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5.1. Pembahasan

Berdasarkan uji hipotesis, diketahui bahwa tidak terdapat hubungan yang
signifikan antara mindfulness dan strategi regulasi emosi cognitive reappraisal
dengan nilai r=0.047 dan p=0.130 (p>0.05). Sebaliknya, terdapat hubungan negatif
yang signifikan antara mindfulness dan expressive suppression dengan nilai
r=-0.115 dan p=0.000 ( p<0.05). Sehingga hipotesis pertama dalam penelitian ini
tidak diterima, sedangkan hipotesis kedua diterima. Hasil ini secara umum hanya
mendukung sebagian dari hipotesis awal penelitian yang memprediksi adanya
hubungan positif antara mindfulness dengan reappraisal dan hubungan negatif
antara mindfulness dengan suppression.

Temuan ini penting karena menunjukkan bahwa pengaruh mindfulness
terhadap strategi regulasi emosi tidak bersifat seragam, melainkan tergantung pada
bentuk strategi yang digunakan. Secara teoritis, berdasarkan model regulasi emosi
oleh Gross (2014), cognitive reappraisal merupakan strategi yang adaptif karena
melibatkan penilaian ulang kognitif terhadap situasi emosional sebelum reaksi
emosional sepenuhnya muncul. Sebaliknya, expressive suppression merupakan
strategi yang kurang adaptif karena berfokus pada penekanan ekspresi emosi
setelah emosi timbul, sehingga menimbulkan ketegangan fisiologis dan
menurunkan kesejahteraan psikologis (Gross & John, 2003). Oleh karena itu,
individu dengan tingkat mindfulness yang tinggi diharapkan cenderung lebih sering
menggunakan cognitive reappraisal dan lebih jarang menggunakan expressive
suppression. Namun, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa hanya hubungan
negatif dengan expressive suppression yang signifikan, sementara hubungan
dengan cognitive reappraisal tidak terbukti secara empiris.

Secara konseptual, ketidaksignifikanan hubungan antara mindfulness dan
cognitive reappraisal dapat dijelaskan melalui perbedaan mendasar pada
mekanisme kerja kedua konstruk tersebut. Mindfulness menekankan kesadaran

penuh terhadap pengalaman saat ini dengan sikap menerima tanpa penilaian
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(nonjudgmental awareness), sedangkan cognitive reappraisal menuntut adanya
usaha untuk mengubah atau menata ulang cara seseorang memaknai suatu peristiwa
emosional. Dengan kata lain, mindfulness berorientasi pada penerimaan
(acceptance-based regulation), sementara cognitive reappraisal berorientasi pada
pengendalian (control-based regulation) terhadap emosi (Modinos et al., 2010;
Troy et al., 2018). Meskipun keduanya sama-sama dapat menghasilkan penurunan
emosi negatif, jalur kognitif yang ditempuh berbeda, mindfulness mengandalkan
kesadaran dan penerimaan, sedangkan cognitive reappraisal memerlukan evaluasi
ulang terhadap makna situasi.

Penelitian neuropsikologis mengenai proses dan sistem saraf yang terlibat
dalam pembangkitan dan pengaturan emosi yang dilakukan oleh Ochsner et al.,
2012 memperkuat perbedaan ini, menurut Ochsner et al., 2012 aktivasi otak yang
terlibat dalam cognitive reappraisal, utamanya terletak pada area dorsolateral
prefrontal cortex yang berperan dalam kontrol kognitif dan evaluasi rasional
terhadap peristiwa. Sebaliknya, mindfulness mengaktifkan area anterior cingulate
cortex dan insula yang berfungsi memantau sensasi tubuh dan pengalaman
emosional tanpa reaksi (Holzel et al., 2011; Tang et al., 2015). Dengan demikian,
mindfulness dapat membantu seseorang menerima emosi tanpa mengubah cara
berpikir tentang emosi tersebut, sementara cognitive reappraisal justru memerlukan
upaya kognitif aktif untuk mengubah makna pengalaman emosional. Hal ini
menjelaskan mengapa hubungan positif antara mindfulness dan cognitive
reappraisal tidak muncul signifikan, khususnya dalam populasi yang tidak
memiliki pengalaman meditasi mendalam.

