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Abstract
This study analyzes the impact of mindfulness and gratitude on subjective well-being among students from Wonosobo who are studying in Salatiga. Using a quantitative method with a saturated sampling technique, data was collected through a Likert scale questionnaire, and analyzed using multiple linear regression and significance tests (T-test, F-test, and R² test) with SPSS Version 23. The results show that: (1) Mindfulness has a positive and significant effect on subjective well-being (p = 0.004, t = 3.040), (2) Gratitude has a positive and significant effect on subjective well-being (p = 0.022, t = 2.396), and (3) Mindfulness and gratitude simultaneously have a significant effect on subjective well-being with an F-value of 14.814 and a significance level of 0.000, contributing 45.8%. The remaining 64.2% is influenced by other variables not examined in this study.
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Penelitian ini menganalisis pengaruh mindfulness dan kebersyukuran terhadap subjective well-being pada mahasiswa rantau asal Wonosobo di UIN Salatiga. Menggunakan metode kuantitatif dengan teknik sampel jenuh dan pengumpulan data melalui kuisioner skala Likert, analisis dilakukan dengan regresi linier berganda dan uji signifikansi (Uji T, Uji F, dan Uji R2) menggunakan SPSS Versi 23. Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) Mindfulness berpengaruh positif dan signifikan terhadap subjective well-being (p = 0,004, t = 3,040), (2) Kebersyukuran berpengaruh positif dan signifikan terhadap subjective well-being (p = 0,022, t = 2,396), dan (3) Secara simultan, mindfulness dan kebersyukuran berpengaruh signifikan terhadap subjective well-being dengan nilai F hitung 14,814 dan signifikansi 0,000, serta kontribusi 45,8%. Sisa 64,2% dipengaruhi oleh faktor lain yang tidak diteliti.
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Di era modern ini, mahasiswa menghadapi berbagai tantangan, terutama bagi mereka yang merantau. Mahasiswa rantau, seperti yang terjadi di Salatiga, seringkali mengalami tekanan akibat perbedaan budaya, lingkungan, dan tuntutan akademis (Kelegun & Kusumiati, 2023). Mahasiswa memiliki tanggung jawab yang besar atas tindakan mereka tetapi harus memiliki arah dan tujuan yang jelas, yang semuanya ditujukan untuk masa depan (Dewi, 2022). Menjadi mahasiswa tidaklah mudah karena harus memenuhi ekspetasi orang tua, mahasiswa perlu membangun kesadaran akan potensinya dan tidak berdiam diri ketika melihat keadaan realitas lingkungan sosial (Al Amelia et al., 2022). Mahasiswa biasanya tinggal di asrama kampus, kos, pondok dan ada juga yang tinggal dirumah saudaranya.
Mahasiswa yang tinggal di kos sepenuhnya masih menggantungkan keuangannya pada hasil kiriman dari orang tua, sementara tuntutan pendidikan dan pergaulan sosialnya telah jauh berbeda dari sebelumnya, kemampuan membangun interaksi yang damai dengan orang sekitar yang masih minim, penyatuan diri dengan lingkungan rumah kos maupun lingkungan belajar baru yang masih lemah, lemahnya kemampuan kendali diri dalam pergaulan sehingga mahasiwa kehilangan fokus untuk mengejar pendidikan yang merupakan tujuan awalnya, perasaan takut gagal dalam memenuhi harapan orang tua, memiliki perasaan rendah diri dengan orang lain atau tidak mampu menerima diri, hingga mahasiswa yang tinggal di rumah kos tidak merasakan perubahan personal kearah yang lebih baik dari sebelumnya (Boymau & Lao, 2025). Dalam konteks ini, kesehatan mental dan subjective well-being menjadi isu yang semakin penting.
