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Abstrak

Tujuan penelitian ini adalah menguji peran regulasi diri pembelajaran daring,
mindfulness dan dukungan sosial terhadap kesejahteraan psikologis pada mahasiswa.
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif, yang melibatkan 252 mahasiswa
PTS dan PTN di Kota Surakarta. Pengumpulan data menggunakan empat skala yang
diedarkan melalui google form, yakni skala kesejahteraan psikologis, skala regulasi
diri dalam pembelajaran daring, skala Mindful attention awareness scale (MAAS), dan
skala Multidimensional scale of perceived social support (MSPSS). Data yang
diperoleh dianalisis dengan menggunakan analisis regresi. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa regulasi diri pembelajaran daring, mindfulness dan dukungan
sosial secara bersama-sama berperan terhadap kesejahteraan psikologis. Regulasi diri
pembelajaran daring menjadi prediktor terkuat untuk kesejahteraan psikologis
mahasiswa. Implikasi hasil penelitian ini adalah perguruan tinggi perlu memberikan
perhatian pada pengembangan kemampuan mahasiswa dalam regulasi diri dalam
belajar agar mampu beradaptasi dengan kondisi pandemi dan kesejahteraan
psikologisnya tetap terjaga.

Kata kunci: dukungan sosial, kesejahteraan psikologis, mindfulness, regulasi diri
pembelajaran daring.

Abstract

The purpose of this research is to determine how self regulated online learning,
mindfulness and social support affect student’s psychological well being. This study
involved 252 students of private university and state universities in Surakarta and
methods used in this study is quantitative. The measuring instruments used in this
study were Psychological well being scale, Self Regulated Online Learning (SROL),
Mindful attention awareness scale (MAAS) and Multidimensional Scale of Perceived
Social Support (MSPSS) circulated via google form. The data obtained was analyzed
using regression analysis. The result showed that self regulated online learning,
mindfulness and social support altogerher played a role in psychological well being.
Self regulated online learning has become the strongets predictor of the psychological
well being of students. The implications of research results are that universities need
to pay attention the development of student abilities in self regulated online learning
to be able to adapt with pandemic conditions and maintain psychological well being.

Keywords: mindfulness, psychological well being, self regulated online learning,
social support.

1. PENDAHULUAN

Dampak dari pandemi COVID-19 ikut dialami oleh dunia pendidikan, dimana
institusi pendidikan saat ini memberlakukan kebijakan pemerintah dengan mengganti
metode pembelajaran menjadi daring. Dapat dikatakan bahwa pandemi COVID-19
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mengubah secara keseluruhan metode pembelajaran yang dilaksanakan universitas,
dalam waktu singkat universitas-universitas terpaksa melakukan pembelajaran daring,
dimana 97% diantaranya mengadopsi pembelajaran daring (Dirjen Dikti, 2020).
Pihak-pihak yang berada dalam institusi pendidikan tentunya mendapatkan
beberapa kesulitan akibat perubahan metode pembelajaran, salah satunya adalah
mahasiswa. Berdasarkan survey awal yang dilakukan oleh peneliti pada mahasiswa di
Indonesia, 87% diantaranya merasa pembelajaran daring tidak efektif karena
komunikasi yang kurang interaktif, menghambat tugas dan praktikum, materi yang
disampaikan tidak maksimal, kondisi eksternal yang kurang kondusif serta tidak
terlaksananya proses KBM atau hanya berupa pemberian tugas pada mahasiswa. Hal
ini menunjukkan bahwa mahasiswa tidak siap dengan kondisi baru yang sedang
dihadapi sehingga dapat mempengaruhi kesejahteraan psikologis. Sependapat dengan
Kurniasari, dkk (2019), salah satu ciri mahasiswa yang memiliki Kkesejahteraan
psikologis yang rendah adalah kesulitan untuk terbuka dengan pengalaman baru.
Selain itu, survey yang dilakukan oleh Zalaznick (2020), tentang kesehatan
mental mahasiswa di masa pandemi menggambarkan bahwa 91% mahasiswa
mengalami stress dan kecemasan, 81% merasa kecewa dan kesedihan, 80% merasa
kesepian dan terisolasi, 48% mengalami persoalan keuangan dan 56% mengalami
relokasi. Hasil survey tersebut menunjukkan bahwa tidak optimalnya kesejahteraan
psikologis yang dimiliki oleh mahasiswa berkaitan dengan berbagai kondisi eksternal
sehingga dapat menyebabkan permasalahan psikologis sehingga mahasiswa yang
bersangkutan mengalami hambatan dalam proses pembelajaran yang diikutinya.
Kesejahteraan psikologis merupakan pencapaian penuh dalam potensi
psikologis seseorang dan keadaan dimana individu dapat menerima keadaan dalam
diri, memiliki tujuan hidup, mengembangkan hubungan positif dengan orang lain,
menjadi pribadi yang mandiri, mengendalikan lingkungan dan terus bertumbuh secara
personal (Ryff, 1995). Mahasiswa dituntut untuk memiliki kesejahteraan psikologis
yang baik agar dapat berfungsi dalam menjalankan perannya, terutama mahasiswa
baru yang berada pada usia remaja akhir dimana akan menghadapi banyak perubahan
perkembangan dan harus menghadapi tantangan baru memasuki perguruan tinggi
serta menghadapi perubahan metode pembelajaran yang terjadi.
Hasil penelitian Sari, dkk (2020) mengungkapkan bahwa mahasiswa tahun
pertama ditemukan masih merasakan kegelisahan selama proses pembelajaran daring,