Selain faktor teoretis, hasil ini juga dapat dijelaskan secara metodologis
melalui modifikasi alat ukur Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) yang
digunakan. Dalam penelitian ini, faset observing tidak digunakan karena
berdasarkan penelitian (Baer et al., 2006) pada populasi non-meditator faset
tersebut sering menunjukkan korelasi negatif dengan faset lainnya seperti
nonjudging dan acting with awareness, sehingga dianggap tidak merepresentasikan
mindfulness secara konsisten. Meskipun demikian, penghilangan faset ini

berpotensi mempersempit cakupan konstruk mindfulness yang diukur.
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Faset observing sesungguhnya menggambarkan kemampuan individu
memperhatikan secara sadar terhadap pengalaman internal seperti pikiran, sensasi
tubuh, dan emosi (Baer et al., 2008). Kemampuan ini menjadi dasar bagi proses
cognitive reappraisal, karena penilaian ulang terhadap emosi menuntut adanya
kesadaran terhadap isi pikiran. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa observing
berperan penting dalam memfasilitasi reappraisal melalui peningkatan kesadaran
metakognitif (Desrosiers et al., 2013; Garland et al., 2017). Ketika aspek ini
dihilangkan, konstruk mindfulness yang tersisa cenderung lebih menekankan pada
penerimaan pasif (nonjudging dan nonreactivity) daripada pada kesadaran reflektif
(observational awareness). Akibatnya, walaupun reliabilitas FFMQ tetap tinggi,
aspek reflektif yang berperan dalam cognitive reappraisal menjadi berkurang
kontribusinya terhadap skor total.

Penelitian terkini juga mendukung interpretasi ini. Chien et al., (2020)
dalam penelitian mengenai hubungan five facet mindfulness dengan perubahan hasil
kesehatan pada pasien psikotik setelah mengikuti program psikoedukasi berbasis
mindfulness (MBPEG) menemukan bahwa pelatihan mindfulness yang
menekankan aspek observing dan describing berkorelasi signifikan dengan
peningkatan kemampuan reappraisal. Sebaliknya, latihan yang hanya menekankan
penerimaan (acceptance-based mindfulness) lebih efektif dalam menurunkan
reaktivitas emosional tanpa meningkatkan restrukturisasi kognitif. Dengan
demikian, penghilangan faset observing dalam penelitian ini kemungkinan
berkontribusi terhadap tidak ditemukannya hubungan positif antara mindfulness
dan cognitive reappraisal.

Berbeda dengan hasil pada cognitive reappraisal, hubungan negatif antara
mindfulness dan expressive suppression yang signifikan pada penelitian ini sejalan
dengan temuan penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Holler et al., (2025),
hasilnya trait mindfulness berkorelasi negatif dengan expressive suppression. Selain
itu, penelitian oleh Garland et al., (2010) menunjukkan bahwa mindfulness
membantu untuk menurunkan expressive suppression pada orang dengan alcohol
relapse. Expressive suppression merupakan strategi regulasi emosi yang berfokus

pada penekanan ekspresi emosi setelah emosi muncul. Strategi ini terbukti
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meningkatkan stres fisiologis, menurunkan kesejahteraan subjektif, dan
menghambat pemrosesan emosi (Gross & John, 2003). Sementara itu, mindfulness
mengajarkan keterbukaan terhadap pengalaman emosional tanpa menolak atau
menekan, sehingga individu mampu menurunkan kecenderungan untuk
menggunakan strategi expressive suppression.

Faset nonjudging dan nonreactivity dalam FFMQ berperan penting dalam
mekanisme ini. Keduanya memungkinkan individu untuk menerima emosi yang
timbul tanpa reaksi impulsif dan tanpa penilaian terhadap diri sendiri. Secara
neurologis, latihan mindfulness terbukti mengurangi aktivitas amigdala (pusat
emosi negatif) dan meningkatkan konektivitas dengan korteks prefrontal medial
yang berfungsi dalam pengaturan emosi adaptif (Holzel et al., 2011; Tang et al.,
2015). Dengan demikian, individu dengan tingkat mindfulness tinggi cenderung
lebih mampu menghadapi emosi negatif secara sadar tanpa perlu menekannya, yang
menjelaskan hubungan negatif antara kedua variabel.

Selain hasil korelasi, kategorisasi dan tabulasi silang juga memberikan
gambaran penting mengenai distribusi kecenderungan mindfulness dan regulasi
emosi pada mahasiswa. Berdasarkan hasil kategorisasi, sebagian besar mahasiswa
berada pada kategori mindfulness sedang (sekitar 60%), yang menunjukkan bahwa
kesadaran penuh terhadap pengalaman diri sudah cukup berkembang, namun belum
konsisten pada seluruh aspek kehidupan emosional. Sementara itu, untuk strategi
regulasi emosi, sebagian besar responden berada pada kategori cognitive
reappraisal tinggi dan expressive suppression sedang hingga tinggi. Pola ini
menggambarkan bahwa mahasiswa cenderung sudah mampu menilai ulang situasi
emosional secara positif, tetapi masih memiliki kecenderungan untuk menahan atau
mengontrol ekspresi emosinya di hadapan orang lain.

