness) untuk Mengga, C,, et Mindfulness
9 . 563 Lo 2022 Jurnal Biomedik | Perokok aktif | Eksperimen 8 minggu mengurangi perilaku
Perubahan Perilaku al.
merokok.
Merokok
Teknik Terapi Mindfulness efektif
Mindfulness dalam . . Masyarakat . . meningkatkan
10 Meningkatkan Kamila, L. 2023 Abdima Jurnal wmum Eksperimen 4 minggu kesejahteraan
Kesejahteraan Psikologis psikologis.
Pemberdayaan Kader ) . .
Kesehatan Mengatasi Kusumawaty, Kader Afirmasi positif
11 Kecemasan Melalui I, & Yunike 2021 CARARDDE Kesehatan Eksperimen 4 minggu menurunkan
. . e kecemasan.
Afirmasi Positif
Hubungan antara .
Mindfulness dan Yulistyowati, Hubur}gan positif
. . Character: Jurnal Perempuan . antara mindfulness dan
12 | Psychological Well-Being N.A.D, & 2023 - . Korelasional - -
. Psikologi dewasa awal kesejahteraan
pada Perempuan Dewasa Savira, S. I. : .
psikologis.
Awal
Efektivitas Mindfulness Sukmaning, D. Jurnal Psikologi Mindfulness
13 untuk Meningkatkan U., & Yudiarso, 2021 g Mahasiswa Korelasional - meningkatkan kualitas
. > Udayana .
Kualitas Hidup A. hidup.
Hubungan Mindfulness Waskito. P.. et Jurnal Kajian Mindfulness
14 dan Kepuasan Hidup al T 2018 Bimbingan dan Mahasiswa Korelasional - meningkatkan
pada Mahasiswa ) Konseling kepuasan hidup.
Mindfulness-Based Stress
Reduction (MBSR) untuk Azzahra, S.F.,, Jurnal Intervensi . . MBSR menurunkan
15 Menurunkan Burnout etal. 2023 Psikologi Perawat Eksperimen 8 minggu burnout.
pada Perawat
Pengaruh Terapi .
. . . Mindfulness
16 Mindfulness terhadap Rizwari, R, et 2024 PREPOTIF Kader Eksperimen 6 minggu menurunkan gangguan
Gangguan Emosional al. kesehatan .
emosional.
Kader Kesehatan
Kesejahteraan Spiritual . . _— Mindfulness terkait
17 dan Mindfulness pada Foux:gagstya 2017 P;Skl]g]lz ]ilig?aarili Anr:ag.‘(’:l)itsa Korelasional - dengan kesejahteraan
Majelis Sahabat Shalawat T 8 ) spiritual.
Pengaruh Mindfulness Faiarwati. R.. et Jurnal Bimbingan Mindfulness
18 Training terhadap ) T 2023 ng Siswa SMA Eksperimen 6 minggu meningkatkan
e . al. dan Konseling e -
Resiliensi Emosional resiliensi emosional.
Efek Mindfulness . . .
. . Gunawan, H., & Jurnal Psikologi . . Mindfulness membantu
19 | terhadap Regulasi Emosi . 2022 Mahasiswa Korelasional - . .
. Lestari, P. Terapan regulasi emosi.
pada Mahasiswa
Hubungan Afirmasi Diri Setiawan. B. & Journal of Afirmasi diri
20 | dan Stres Akademik pada wan, B, 2023 Educational Mahasiswa Korelasional - menurunkan stres
. Rahayu, S. .
Mahasiswa Psychology akademik.
. . Mindfulness
Mmdfulrfess dan Reggla& Setiawan, D., & Jurnal Psikologi Pekerja . meningkatkan regulasi
21 Emosi pada Pekerja 2022 . Korelasional - .
Prakoso, H. Industri kantoran emosi dan
Kantoran . )
produktivitas kerja.
Pengaruh Mindfulness Anjani, P, & Jurnal Psikologi m]v:nni?lﬁi(l:teks:n
22 terhadap Kesejahteraan jani ¥, 2023 . 8 Lansia Korelasional - ng
. . . Nurhidayabh, S. Klinis kesejahteraan
Psikologis pada Lansia . : .
psikologis pada lansia.
Self-Affirmation dan Afirmasi diri dan
Mindfulness dalam Kusuma, B. A, Jurnal Psikologi . . . mindfulness
23 Menurunkan Kecemasan | & Wijayanti, T. 2023 Sosial Mahasiswa Eksperimen 6 minggu menurunkan
Sosial kecemasan sosial.
Efektivitas Mindfulness-
Based Cognitive Therapy Wahvuni R et Journal of Pasien MBCT efektif
24 (MBCT) dalam y al T 2023 Clinical depresi Eksperimen 8 minggu mengurangi gejala
Mengurangi Gejala ) Psychology ringan depresi.
Depresi
Intervensi Mindfulness Mindfulness
25 untuk Meningkatkan Fadll?.h' A-M, 2022 Sport Psychology Atlet Eksperimen 6 minggu . .men_lngkatkan
e & Wijaya, H. Journal resiliensi dan performa
Resiliensi pada Atlet atletik
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Hubungan Antara Self-