Subjective well-being (SWB) mengacu pada bagaimana individu merasakan dan mengevaluasi hidup mereka, mencakup aspek emosi positif, emosi negatif, dan kepuasan hidup (Wodong et al., 2024). Kesajahteraan dapat terganggu karena individu sering merasakan emosi yang tidak menyenangkan. Individu yang tidak mampu dalam mengendalikan peristiwa tersebut akan berdampak pada munculnya ketidak puasan dan ketidak bahagiaan dalam menjalankan kehidupannya (Sutalaksana & Kusdiyati 2020).
Rutinitas kehidupan individu dapat berjalan secara otomatis tanpa melibatkan kesadaran dan perhatian penuh (Waskito et al., 2024). Individu dapat mengerti dan merasakan kepuasan hidupnya dalam kondisi sadar. Mindfulness, yang merupakan praktik kesadaran penuh terhadap momen saat ini, telah banyak diteliti dan terbukti dapat meningkatkan kesejahteraan mental. Dengan menerapkan mindfulness, mahasiswa dapat mengurangi stres dan kecemasan, serta meningkatkan kemampuan mereka dalam menghadapi tantangan sehari-hari (Kusmiran et al., 2024).
Selain mindfulness, sikap syukur juga berperan penting dalam meningkatkan subjective well-being. Praktik bersyukur dapat membantu individu untuk lebih menghargai kehidupan dan menikmati momen-momen kecil, sehingga meningkatkan kebahagiaan dan kepuasan hidup (Fairuza & Santoso, 2023). Mahasiswa yang terbiasa mengungkapkan rasa syukur cenderung memiliki pandangan yang lebih positif terhadap kehidupan, yang berdampak langsung pada kesejahteraan psikologis mereka.
Kebersyukuran merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi subjective well- being. Hal ini dikarenakan kebersyukuran mampu menciptakan suatu pandangan positif terhadap peristiwa yang terjadi dalam hidup. Menurut Muthahharah, (2024) kebersyukuran merupakan bentuk emosi syukur dalam mengekspresikan kebahagiaan dan rasa terimakasih terhadap segala kebaikan yang diterima. Individu bersyukur karena menyadari dirinya banyak menerima kebaikan, penghargaan, dan pemberian baik dari Tuhan, orang lain dan lingkungan sekitarnya sehingga terdorong untuk membalas, menghargai dan berterimakasih atas segala sesuatu yang diterimanya dalam bentuk perasaan, perkataan dan perbuatan.
Mahasiswa yang bersyukur atas segala hal positif dalam hidup dapat meningkatkan kebahagiaan. Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa kebersyukuran memiliki efek positif pada tingkat kebahagiaan seseorang. penelitian Prabowo (2020) menunjukkan bahwa ada hubungan yang signifikan antara kebersyukuran dengan kebahagiaan pada mahasiswa. Artinya, semakin tinggi kebersyukuran maka semakin tinggi tingkat kebahagiaan dan juga sebaliknya.Ayat-ayat dalam al-Qur'an tentang syukur disebut sebanyak 64 kali, salah satunya terdapat pada surat Ibrahim ayat 7:
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Artinya“Sesungguhnya jika kamu bersyukur, niscaya Aku akan menambah (nikmat) kepadamu, tetapi jika kamu mengingkari (nikmat-Ku), sesungguhnya azab-Ku benar-benar sangat keras”. Adanya ayat tersebut menunjukkan Allah senantiasa menyertai hamba- hambanya-Nya jika mereka selalu bersyukur dan akan menambahkan kenikmatan untuk orang yang bersyukur. Bersyukur dapat membuat seseorang merasakan kepuasan batin sehingga akan merasakan kebahagiaan dan kesejahteraan dalam hidup (Jannah et al., 2025).