Hasil tabulasi silang antara tingkat mindfulness dan strategi regulasi emosi
menunjukkan pola yang konsisten dengan hasil uji korelasi. Mahasiswa dengan
tingkat mindfulness tinggi cenderung memiliki tingkat expressive suppression yang
lebih rendah, sedangkan hubungan dengan cognitive reappraisal terlihat tidak
konsisten atau menyebar pada berbagai kategori. Pola ini memperkuat interpretasi

bahwa mindfulness lebih berperan dalam menurunkan reaktivitas dan penekanan
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emosi dibandingkan meningkatkan restrukturisasi kognitif. Selain itu, hasil tabulasi
silang juga menunjukkan bahwa mahasiswa perempuan memiliki kecenderungan
lebih tinggi dalam menggunakan cognitive reappraisal dibandingkan laki-laki,
sedangkan laki-laki sedikit lebih banyak menggunakan expressive suppression.
Temuan ini mendukung penelitian Gross & John (2003) yang menyatakan bahwa
perbedaan jenis kelamin dapat memengaruhi strategi regulasi emosi, di mana
perempuan cenderung lebih ekspresif dan reflektif terhadap emosi, sementara laki-
laki lebih menahan ekspresi emosinya.

Dengan demikian, makna dari hasil kategorisasi dan tabulasi silang ini
adalah bahwa tingkat mindfulness mahasiswa di Surabaya secara umum berada
pada taraf sedang dan berperan terutama dalam menurunkan expressive
suppression. Akan tetapi, kemampuan cognitive reappraisal tampak belum
sepenuhnya dipengaruhi oleh mindfulness, melainkan mungkin lebih bergantung
pada faktor kognitif, sosial, dan budaya yang membentuk cara individu menafsirkan
pengalaman emosional. Selain itu, sumbangan efektif yang diberikan oleh
mindfulness terhadap strategi regulasi emosi exprissive suppression sebesar 1,32%
dan 98,68% lainnya dipengaruhi oleh faktor lain.

Faktor teori dan konteks budaya juga memengaruhi pola hubungan ini.
Dalam budaya kolektivistik seperti Indonesia, masyarakat sangat menjunjung
tinggi keharmonisan dan pengendalian diri dalam mengekspresikan emosi. Karena
itu, mindfulness sering dipahami sebagai kemampuan untuk menerima perasaan dan
menjaga diri agar tetap tenang demi kepentingan hubungan sosial, bukan sebagai
proses mengubah cara berpikir tentang emosi. (Lee & Jang, 2021). Akibatnya,
mindfulness dalam konteks budaya Indonesia lebih efektif menurunkan expressive
suppression melalui peningkatan penerimaan diri dan emosi, namun tidak secara
langsung meningkatkan cognitive reappraisal yang menuntut reinterpretasi kognitif
yang bersifat individualistik.

Selain itu faktor hubungan sosial, seperti teman sebaya juga turut berperan
dalam strategi regulasi emosi yang digunakan. Berdasarkan penelitian Siswandi et
al., 2020, penggunaan expressive suppression pada mahasiswa perantau

dipengaruhi oleh faktor sosial. Dalam penelitian tersebut dijelaskan bahwa
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dukungan sosial teman sebaya memiliki hubungan dengan kemampuan individu
dalam mengelola ekspresi emosinya. Mahasiswa yang merasa diterima oleh teman
sebaya lebih mudah mengekspresikan perasaan mereka, sementara mereka yang
kurang mendapatkan dukungan cenderung lebih berhati-hati dan memilih untuk
menahan ekspresi emosinya.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini memberikan pemahaman bahwa
mindfulness dalam bentuk yang lebih berorientasi pada penerimaan (tanpa aspek
observasi mendalam) berperan terutama dalam menurunkan penekanan emosi
(expressive suppression), bukan dalam meningkatkan restrukturisasi kognitif
(cognitive reappraisal). Temuan ini menegaskan bahwa efektivitas mindfulness
sangat tergantung pada struktur faset yang diukur serta konteks budaya responden.
Oleh karena itu, penelitian selanjutnya disarankan untuk menggunakan versi FFMQ
lengkap dengan faset observing pada populasi yang memiliki pemahaman tentang
praktik mindfulness, agar dapat menguji secara lebih komprehensif hubungan
antara kesadaran reflektif dan regulasi emosi adaptif.