mahasiswa tersebut masih belum mampu untuk mengalanisa dengan baik
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permasalahan-permasalahan yang sedang dihadapinya. Selain itu, pandemi COVID-
19 yang tidak dapat diprediksi ini membuat tekanan dan stress bagi mahasiswa tahun
pertama, salah satu tekanan tersebut adalah mahasiswa dituntut untuk tetap produktif
dan mengikuti serangkaian proses perkuliahan yang diberikan oleh universitas.

Kemudian hasil penelitian Selingo (2014), mengungkapkan bahwa hanya 25%
dari 50% peserta didik yang lulus dari kuliah daring, hal ini terjadi karena perbedaan
mendasar yang terjadi dalam proses pembelajaran dimana adanya keterpisahan antara
dosen dan mahasiswa yang digantikan dengan teknologi. Sehingga untuk mengelola
perubahan tersebut setiap peserta didik harus mampu untuk meregulasi proses
pembelajarannya sendiri dengan metode daring dimana mahasiswa harus mengubah
kebiasaan pembelajaran yang sebelumnya dilakukan secara tatap muka menjadi
daring.

Selanjutnya Dewi, dkk (2020), menyebutkan situasi pandemi ini menyebabkan
kegiatan pembelajaran daring membutuhkan kemampuan dalam regulasi diri karena
setiap mahasiswa cenderung memiliki banyak peluang yang dapat dimanfaatkan
sebagai suatu yang positif maupun negatif sehingga dibutuhkan strategi yang tepat.
Regulasi diri dalam dengan setting pembelajaran daring dikenal juga dengan istilah
regulasi diri dalam belajar daring atau self regulated online learning (Arbiyah, 2016).
Regulasi diri pembelajaran daring merupakan kemampuan dalam mengungkapkan
dan mengatur pikiran, perasaan dan perilaku untuk mencapai tujuan belajar dengan
menggunakan fitur online yang ada (Sulisworo, 2020).

Regulasi diri pembelajaran daring merupakan usaha seorang peserta didik
untuk mencari strategi dalam pembelajaran yang dilakukan secara daring, dimana
peserta didik harus mampu mengubah segala kebiasaan belajar dengan strategi yang
dimiliki untuk melakukan pembelajaran daring menggunakan teknologi yang ada.
Selain itu, regulasi diri pembelajaran daring juga menentukan tingkat kesejahteraan
psikologis seorang mahasiswa yang ditunjukkan melalui prestasi akademik, fungsi
sosial, emosional serta mampu untuk memaksimalkan potensi yang dimiliki dalam
proses pembelajaran (Simbolon, 2009).

Selain regulasi diri pembelajaran daring penting untuk memiliki mindfulness
pada kondisi pandemi COVID-19 yang memaksa setiap individu untuk beradaptasi
serta menerima segala aspek kehidupan yang berubah. Penelitian Irawan & Lestari
(2020), mengungkapkan dampak psikologis yang terjadi pada mahasiswa selama

proses pembelajaran daring adalah gangguan emosional yang ditandai dengan
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perubahan suasana hati karena beban tugas. Mahasiswa yang menjalani pembelajaran
daring memiliki beban tugas yang lebih berat dibandingkan sebelumnya karena
mahasiswa harus memiliki adaptasi dalam pembelajaran daring yang dilakukan hal
tersebut menyebabkan perubahan-perubahan kondisi eksternal yang dapat
mempengaruhi kondisi internal mahasiswa yaitu suasana hati.

Mindfulness sendiri merupakan sikap individu untuk melihat lebih dalam dan
fokus pada pikiran, perasaan dan aktivitasnya (Awaliyah & Listiyandini, 2017).
Mindfulness dapat mengalihkan pikiran dan perasaannya terhadap kondisi yang
kurang menyenangkan sebagai sesuatu yang hanya terjadi sementara dan dapat
mengurangi reaksi dari keadaan yang kurang menyenangkan tersebut. Seseorang yang
memiliki mindfulness akan merasa puas dengan situasi yang terjadi saat ini dan
menuju keadaan di masa depan yang menghasilkan kesejahteraan (Branstrom, dkk,
2011).