Dalam menghadapi permasalahan yang dialami manusia terutama bagi mahasiswa selain pentingnya faktor kebahagiaan individu, rasa kebersyukuran juga penting, karena rasa syukur dapat memberikan mahasiswa pandangan yang jauh lebih positif dan pandangan hidup yang lebih luas, mengenai kehidupan dan berbagai peristiwa (Astutik, 2024). Dengan adanya rasa kebersyukuran yang ada di dalam diri mahasiswa akan memperoleh keuntungan secara emosi dan interpersonal. (Paramitadewi & Simarmata, 2024). Oleh karena itu, penting untuk mengeksplorasi bagaimana mindfulness dan kebersyukuran dapat berkontribusi terhadap subjective well-being mereka.
Mindfulness dapat meningkatkan kemampuan individu dalam mengelola emosi dan stress (Sari et al., 2024). Selain itu, sikap syukur dapat memperkuat hubungan sosial, yang sangat penting bagi mahasiswa yang jauh dari keluarga dan teman-teman (Milenia & Pratisti, 2023). Selanjutnya, penelitian ini juga akan mempertimbangkan faktor-faktor lain yang mungkin mempengaruhi Subjective well-being, seperti dukungan sosial, kondisi ekonomi, dan adaptasi budaya.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif, di mana data yang dikumpulkan berbentuk angka dan dianalisis menggunakan statistik. Pendekatan kuantitatif menghasilkan temuan baru melalui prosedur statistik. Melalui pendekatan ini, hubungan antara variabel-variabel akan dianalisis dengan menggunakan uji statistik dan didasarkan pada teori yang bersifat objektif. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh mahasiswa rantau Wonosobo di UIN Salatiga khususnya yang bergabung di organisasi keluarga mahasiswa Wonosobo berjumlah 38 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan metode sampling jenuh (sensus) karena jumlah populasi sama dengan jumlah sampel (Sugiyono, 2014).
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Hasil
Hasil penelitian menunjukkan adanya pengaruh positif dan signifikan antara mindfulness terhadap subjective well-being mahasiswa rantau Wonosobo di UIN Salatiga. Hal ini terbukti dengan nilai signifikansi 0,004 yang lebih kecil dari 0,05 dan nilai t-count 3,040, yang mengindikasikan bahwa semakin tinggi tingkat mindfulness, semakin tinggi pula tingkat subjective well-being mahasiswa. Selain itu, kebersyukuran juga terbukti memiliki pengaruh positif dan signifikan terhadap subjective well-being, dengan nilai signifikansi 0,022 yang lebih kecil dari 0,05 dan t-count 2,396, yang menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat kebersyukuran, semakin baik pula subjective well-being mahasiswa.
Selanjutnya, analisis uji F menunjukkan bahwa mindfulness dan kebersyukuran secara simultan berpengaruh signifikan terhadap subjective well-being. Uji F menghasilkan nilai Fhitung 14,814 dan nilai signifikansi 0,000, yang lebih kecil dari 0,05, yang berarti bahwa kedua variabel ini secara bersama-sama memiliki dampak yang signifikan terhadap kesejahteraan subjektif mahasiswa. Berdasarkan hasil uji koefisien determinasi (R square) sebesar 0,458, ditemukan bahwa 45,8% variasi subjective well-being dapat dijelaskan oleh pengaruh mindfulness dan kebersyukuran, sementara sisanya (64,2%) dipengaruhi oleh faktor lain yang tidak diteliti dalam penelitian ini. Temuan ini mempertegas pentingnya mindfulness dan kebersyukuran dalam meningkatkan subjective well-being di kalangan mahasiswa rantau Wonosobo di UIN Salatiga.

Pembahasan

Pengujian statistik yang dilakukan pada variabel Mindfulness dan Kebersyukuran terhadap Subjective Well-Being pada Mahasiswa Rantau Wonosobo UIN Salatiga menunjukkan hasil yang signifikan. Analisis Uji T mengungkapkan bahwa variabel Mindfulness perhitungan uji-t menunjukkan bahwa nilai signifikansi (sig.) sebesar 0,004 lebih kecil dari ambang batas yang telah ditentukan yaitu sebesar 0,05. Selain itu, nilai t yang dihitung adalah 2,030 yang ini kurang dari nilai t yang ditabulasikan sebesar 3,040. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa hipotesis (Ha) diterima, yang berarti terdapat pengaruh signifikan mindfulness terhadap subjective well-being. Hasil ini sejalan dengan penelitian Werty (2021) yang menyatakan bahwa semakin tinggi mindfulness maka semakin tinggi pula subjective well-being sebesar 61%.
