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ABSTRAK
Nama: Siti Jahrah, NIM: 211340160, Judul Skripsi: “Pengaruh Mindfulness terhadap

Regulasi Diri Mahasiswa BKI Universitas Islam Negeri Sultan Maulana Hasanudin
Banten.” Program Studi Bimbingan Konseling Islam, Fakultas Dakwah, Universitas
Islam Negeri Sultan Maulana Hasanuddin Banten Tahun 2025 M/ 1446 H.

Masa transisi ke perguruan tinggi menuntut mahasiswa untuk memiliki kemampuan
regulasi diri yang baik agar mampu mengelola tuntutan akademik, sosial, dan emosional
secara efektif. Mindfulness sebagai kemampuan untuk menyadari pengalaman saat ini
secara sadar dan tanpa menghakimi dipandang dapat mendukung penguatan regulasi diri
mahasiswa. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran tingkat mindfulness dan
regulasi diri, serta menguji pengaruh mindfulness terhadap regulasi diri pada mahasiswa
Program Studi Bimbingan dan Konseling Islam (BKI) UIN Sultan Maulana Hasanuddin
Banten angkatan 2023. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain
deskriptif dan ex-post facto, dengan jumlah sampel 125 mahasiswa yang ditentukan
menggunakan rumus Slovin. Instrumen yang digunakan adalah skala mindfulness dan
skala regulasi diri berbasis skala Likert 1-4 yang telah diuji validitas dan reliabilitasnya.
Teknik analisis data meliputi analisis deskriptif dan uji regresi linear sederhana dengan
bantuan SPSS. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat mindfulness mahasiswa
berada pada kategori rendah sebesar 19% (24 responden), sedang sebesar 67% (84
responden), dan tinggi sebesar 14% (18 responden), sedangkan tingkat regulasi diri
berada pada kategori rendah sebesar 16% (20 responden), sedang sebesar 70% (88
responden), dan tinggi sebesar 14% (17 responden). Selanjutnya, hasil uji regresi linear
sederhana menunjukkan bahwa mindfulness berpengaruh positif dan signifikan terhadap
regulasi diri dengan nilai signifikansi 0,000 < 0,05 dan nilai R Square sebesar 0,008 yang
mengindikasikan bahwa mindfulness memberikan kontribusi yang relatif kecil terhadap
variasi regulasi diri mahasiswa, sementara sebagian besar dipengaruhi faktor lain di luar
penelitian ini. Dengan demikian, mindfulness memiliki peran dalam membantu
mahasiswa mengelola pikiran, perasaan, dan perilaku secara lebih terarah, meskipun
penguatan regulasi diri tetap perlu ditopang oleh berbagai faktor pendukung lainnya.
Kata kunci: Kesadaran Penuh, Regulasi Emosi, Penyesuaian Diri Mahasiswa.



ABSTRACT

Name: Siti Jahrah Student ID: 211340160 Thesis Title: “The Effect of Mindfulness on
Self-Regulation among Students of the Islamic Guidance and Counseling Study
Program at Sultan Maulana Hasanuddin State Islamic University,” Banten
*Islamic Guidance and Counseling Study Program, Faculty of Da'wah, Sultan Maulana
Hasanuddin State Islamic University, Banten, 2025 AD / 1446 H.

The transition to university life requires students to develop adequate self-regulation
skills in order to manage academic, social, and emotional demands effectively.
Mindfulness, defined as the ability to pay attention to present-moment experiences
intentionally and non-judgmentally, is considered a potential internal resource to
support students’ self-regulation. This study aims to describe the levels of mindfulness
and self-regulation, as well as to examine the influence of mindfulness on self-regulation
among students of the Islamic Guidance and Counseling (BKI) Study Program at UIN
Sultan Maulana Hasanuddin Banten, cohort 2023. This research employed a quantitative
approach with a descriptive and ex-post facto design. The sample consisted of 125
students selected using the Slovin formula. Data were collected using a mindfulness scale
and a self-regulation scale based on a 1-4 Likert format, both of which had passed
validity and reliability testing. Data analysis techniques included descriptive statistics
and simple linear regression using SPSS. The results showed that students’ mindfulness
levels were in the low category by 19% (24 respondents), medium by 67% (84
respondents), and high by 14% (18 respondents). Meanwhile, self-regulation levels were
in the low category by 16% (20 respondents), medium by 70% (88 respondents), and high
by 14% (17 respondents). Furthermore, the simple linear regression analysis indicated
that mindfulness has a positive and significant effect on self-regulation, with a
significance value of 0.000 < 0.05 and an R Square value of 0.008, suggesting that
mindfulness contributes a relatively small portion to the variance in students’ self-
regulation, while most of the variance is explained by other factors beyond this study. In
conclusion, mindfulness plays a role in helping students manage their thoughts,
emotions, and behaviors in a more directed manner, although comprehensive
strengthening of self-regulation still requires support from various other relevant factors.
Keywords: Mindfulness, Emotion Regulation, Student Adjustment.
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PERSEMBAHAN

Segala puji dan syukur penulis panjatkan ke hadirat Allah SWT, sumber segala
ilmu, rahmat, dan karunia yang tak terhingga bagi seluruh makhluk di alam semesta, jauh
melampaui batas pandangan manusia. Shalawat dan salam semoga senantiasa tercurah
kepada Nabi Muhammad SAW, beserta keluarga, para sahabat, dan seluruh pengikut
beliau Dengan penuh rasa syukur dan kebanggaan, penulis mendedikasikan skripsi ini
kepada diri sendiri sebagai bentuk apresiasi atas kerja keras, keteguhan hati, serta
perjalanan panjang yang telah dilalui. Kemampuan untuk mengatur waktu, tenaga, dan
pikiran, bertahan di tengah berbagai tekanan tanpa menyerah, hingga akhirnya dapat
menuntaskan karya ini dengan sebaik mungkin, merupakan sebuah pencapaian yang
patut dibanggakan.Shalawat dan salam juga senantiasa dipanjatkan kepada Nabi
Muhammad SAW, teladan agung bagi umat manusia. Beliau adalah sosok yang penuh
cinta dan kebijaksanaan, yang melalui kasih sayang, kesabaran, dan perjuangannya telah
membimbing umat dari kegelapan menuju cahaya kebenaran serta keimanan.