Keterlibatan mindfulness sendiri mampu membuat mahasiswa secara sadar
mengontrol diri dengan lingkungan sekitarnya dan menghadapi permasalahannya
sehingga memiliki kesejahteraan psikologis dimana mampu untuk merasakan
kesenangan, terhindar dari stress, efektif dalam memecahkan permasalahan serta
berkomitmen dalam pencapain di bidang akademis (Misero & Hawadi, 2012).
Mindfulness yang dimiliki oleh seorang mahasiswa dapat mengalihkan pikiran dan
perasaannya dari kondisi yang tidak menyenangkan akibat perubahan metode
pembelajaran yang terjadi, sehingga mindfulness dapat membantu mahasiswa dalam
pembelajaran daring yang dilakukan.

Pencapaian kesejahteraan psikologis juga tidak lepas dari lingkungan dimana
individu tersebut berada, mengingat proses pembelajaran daring dilakukan di rumah
masing-masing sehingga individu membutuhkan dukungan sosial untuk mendukung
proses pembelajarannya. Sependapat dengan Eva, dkk (2020) yang mengatakan
bahwa pengaruh dukungan sosial pada mahasiswa tidak lepas dari budaya kolektif
yang mengakar pada masyarakat Indonesia.

Dukungan sosial merupakan keberadaan orang lain yang memberikan bantuan,
semangat, perhatian dan penerimaan sehingga dapat meningkatkan kesejahteraan
psikologis bagi mahasiswa (Simbolon, 2019). Dukungan sosial memiliki peran yang
penting bagi seseorang untuk mencegah terjadinya permasalahan psikologis,
seseorang yang memiliki dukungan sosial dapat menjadi pribadi yang lebih optimis,

memiliki keterampilan dalam memenuhi kebutuhan psikologis, memiliki tingkat
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kecemasan yang rendah, kemampuan interpersonal yang tinggi serta memiliki
kemampuan dalam mencapai apa yang diinginkan (Saronson, 2009).

Eva, dkk (2020), juga menunjukkan bahwa meningkatnya kesejahteraan
psikologis seorang mahasiswa berkaitan dengan dukungan sosial yang diterima
berupa materi, penghargaan serta perhatian yang akan membantu mahasiswa dalam
menghadapi permasalahannya. Dukungan sosial dapat mempengaruhi bagaimana
terlaksananya proses pembelajaran daring yang dilakukan oleh mahasiswa dimana
mahasiswa saat ini melakukan pembelajaran daring dari rumah sehingga mahasiswa
lebih membutuhkan dukungan dari lingkungan sosialnya dibandingkan di sekolah
sehingga dapat mempengaruhi dalam pertumbuhan kesejahteraan psikologis yang
dimiliki.

Kompleksnya permasalahan mahasiswa dalam proses pembelajaran daring
menyebabkan berbagai permasalahan psikologis akan berdampak pada tidak
optimalnya kesejahteraan psikologis yang dimiliki oleh mahasiswa, sehingga
mahasiswa dituntut untuk tetap memiliki regulasi diri dalam pembelajaran daring,
mindfulness dan dukungan sosial agar dapat mengikuti proses pembelajaran dan
menjalankan peran dengan semestinya, maka tujuan dari penelitian ini adalah menguji
peran regulasi diri pembelajaran daring, mindfulness dan dukungan sosial terhadap
kesejahteraan psikologis pada mahasiswa tahun pertama di masa pandemi COVID-19.

Adapun hipotesis dalam penelitian ini adalah (1) regulasi diri pembelajaran
daring, mindfulness dan dukungan sosial berperan terhadap kesejahteraan psikologis,
(2) regulasi diri pembelajaran daring berperan terhadap kesejahteraan psikologis, (3)
mindfulness berperan terhadap kesejahteraan psikologis, (4) dukungan sosial berperan
terhadap kesejahteraan psikologis.

2. METODE

Pendekatan penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif. Penelitian ini
dilakukan pada mahasiswa tahun pertama di Surakarta. Teknik pengambilan sampel
menggunakan sampel kuota. Adapun karakteristik sampel pada penelitian ini adalah
(1) mahasiswa tahun pertama di Kota Surakarta dan (2) melakukan pembelajaran
daring dari rumah. Dilansir dari PDDikti (2020) populasi mahasiswa tahun pertama di
kota Surakarta sebanyak 22.951 mahasiswa. Dalam penelitian ini menggunakan 252
sampel mahasiswa tahun pertama di kota Surakarta. Adapun karakteristik demografi

partisipan penelitian pada tabel 1.