Afirmasi diri

26 Affirmation dan Coping Glsligl\'/vl;n&T 2022 J urn}?(l)rlzrel}ibr:ngan Mahasiswa Korelasional meningkatkan strategi
Stress pada Mahasiswa P g coping yang adaptif.
Educational Mindfulness
27 Mindfulness dan Burnout Handayani, I., 2023 Psvcholo Guru SD Korelasional mengurangi burnout
pada Guru Sekolah Dasar & Prasetyo, B. ]}; urnalgy dan meningkatkan
kepuasan kerja.
Peran Meditasi Journal of Mindfulness membantu
28 Mindfulness dalam. Suyantq, H, & 2022 Occupational Pekerja shift Eksperimen 6 minggu mengatasll insomnia
Menurunkan Insomnia Dewi, R. Health malam dan meningkatkan
pada Pekerja kualitas tidur.
Efektivitas Afirmasi Diri Journal of Afirmasi diri
29 dalam Menmg].@?tkan Pu.t i, A, & 2023 Positive Remaja Eksperimen 4 minggu menlngka*.ck.an
Rasa Percaya Diri pada Setiawan, B. kepercayaan diri secara
. Psychology .
Remaja signifikan.
. Mindfulness
Hubungan Antara . Family R
30 Mindfulness dan Yulianto, R & 2023 Psychology Pasar.lgan Korelasional berkorelasi positif
. Handayani, T. menikah dengan kepuasan
Kepuasan Pernikahan Journal .
pernikahan.
Mindfulness
Efek Mindfulness Wibowo. D.. & Journal of menurunkan
31 terhadap Kecemasan Rahma'n F 2023 Educational Mahasiswa Eksperimen 6 minggu kecemasan ujian dan
Ujian pada Mahasiswa T Psychology meningkatkan fokus
belajar.
Mmdfulne.:ss-Based . Journal of Mindfulness
Intervention untuk Hapsari, S., & . Tenaga . . . .
32 . . 2022 Occupational : Eksperimen 8 minggu mengurangi stres Kerja
Mengurangi Stres Kerja Nugroho, P. medis
pada Tenaga Medis Health pada tenaga kesehatan.
Hubungan Antara ) C o
Afirmasi Diri dan Setiawan, H., & J “r.“‘f"l . . Afirmasi diri .
33 Regulasi Emosi pada Anggraini, Y. 2023 Pendidikan Siswa SMA Korelasional membantu regulasi
Siswa Sekolah Menengah T Psikologi emosi pada remaja.
. . Geriatric Mindfulness
34 Mln,?{glll?esz‘f:i‘l;il;?;tas R?r?(?fil:n va’& 2023 Psychology Lansia Korelasional meningkatkan kualitas
P T Journal tidur lansia.
Intervensi Mindfulness . Mindfulness efektif
35 untuk Menurunkan Susgntl, L, & 2023 Maternal Mental Ibu Eksperimen 6 minggu menurunkan depresi
De i Postpart Wijaya, M. Health Journal postpartum toart
presi Postpartum postpartum.
Efek Mindfulness pada . . . Mindfulness membantu
36 Reduksi Rasa Sakit Prasetya, A." & 2023 Journal of Pain Pasien nyert Eksperimen 8 minggu mengurangi persepsi
: Handayani, S. Management kronis . .
Kronis nyeri kronis.
Afirmasi Diri dan Stres Wiiavanti. A. & Jurnal Bimbingan Afirmasi diri
37 Akademik pada Siswa H]az dok(') B 2023 Konselin 8 Siswa SMA Korelasional menurunkan stres
Sekolah Menengah Atas T g akademik pada siswa.
Hubungan Mindfulness . Mlqdfulness
. . Family meningkatkan
dan Kesejahteraan Lestari, F., & Ibu rumah . X
38 . . . 2023 Psychology Korelasional kesejahteraan
Psikologis pada Ibu Hidayat, R. tangga - -
Rumah Tangga Journal psikologis ibu rumah
tangga.
Pengaruh Mindfulness . Mm.dfulness
. Industrial meningkatkan
terhadap Kesejahteraan Ramadhan, T,, Karyawan . .
39 . - - 2023 Psychology Korelasional kesejahteraan
Psikologis pada & Yulianto, H. perusahaan : .
Karyawan Perusahaan Journal psikologis dan
produktivitas kerja.
Efektivitas Afirmasi Diri Social Afirmasi diri
dalam Menurunkan Dewanti, L., & . . . .
40 Kecemasan Sosial pada Rahario. P 2023 Psychology Mahasiswa Eksperimen 6 minggu membantu mengurangi
p jo, Journal kecemasan sosial.