Penulis mempersembahkan skripsi ini kepada kedua orang tua yang penulis
sayangi dan hormati. Kepada Ibu Ita Ratna Yanti, S.Pd., yang telah mengajarkan arti
keikhlasan dan rasa syukur yang tiada tara, yang selalu mengusahakan apa pun demi
penulis, memberikan dukungan tanpa henti, serta memaafkan setiap kesalahan penulis.
Kepada cinta pertama penulis, Ayah Asep Rasudin, S.Pd.M.Pd., terima kasih telah
menjadi sosok ayah yang baik dan penuh kasih sayang kepada anak-anaknya. Terima
kasih atas segala yang beliau berikan, atas segala bentuk usaha dan pengorbanan, atas
motivasi yang tak pernah putus, serta atas kesediaannya untuk selalu mendengarkan
setiap cerita penulis.

Kepada Bapak dan Ibu dosen pembimbing, dosen penguji, serta seluruh tenaga
pengajar yang dengan tulus dan penuh keikhlasan telah meluangkan waktu, tenaga, dan
perhatian dalam membimbing saya. Terima kasih atas setiap arahan, bimbingan, dan ilmu
yang begitu berharga, yang telah membantu saya berkembang menjadi pribadi yang lebih
baik. Dengan penuh hormat dan rasa terima kasih yang mendalam, saya sampaikan
bahwa segala jasa dan kebaikan Bapak dan Ibu akan senantiasa saya ingat sepanjang
hayat.

Ucapan terima kasih juga saya sampaikan kepada sahabat-sahabat tercinta yang
senantiasa memberikan semangat, motivasi, serta doa terbaik di setiap langkah
perjuangan ini. Dan terima kasih yang tulus untuk setiap insan yang telah berperan,
sekecil apa pun, dalam perjalanan hidup saya. Semoga segala kebaikan dan ketulusan
hati kalian menjadi amal ibadah di hadapan Allah SWT.

Untuk diriku sendiri, seorang gadis sederhana dengan hati yang kecil, tetapi
memiliki impian besar, yang telah berjuang tanpa henti dan terus bertahan menghadapi
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segala rintangan. Terima kasih telah hadir di dunia ini, menjadi anak perempuan pertama
yang menjadi harapan orang tua, serta mampu bertahan hingga sejauh ini meskipun
banyak tantangan yang datang. Terima kasih karena tetap berani menjadi dirimu sendiri
dan menjalani setiap langkah kecil yang mungkin tidak terlihat oleh orang lain, tetapi
sarat makna dan pencapaian yang luar biasa.

Meskipun harapan sering kali tidak sejalan dengan apa yang semesta berikan,
aku belajar untuk terus menerima dan mensyukuri setiap hal yang datang. Jangan pernah
lelah untuk berusaha dan berbahagialah di mana pun berada. Rayakan setiap pencapaian,
sekecil apa pun itu, dan jadikan dirimu bermanfaat bagi diri sendiri maupun orang lain.
Semoga langkah-langkah kecilku senantiasa dikuatkan, dikelilingi oleh orang-orang baik
dan hebat, serta satu per satu mimpiku dapat terwujud. Aamiin.
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MOTTO

“Setiap bunga memiliki waktu berbunga masing-masing; setiap orang memiliki waktu
sukses yang berbeda.”
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dan selalu ada di setiap langkah perjalanan ini. Semoga Ulayya selalu dalam
lindungan Allah SWT dan diberikan kebahagiaan serta kemudahan dalam segala
hal.
Kepada teman-teman online ku, yang pertama kali bertemu di Roblox, Bang
Irwan, Ka Tia, Alvin, Pixxxy, Bang Dady, Te Gita, Fiki, Maskey, Renara, Ara,
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Alviera, Shanona, Alma, Bams, dan semua penghuni "Fatia Room." Terima
kasih telah menemani penulis dalam mengerjakan revisian, serta menghibur
dengan kelakuan random kalian yang selalu membawa keceriaan. Semoga di
mana pun kalian berada, selalu dalam lindungan Allah SWT dan diberikan
kelancaran dalam setiap langkah hidup. Semoga pertemanan kita tidak hanya
terbatas di dunia maya, tetapi juga berlanjut di dunia nyata.

Seluruh teman-teman BKI Angkatan 2021 terutama BKI D yang telah bersama-
sama menjalankan perkuliahan hingga semester ini dengan baik. Kepada musisi
tanah air dengan lagu-lagu indahnya yaitu sheila on seven, Hindia, Kaleb J, juicy
lucy, bernadya, dan Nadin Amizah. yang menemani penulis dalam penyelesaian
skripsi ini. Terima kasih telah menulis karya yang di senandungkan lewat lagu
dengan harmoni yang indah. Terima kasih telah menciptakan lirik dan
membawakan musik yang tak hanya bisa di dengar, tetapi juga bisa dirasakan.
Semoga setiap nada yang kalian ciptakan terus hidup di hati para pendengar, dan
membawa kebahagiaan bagi banyak orang. Karya-karya musisi tersebut telah
menemani penulis dalam penyelesaian skripsi ini.
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