Tabel. 1 Karakteristik demografi pasrtisipan penelitian

Jumlah

Kategori Rentang Subjek Persentase
Jenis Kelamin Laki-laki 112 44
Perempuan 140 56
17 tahun 3 1
18 tahun 121 48
Usia 19 tahun 104 41
20 tahun 16 6
21 tahun 4 2
22 tahun 4 2
Aceh, Sumatera & Riau 14 6
Prov. Banten 12 5
DKI Jakarta 18 7
Jawa Barat 29 11
Jawa Tengah 92 36
Jawa Timur 39 15
Asal daerah Yogyakarta 10 4
Kalimantan 5 2
Sulawesi, Gorontalo & Maluku 7 3
Bali 4 2
NTT & NTB 5 2
Papua 16 6
STIMIK Adi Unggul Bhirawa 3 1
UIN Raden Mas Said 9 3
Poltekes Surakarta 19 7
Universitas Sahid Surakarta 2 1
Universitas Universitas Muhammadiyah 110 44
Surakarta
Universitas Slamet Riyadi 1 0
Universitas Terbuka 1 0
Universitas Sebelas Maret 72 28
Universitas Setia Budi 35 14

Pada penelitian ini, instrumen yang digunakan adalah skala atau kuisioner

Terdapat 2 skala dalam penelitian ini yang di adaptasi oleh peneliti
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variabel psikologi dari beberapa peneliti sebelunmnya antara lain (1) skala
kesejahteraan psikologis yang disusun oleh Wardani (2020), (2) skala regulasi diri
dalam pembelajaran daring yang disusun oleh Arbiayah & Triatmoko (2016), (3)
skala Mindful attention awareness scale (MAAS) yang disusun oleh Brown & Ryan
(2003), (4) skala Multidimensional scale of perceived social support (MSPSS) yang
disusun oleh Zimmet, et, al, (1988).

menggunakan panduan dari Internatuonal Test Commision (ITC) Guidelines (2016),
yaitu skala Mindful attention awareness scale (MAAS) yang disusun oleh Brown &

Ryan (2003) dan skala Multidimensional scale of perceived social support (MSPSS)



yang disusun oleh Zimmet, et, al, (1988). Uji Validitas skala penelitian menggunakan
validitas isi dengan menggunakan 5 rater dan kriteria aitem dianggap valid jika index
aiken’s V yang didapatkan sebesar 0,80 dan wuji reliabilitas skala penelitian
menggunakan konsisten internal croncbach alpha.

Tabel 2. Nilai Valditas & Reliabilitas

. . Nilai Nilai
Variabel Aitem validitas Rel;asblllt

1. Saya bangga dengan perubahan
perilaku belajar yang saya alami.

rrfeztieg;geriasa 2. Saya percaya dapat mengatasi keadaan  0,80-0,95 0,919
PSIKOTOGIS i bangku kuliah.
dst.
1. Saya dapat memilih lokasi belajar yang
tepat dalam perkuliahan online untuk
... menghindari terlalu banyak gangguan.
E:r%lcglzlja?allg 2. Saya menutup semua tab atau widow 0.80-0.95 0.945
daring yang tidak terkait dengan materi perkuliahan ’ ' ’
saat sedang mengikuti pembelajaran dalam
perkuliahan online.
dst.
1. Saya mengalami rasa cemas dan baru
menyadarinya setelah beberapa lama.
Mindfulness 2. Saya ~memecahkan barang atau 0,80-0.90 0,909
menumpahkan sesuatu karena ceroboh, kurang
perhatian, atau sedang memikirkan hal lain.
dst.
1. Saya memiliki orang spesial yang
Dukungan selalu hadir ketika sfe_da'tng membutuhkannya.
sosial 2. Saya memiliki orang spesial untuk 0,80-0,90 0,934

berbagi suka dan duka.
dst.

Pengumpulan data yang dilakukan oleh peneliti menggunakan google form
dan disebarkan menggunakan media sosial serta melalui organisasi atau himpunan
mahasiswa di kota Surakarta dengan meminta perwakilan organisasi atau himpunan
untuk meyebarkan skala penelitian pada responden yang sesuai dengan karakteristik
sampel penelitian.