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan yang dapat memengaruhi
hasil serta interpretasi temuan. Keterbatasan-keterbatasan tersebut dijelaskan
sebagai berikut:

1. Salah satu keterbatasan yang muncul dalam penelitian ini berkaitan dengan
penggunaan kuesioner sebagai instrumen pengumpulan data. Berdasarkan
kolom kritik dan saran dari responden, ditemukan bahwa beberapa butir
pernyataan dianggap sulit dipahami. Beberapa responden merasa bahwa
sejumlah pertanyaan terlihat mirip satu sama lain, sehingga menimbulkan
kebingungan dalam memberikan jawaban. Padahal, apabila dibaca secara
teliti, setiap butir memiliki makna dan fokus yang berbeda. Kesulitan ini
kemungkinan dipengaruhi oleh penggunaan istilah atau struktur kalimat
yang kurang familiar bagi responden. Kondisi tersebut berpotensi
memengaruhi ketepatan interpretasi responden terhadap item kuesioner,

sehingga dapat berdampak pada kualitas data yang diperoleh.
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5.2. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian, diketahui bahwa tidak terdapat hubungan yang
signifikan antara mindfulness dan strategi regulasi emosi cognitive reappraisal
dengan nilai r=0.047 dan p=0.130 (p>0.05). Sebaliknya, terdapat hubungan negatif
yang signifikan antara mindfulness dan strategi regulasi emosi expressive
suppression dengan nilai r=-0.115 dan p=0.000 ( p<0.05). Hal ini menunjukkan
bahwa semakin tinggi tingkat mindfulness yang dimiliki mahasiswa, maka semakin
rendah kecenderungan mereka untuk menggunakan strategi expressive suppression.
Hal ini dikarenakan individu yang memiliki mindfulness tinggi mampu menyadari
dan menerima emosi yang muncul tanpa menghakimi, sehingga tidak merasa perlu
menekan atau menyembunyikan perasaan tersebut. Dengan kemampuan untuk
menerima emosi secara sadar, individu dapat merespons situasi emosional dengan
lebih adaptif dan terbuka, sehingga mengurangi penggunaan strategi penekanan
emosi yang justru dapat berdampak negatif terhadap kesehatan psikologis dan
hubungan sosial mereka.

Sumbangan efektif yang diberikan oleh mindfulness terhadap regulasi emosi
(suppression) sebesar 1,32% dan 98,68% lainnya dipengaruhi oleh faktor lain, yang
berarti mindfulness berpengaruh terhadap strategi regulasi emosi expressive

suppression sebesar 1,32%.

5.3. Saran
Berdasarkan hasil yang diperoleh dalam penelitian ini, beberapa saran dapat
diajukan sebagai berikut:

1. Bagi mahasiswa, diharapkan hasil penelitian ini dapat memberikan
pemahaman bahwa kemampuan untuk hadir secara sadar dan menerima
pengalaman apa adanya (mindfulness) berperan penting dalam pengelolaan
emosi sehari-hari. Melatih mindfulness dapat membantu mahasiswa
mengurangi kecenderungan menekan atau menghindari emosi (expressive
suppression), sehingga emosi dapat dihadapi dengan cara yang lebih sehat

dan adaptif.
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Bagi universitas, hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan
mengenai pentingnya mengurangi penggunaan strategi expressive
suppression pada mahasiswa. Berdasarkan temuan bahwa expressive
suppression cenderung digunakan ketika mahasiswa mengalami kesulitan
dalam mengelola emosi, universitas dapat mempertimbangkan untuk
mengembangkan program atau pelatihan yang membantu mahasiswa
mengekspresikan dan mengolah emosinya secara lebih sehat. Program
tersebut dapat berupa pelatihan regulasi emosi, kelas keterampilan ekspresi
emosi, atau layanan konseling yang berfokus pada peningkatan kemampuan
mahasiswa dalam mengungkapkan emosi secara adaptif. Kegiatan ini dapat
dimasukkan ke dalam program pembinaan mahasiswa atau layanan konseling
kampus sebagai upaya promotif untuk mendukung kesejahteraan psikologis
dan kesehatan mental mahasiswa secara menyeluruh.

Bagi peneliti selanjutnya diharapkan untuk memperluas cakupan penelitian
dengan menggunakan FFMQ secara multidimensional sehingga hasil yang
didapatkan akan memungkinkan pemahaman yang lebih komprehensif dan

mendalam tentang hubungan mindfulness dengan regulasi emosi.
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