Mahasiswa

Berdasarkan 40 jurnal inklusi dalam penelitian mindfulness, afirmasi diri, dan
kesejahteraan psikologis, ditemukan bahwa mindfulness memiliki dampak signifikan terhadap
peningkatan kesejahteraan psikologis, terutama dalam mengurangi stres, kecemasan, dan
depresi, serta meningkatkan regulasi emosi dan kepuasan hidup. Sebagian besar penelitian
menggunakan intervensi berbasis Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) dan Mindfulness-
Based Cognitive Therapy (MBCT), yang terbukti efektif dalam berbagai populasi, termasuk
mahasiswa, pekerja, dan individu dengan gangguan psikologis ringan hingga sedang. Selain itu,
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hasil analisis menunjukkan bahwa durasi intervensi memainkan peran penting, di mana
intervensi yang berlangsung selama = 4 minggu menghasilkan efek yang lebih kuat
dibandingkan program singkat. Di sisi lain, afirmasi diri juga menunjukkan efek positif
terhadap kesejahteraan psikologis, terutama dalam aspek harga diri, kepercayaan diri, dan
coping stress. Studi yang melibatkan mahasiswa dan remaja menemukan bahwa afirmasi diri
dapat mengurangi stres akademik, meningkatkan resiliensi, dan menurunkan kecemasan
sosial. Beberapa penelitian juga menunjukkan bahwa afirmasi diri dapat memperkuat efek
mindfulness, dengan membantu individu membangun pola pikir positif dan meningkatkan
perasaan kontrol atas kehidupan individu tersebut.

Analisis moderator dalam meta-analisis ini mengungkapkan bahwa efektivitas intervensi
dipengaruhi oleh beberapa faktor, seperti durasi latihan, karakteristik populasi, dan metode
intervensi. Studi menunjukkan bahwa mahasiswa dan pekerja mendapatkan manfaat yang
lebih besar dibandingkan lansia, yang mungkin disebabkan oleh perbedaan neuroplastisitas
dan kesiapan mental dalam menerima intervensi. Selain itu, teknik mindfulness berbasis terapi
MBCT dan MBSR terbukti lebih efektif dibandingkan latihan mindfulness mandiri tanpa
bimbingan profesional. Secara keseluruhan, temuan dari meta-analisis ini menegaskan bahwa
baik mindfulness maupun afirmasi diri merupakan intervensi yang efektif dalam meningkatkan
kesejahteraan psikologis, dengan kombinasi keduanya memberikan manfaat yang lebih besar
dibandingkan intervensi tunggal. Studi ini memberikan implikasi penting bagi praktisi
kesehatan mental, akademisi, dan individu yang ingin meningkatkan kesejahteraan psikologis
melalui teknik berbasis mindfullness dan afirmasi positif.

KESIMPULAN

Meta-analisis ini menunjukkan bahwa mindfulness dan afirmasi diri merupakan strategi
yang terbukti efektif dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis. Oleh karena itu,
pendekatan ini dapat diintegrasikan dalam terapi, pendidikan, dan kehidupan sehari-hari
untuk meningkatkan kesehatan mental individu. Penelitian lebih lanjut masih diperlukan untuk
mengeksplorasi efektivitas jangka panjang, pengaruh faktor budaya, dan aplikasi dalam
berbagai kelompok populasi. Dengan pemanfaatan yang tepat, mindfulness dan afirmasi diri
dapat menjadi alat yang kuat untuk meningkatkan kesejahteraan mental dan kualitas hidup
secara keseluruhan.

Saran

Berdasarkan hasil meta-analisis ini, disarankan agar mindfulness dan afirmasi diri lebih
banyak diterapkan dalam berbagai bidang, terutama dalam intervensi psikologis dan program
kesehatan mental. Para praktisi psikologi dan kesehatan mental dapat mengintegrasikan teknik
mindfulness, seperti Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) dan Mindfulness-Based
Cognitive Therapy (MBCT), dalam terapi untuk membantu individu mengelola stres,
kecemasan, dan depresi. Selain itu, afirmasi diri dapat digunakan sebagai metode pendukung
dalam meningkatkan harga diri dan resiliensi psikologis, terutama pada individu yang
mengalami tekanan akademik atau sosial. Untuk hasil yang optimal, disarankan agar intervensi
mindfulness dan afirmasi diri dilakukan secara konsisten dalam jangka waktu minimal 4-8
minggu, dengan bimbingan profesional agar lebih efektif.
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