Data yang diperoleh dalam penelitian akan dilakukan uji hipotesis
menggunakan analisis regresi berganda dan t parsial. Regresi linear berganda
merupakan model regresi yang melibatkan lebih dari satu variabel bebas (Sugiyono,

2016). Sedangkan Uji t parsial dalam penelitian ini untuk menguji seberapa jauh satu



variabel bebas berperan terhadap variabel tergantung, uji t parsial dilihat berdasarkan
nilai signifikansi <0,05 maka variabel bebas memiliki peran terhadap variabel
tergantung (Ghozali, 2018).
3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 3. Hasil Analisis Regresi Berganda

R Rsquare F Sig.
Kesejahteraan Psikologis*Regulasi diri
pembelajaran  daring,  mindfulness, 0,776 0,603 125,372 0,000
dukungan sosial

Nilai koefisien korelasi (R) menunjukkan kekuatan hubungan antara ketiga variabel
bebas terhadap variabel tergantung, hasil nilai R yang diperoleh adalah 0,776 artinya
bahwa semakin meningkatnya variabel regulasi diri pembelajaran daring, mindfulness
dan dukungan sosial meningkat maka semakin meningkat juga kesejahteraan
psikologis. Kemudian nilai koefisien determinasi (R?) menunjukkan seberapa besar
peran ketiga variabel bebas terhadap variabel tergantung, hasil nilai R* yang diperoleh
adalah 0,603 yang artinya bahwa regulasi diri pembelajaran daring, mindfulness dan
dukungan sosial memiliki peran sebesar 60% terhadap kesejahteraan psikologis
sedangkan 40% lainnya dipengaruhi oleh faktor-faktor lain diluar variabel dari
penelitian ini.

Analisis regresi linear berganda dilihat berdasarkan nilai signifikansi <0,05 dan
Fhitung > Ftabel (Ghozali, 2018). Hasil analisis regresi linear berganda pada
penelitian ini memiliki nilai signifikansi 0,000 (<0,05). Sedangkan nilai Fhitung =
125,372 dan Ftabel = 2,64 (Fhitung > Ftabel). Berdasarkan hasil analisis regresi linear
berganda dapat disimpulkan bahwa Hipotesis pertama dalam penelitian ini diterima
yaitu regulasi diri pembelajaran daring, mindfulness, dukungan sosial secara bersama-
sama berperan terhadap kesejahteraan psikologis.

Tabel 4. Koefisien Regresi

Coefficients

Model B Beta t Sig.
(constant) 46,634 10,394 0,000
Regulasi _din o593 0,667 13,342 0,000
pembelajaran daring

Mindfulness 0,048 0,044 1,055 0,293
Dukungan sosial 0,269 0,129 3,027 0,003

Dependent Variable: Kesejahteraan Psikologis




Nilai persamaan regresi berganda pada tabel 4 adalah
Y=46,634+0,593X,+0,048X,+0,269X3. Hasil tersebut menunjukkan bahwa apabila
tidak terjadi kenaikan pada variabel kesejahteraan psikologis maka kesejahteraan
psikologis akan bernilai 46,634. Angka koefisien regresi B regulasi diri pembelajaran
daring sebesar 0,593 menunjukkan bahwa setiap satu angka regulasi diri pembelajaran
daring akan terjadi kenaikan pada variabel kesejahteraan psikologis sebesar 0,593,
sedangkan angka koefisien regresi B mindfulness sebesar 0,048 menunjukkan bahwa
setiap satu angka mindfulness akan terjadi kenaikan pada variabel kesejahteraan
psikologis sebesar 0,048, sedangkan angka koefisien regresi B dukungan sosial
sebesar 0,269 menunjukkan bahwa setiap satu angka dukungan sosial akan terjadi
kenaikan pada variabel kesejahteraan psikologis sebesar 0,269.

Hipotesis kedua dalam penelitian ini yaitu regulasi diri pembelajaran daring
berperan terhadap kesejahteraan psikologis, dimana variabel regulasi diri
pembelajaran daring dengan kesejahteraan psikologis memperoleh nilai 3 sebesar
0,667 dan taraf signifikansi 0,000 (p<0,05), sehingga hal ini menunjukkan bahwa
hipotesis kedua dalam penelitian ini diterima yaitu regulasi diri pembelajaran daring
berperan terhadap kesejahteraan psikologis.

Kemudian hipotesis ketiga dalam penelitian ini yaitu mindfulness berperan
terhadap kesejahteraan psikologis dimana variabel mindfulness terhadap kesejahteraan
psikologis memperoleh nilai B sebesar 0,044 dan taraf signifikansi 0,293 (p>0,05),
sehingga hal ini menunjukkan bahwa hipotesis ketiga dalam penelitian ini tidak
diterima yaitu mindfulness tidak berperan terhadap kesejahteraan psikologis.

Sedangkan hipotesis keempat dalam penelitian ini yaitu dukungan sosial berperan
terhadap kesejahteraan psikologis dimana variabel dukungan sosial terhadap
kesejahteraan psikologis memperoleh nilai B sebesar 0,149 dan taraf signifikansi
0,003 (p<0,05), sehingga hal ini menunjukkan bahwa hipotesis keempat dalam
penelitian ini diterima yaitu dukungan sosial berperan terhadap kesejahteraan
psikologis.