Selain itu, penelitian ini juga menyoroti pengaruh kebersyukuran terhadap subjective well-being pada mahasiswa rantau. Analisis Uji T mengungkapkan bahwa variabel kebersyukuran nilai signifikansi (sig.) sebesar 0,004 lebih kecil dari ambang batas yang telah ditentukan yaitu sebesar 0,05. Selain itu, nilai t yang dihitung adalah 2,396 yang melebihi batas nilai t yang sitabulasikan sebesar 2,030. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa hipotesis (Ha) diterima, yang berarti terdapat pengaruh kebersyukuran terhadap subjective well-being. Hasil ini sejalan dengan penelitian Cholili 2023, yang menyatakan bahwa kebersyukuran sangat berpengaruh terhadap subjective well-being.
Lebih lanjut, penelitian ini juga menguji pengaruh mindfulness dan kebersyukuran terhadap subjective well-being. Hasil uji hipotesis nilai fhitung sebesar 14,814 dan nilai sig 0,000 < 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa Ha diterima artinya variabel mindfulness dan kebersyukuran secara bersama-sama berpengaruh signifikan terhadap subjective well-being. Berdasarkan hasil diatas, nilai koefisien determinasi (R square) sebesar 0,458 atau 45,8%. Hal ini menunjukan bahwa pengaruh dari variabel mindfulness dan kebersyukuran terhadap Subjective well-being sebesar 45,8%.
Berdasarkan hasil tersebut, dapat disimpulkan bahwa mindfulness dan Kebersyukuran berpengaruh sangat penting dengan subjective well-being pada mahasiswa rantau Wonosobo di UIN Salatiga. Oleh karena itu, sebaiknya mahasiswa lebih bisa menerapkan mindfulness dan Kebersyukuran agar mahasiswa bisa merasakan subjective well-being.
KESIMPULAN
Variabel mindfulness terhadap subjective well-being ada pengaruh positif yang signifikan secara statistik. Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa semakin tinggi nilai mindfulness maka akan semakin tinggi pula tingkat subjective well-being. Hipotesis 1 diterima. Variabel kebersyukuran terhadap subjective well-being ada pengaruh positif signifikan secara statistik. Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa semakin tinggi nilai kebersyukuran maka akan semakin tinggi pula tingkat subjective well-being. Hipotesis 2 diterima.
Selanjutnya, data yang dikumpulkan dari penelitian ini menunjukkan bahwa gabungan pengaruh variabel X1 dan X2 terhadap Y secara statistik signifik. Nilai koefisien R square adalah 0,458. Temuan penelitian ini mengungkapkan bahwa mindfulness dan kebersyukuran menyumbang 45,8% dari subjective well-being mahasiswa rantau Wonosobo di Salatiga. Hipotesis 3 diterima.
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[bookmark: Berdasarkan_hasil_penelitian_ini_yaitu_a]Bagi Mahasiswa Rantau di Salatiga diharapkan penelitian ini digunakan sebagai bahan masukan pentingnya mindfulness dan kebersyukuran untuk meningkatkan kebahagiaan dalam hidup. Agar lebih bisa produktif dan menjalankan kuliah dengan lebih tenang. Bagi peneliti selanjutnya, diharapkan penelitian ini dapat dijadikan referensi mengenai pengaruh mindfulness dan kebersyukuran terhadap subjective well-being. Namun, penulis menyerankan untuk bisa mengubah atau menambahkan variabel baru karena masih banyak faktor lain yang dapat mempengaruhi subjective well-being.
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