Analisis berikutnya adalah perbedaan kesejahteraan psikologis yang ditinjau dari
jenis kelamin, untuk mengetahui seberapa besar perbedaan yang dimiliki antara satu
kelompok dengan kelompok lainnya, dalam penelitian ini yaitu mahasiswa perempuan
dan mahasiswa laki-laki dalam variabel kesejahteraan psikologis. Uji t-test yang
dilihat berdasarkan nilai signifikansi 2 tailed dimana jika nilai signifikansi <0,05

maka kedua kelompok memiliki perbedaan yang signifikan. Hasil analisis yang
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dilakukan berdasarkan jenis kelamin antara mahasiswa perempuan dan mahasiswa
laki-laki memperoleh taraf signifikansi 0,972 (>0,05) hal ini menunjukkan bahwa
tidak terdapat perbedaan yang signifikan pada kesejahteraan psikologis antara
kelompok mahasiswa perempuan dan kelompok mahasiswa laki-laki.

Penelitian ini bertujuan untuk menguji korelasi regulasi diri dalam pembelajaran
daring, mindfulness dan dukungan sosial dengan kesejahteraan psikologis pada
mahasiswa tahun pertama. Tuntutan adanya pandemi COVID-19 memaksa universitas
untuk memberlakukan pembelajaran dengan jarak jauh. Metode pembelajaran yang
berubah menuntut mahasiswa memiliki kemampuan untuk mengatasi hambatan yang
dialaminya, mengingat kondisi di rumah yang berbeda dari Universitas sehingga
dapat mempengaruhi kesejahteraan psikologis. Adapun faktor yang mempengaruhi
kesejahteraan psikologis mahasiswa yaitu regulasi pembelajaran daring, mindfulness
dan dukungan sosial.

Hasil analisis hipotesis pertama ini adalah regulasi pembelajaran daring,
mindfulness dan dukungan sosial terhadap kesejahteraan psikologis dengan perolehan
nilai R sebesar 0,776 dan Fhitung = 125,372 dengan taraf signifikansi 0,000 (<0,05).
Dengan demikian hipotesis ini diterima yaitu regulasi diri pembelajaran daring,
mindfulness dan dukungan sosial secara bersama-sama dapat berperan terhadap
kesejahteraan psikologis. Sejalan dengan penelitian Simbolon (2019) menunjukkan
bahwa regulasi diri dalam pembelajaran memiliki peran terhadap kesejahteraan
psikologis. Regulasi diri dalam pembelajaran terbentuk karena adanya proses kognitif,
afeksi, perencanaan dan sikap untuk mencapai sebuah tujuan. Penelitian yang
dilakuakn oleh Tavakolizadeh, dkk (2012) menunjukkan bahwa aspek kognitif dan
perilaku yang dimiliki oleh seseorang menjadi tolak ukur dalam strategi regulasi diri
untuk mencapai tujuan yang dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis.

Selanjutnya penelitian yang dilakukan oleh Aisyiyah & Suprapti (2021),
menunjukkan bahwa mindfulness memiliki peran terhadap kesejahteraan psikologis,
individu yang memiliki mindfulness dapat mengalihkan pandangan dan pikiran
sehingga mampu mengurangi respon terhadap peristiwa yang kurang menyenangkan.
Penelitian lainnya yang dilakukan oleh Branstrom, dkk (2011) menunjukkan bahwa
ketika seseorang memiliki mindfulness dapat menerima kondisi diri dengan apa
adanya, merasa puas dengan dirinya saat ini sehingga dapat mempengaruhi

kesejahteraan psikologis.
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Kemudian penelitian yang dilakukan oleh Mami & Subharnan (2015),
menunjukkan bahwa dukungan sosial mampu meningkatkan kesejahteraan psikologis,
dukungan dari lingkungan membuat seseorang merasa mendapatkan kasih sayang dan
perhatian serta memiliki dorongan untuk terus berkembang. Ryff & Keyes (1995),
juga mengatakan bahwa salah satu faktor yang mempengaruhi kesejahteraan
psikologis adalah dukungan sosial, dukungan sosial yang dimiliki oleh seseorang
berpengaruh pada penerimaan diri subjek dalam situasi-situasi yang sedang
dihadapinya.

Hasil di atas menunjukkan bahwa subjek penelitian memiliki kemampuan untuk
mengatur aspek regulasi dirinya yaitu kognitif, afeksi dan perencanaan sikapnya.
Selain itu, subjek pada penelitian ini juga mampu untuk menerima kondisi dirinya
sehingga mampu untuk mengalihkan pikiran dan perasaannya. Dukungan sosial
sebagai salah satu faktor eksternal juga turut membantu subjek penelitian sehingga
mampu meningkatkan kesejahteraan psikologis mahasiswa di kondisi pembelajaran
daring.

Selain itu, penelitian ini menghasilkan nilai R square = 0,603, hal ini
menunjukkan bahwa variabel regulasi diri pembelajaran daring, mindfulness dan
dukungan sosial menyumbangkan 60% peranan kepada variabel kesejahteraan
psikologis. Sedangkan 40% lainnya diluar variabel penelitian ini, seperti rasa syukur
terhadap kesejahteraan psikologis (Aisyah & Chisol, 2018), optimisme terhadap
kesejahteraan psikologis (Harpan, 2015) dan religiusitas terhadap kesejahteraan
psikologis (Setiawan & Andayani, 2021). Sehingga regulasi diri pembelajaran daring,
mindfulness serta dukungan sosial yang dimiliki oleh responden penelitian ini secara
bersama-sama dapat memberikan peranan dalam peningkatan kesejahteraan
psikologis yang dimiliki.

Mengingat kondisi pandemi COVID-19 ini sudah terjadi di awal tahun 2020
dimana mahasiswa sudah mengikuti proses pembelajaran daring sehingga mahasiswa
memiliki kesiapan pembelajaran dengan konsep daring. Selain itu, secara teknis
mahasiswa telah menguasai penggunaan laptop dan internet dalam proses
pembelajaran, sehingga peralihan proses pembelajaran tidak berdampak pada
kesejahteraan psikologis. Aspek penting lainnya yang mendukung mahasiswa dalam
proses pembelajaran daring adalah dukungan orang-orang sekitar, karena
pembelajaran yang dilakukan dari rumah membutuhkan dukungan baik secara moril

maupun material dari pihak-pihak terdekat.
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Salah satu faktor lainnya mempengaruhi kesejahteraan psikologis adalah jenis
kelamin, hasil analisis yang dilakukan berdasarkan jenis kelamin antara mahasiswa
perempuan dan mahasiswa laki-laki memperoleh taraf signifikansi 0,972 (>0,05) hal
ini menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan pada tingkat kesejahteraan
psikologis antara kelompok mahasiswa perempuan dan kelompok mahasiswa laki-
laki. Sejalan dengan penelitian Papalia & Feldman (2011) menyatakan bahwa
kesejahteraan psikologis antara laki-laki dan perempuan hampir sama, tingkat
kesejahteraan psikologis akan berbeda jika dipengaruhi oleh faktor pendidikan yang
tinggi dan pekerjaan yang lebih baik.

Hasil analisis berikutnya adalah hipotesis kedua dalam penelitian ini diterima
yaitu regulasi diri pembelajaran daring memiliki peran terhadap kesejahteraan
psikologis pada tabel 4 medapatkan nilai t sebesar 13,342 dengan taraf signifikansi
0,000 (p<0,05) dan nilai koefisien regresi B regulasi diri pembelajaran daring sebesar
0,667 artinya bahwa regulasi diri pembelajaran daring memiliki peran terhadap
kesejahteraan psikologis. Sejalan dengan penelitian Touma & Nyman (2021)
menunjukkan bahwa selama pandemi COVID-19 kesejahteraan psikologis yang
dimiliki oleh mahasiswa turun karena mahasiswa dituntut untuk beralih ke
pembelajaran daring, namun hal tersebut berbeda jika mahasiswa yang bersangkutan
memiliki strategi untuk pembelajaran daring sehingga menunjukkan tingkat
kesejahteraan psikologis yang lebih besar.

Pembelajaran daring umumnya memiliki jadwal yang tidak terstruktur, kurangnya
interaksi langsung dengan pembelajar serta pembelajar tidak memiliki kesempatan
untuk menerima beberapa materi pelajaran yang sifatnya aplikatif. Berdasarkan data
tambahan yang diambil oleh peneliti, responden penelitian memiliki keluhan selama
mengikuti pembelajaran daring dimana 67% diantaranya berasal dari sumber
eksternal seperti sinyal yang kurang stabil, kuota internet yang lebih boros, tugas yang
menumpuk, suasana yang kurang kondusif, biaya dan merasa pembelajaran daring
tidak efektif karena kurangnya interaksi langsung dalam kelas, kemudian 33% lainnya
berasal dari sumber internal seperti kesulitan dalam memahami materi, kesulitan
dalam mengatur waktu karena jadwal yang padat, merasa lelah dan jenuh serta sering
menunda-nunda mengerjakan tugas.

Penelitian Tavakolizadeh, dkk (2012) bahwa regulasi diri dalam pembelajaran
adalah proses upaya penyesuaian peserta didik dalam situasi emosional, perilaku,

motivasi dan kognitif sehingga sumber internal atau intrinsik seorang peserta didik
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adalah hal yang terpenting dan tidak boleh dipaksakan oleh sumber eksternal.
Regulasi pembelajaran yang dimiliki responden penelitian ini menunjukkan adanya
peranan terhadap kesejahteraan psikologis yang dimiliki, artinya mahasiswa memiliki
strategi yang tepat untuk melakukan pembelajaran daring walaupun mengalami
kondisi-kondisi yang kurang menyenangkan salah satunya adalah kondisi eksternal,
sehingga dapat membantu mahasiswa dalam proses pembelajaran yang berlangsung.

Selanjutnya, hasil analisis hipotesis ketiga dalam penelitian ini di tolak yaitu
mindfulness berperan terhadap kesejahteraan psikologis pada tabel 3 mendapatkan
nilai t sebesar 1,055 dengan taraf signifikansi 0,293 (p>0,05) koefisien regresi B
mindfulness sebesar 0,044 artinya bahwa mindfulness memiliki tidak memiliki peran
terhadap tingkat kesejahteraan psikologis. Penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh
Dyah & Fourianalistyawati (2018), menemukan bahwa mindfulness tidak berperan
terhadap beberapa dimensi kesejahteraan psikologis hal ini dikarenakan perbedaan
budaya yang terjadi di Indonesia. Penelitian yang dilakukan oleh Langer (2006)
menunjukkan bahwa individu yang berusia 18-52 tahun menunjukkan perilaku sering
melakukan perbandingan dengan orang lain sehingga hal tersebut menyebabkan
individu lebih mengutamakan hasil dibandingkan proses, sehingga menyebabkan
individu yang bersangkutan merasa tidak puas dengan dirinya sendiri.

Variabel mindfulness secara bersama-sama dengan variabel regulasi pembelajaran
daring dan dukungan sosial mampu menunjukkan adanya peranan terhadap
kesejahteraan psikologis, namun secara parsial mindfulness tidak dapat menunjukkan
adanya peran terhadap kesejahteraan psikologis, salah satu faktornya adalah usia
rentan pada mahasiswa tahun pertama yang mengalami masa peralihan dari siswa
SMA menjadi Mahasiswa, selain itu adanya berbagai macam tuntutan baru yang
dihadapi seorang mahasiswa tahun pertama di masa pandemi COVID-19 untuk harus
menyesuaikan diri dalam pembelajaran daring tanpa menghadiri perkuliahan tatap
muka sebelumnya.

Kemudian hasil analisis hipotesis keempat dalam penelitian ini diterima yaitu
dukungan sosial berperan terhadap kesejahteraan psikologis pada tabel 3
mendapatkan nilai t sebesar 3,027 dengan taraf signifikansi 0,003 (p<0,05) dan nilai
koefisien regresi B dukungan sosial sebesar 0,149 artinya bahwa dukungan sosial
memiliki peran terhadap tingkat kesejahteraan psikologis. Data lainnya yang
didapatkan dalam penelitian ini adalah 99% responden memiliki pihak-pihak yang

mendukung responden penelitian dalam menjalani proses pembelajaran daring ini
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seperti orangtua, keluarga, teman, pihak kampus yang juga memberikan kuota internet
dan beberapa diantaranya juga mendapatkan beasiswa yang dapat mendukung proses
pembelajaran daring. Sejalan dengan penelitian Saputra & Palupi (2020), menjelaskan
bahwa mahasiswa yang mendapatkan pemenuhan kebutuhan sosialnya melalui
keluarga seperti kebutuhan dasar untuk hidup maupun dukungan emosional, serta
dukungan dari sosial seperti institusi pendidikan dalam memberikan fasilitas dan
layanan dalam studi mahasiswa mampu meningkatkan kesejahteraan psikologis.

4. PENUTUP

Berdasarkan hasil analisis regresi maka dapat disimpulkan bahwa regulasi diri
pembelajaran daring, mindfulness dan dukungan sosial berperan terhadap
kesejahteraan psikologis mahasiswa tahun pertama di masa pandemi COVID-19,
sumbangan efektif regulasi diri pembelajaran daring, mindfulness dan dukungan sosial
sebesar 60% terhadap kesejajhteraan psikologis, sedangkan 40% lainnya dipengaruhi
oleh variabel lain diluar penelitian ini. Hasil analisis penelitian ini juga menunjukkan
adanya peran regulasi diri pembelajaran daring terhadap kesejahteraan psikologis,
kemudian mindfulness tidak berperan terhadap kesejahteraan psikologis dan dukungan
sosial berperan terhadap kesejahteraan psikologis. Banyak faktor yang berperan
terhadap kesejahteraan psikologis seperti usia, jenis kelamin, status sosial ekonomi
dan budaya yang turut berperan dalam kesejahteraan psikologis seorang mahasiswa,
hal lainnya yang dapat mempengaruhi kesejahteraan psikologis mahasiswa saat ini

adalah pengaruh fenomena yang ada di media sosial.
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