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Abstrak 

Adanya ketidaksesuaian akan peran dan harapan antara masing-masing pasangan dapat 

mengakibatkan ketidakpuasan dalam hubungan pernikahan, padahal kepuasan 

pernikahan sangat diperlukan sebagai fondasi utama bagi pasangan suami istri dalam 

membangun kehidupan rumah tangga melalui hubungan pernikahan yang bahagia dan 

harmonis. Sikap mindfulness dinilai dapat digunakan sebagai upaya untuk mencapai 

kepuasan pernikahan. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan antara 

mindfulness dengan kepuasan pernikahan pada pasangan suami istri. Penelitian ini 

menggunakan pendekatan kuantitatif korelasional dengan teknik sampling incidental 

sampling. Terdapat 156 subjek dalam penelitian ini dengan kriteria pasangan menikah 

yang telah mempunyai anak dan berusia 19-40 tahun. Alat ukur yang digunakan adalah 

ENRICH Marital Satisfaction Scale (EMS) dan Five Factor Mindfulness Questionnaire 

(FFMQ). Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan 

antara mindfulness dengan kepuasan pernikahan dengan nilai r = 0,434; p < 0,01. Hasil 

ini bermakna semakin tinggi mindfulness pada individu maka semakin tinggi pula 

kepuasan pernikahan. Begitu pula sebaliknya apabila semakin rendah mindfulness maka 

kepuasan pernikahan yang dirasakan akan semakin rendah. 

Kata kunci: Mindfulness, Kepuasan Pernikahan, Pasangan Suami Istri. 

 

Abstract 

The existence of a mismatch of roles and expectations between each partner can result 

in dissatisfaction in establishing a marriage relationship. Meanwhile, marital 

satisfaction is needed as the main foundation for married couples in order to achieve 

harmonious marriage relationships. Mindfulness is useful in enhancing marital 

satisfaction. The purpose of this study was to determine the relationship between 

mindfulness and marital satisfaction in married couples. This study used a quantitative 

approach correlational design and incidental sampling technique. There were 156 

subjects in this study with the criteria of married couples in the age range of 19-40 years 

and already had children The measurement tools used were the ENRICH Marital 

Satisfaction Scale (EMS) and the Five Factor Mindfulness Questionnaire (FFMQ). The 

results of the study indicated that there is a significant relationship between mindfulness 

and marital satisfaction r = 0,434; p < 0,01. It can be inferred that the higher the 

mindfulness in the individual, the higher the marital satisfaction, and vice versa if 

mindfulness is lower the perceived marital satisfaction will be lower. 

Keywords: Mindfulness, Marital Satisfaction, Married Couples.  

  

PENDAHULUAN 

Pernikahan adalah suatu proses yang mengikat dua 

individu dengan segala perbedaan yang ada menjadi 

satu kesatuan sehingga dapat membina sebuah 

keluarga baru. Menurut Odinka dkk., (2019) 

pernikahan adalah proses yang menyatukan laki-laki 

dan perempuan secara intim untuk saling melengkapi 

dengan melibatkan keluarga besar dari kedua 

pasangan. Dalam pernikahan, setiap individu tentu 

memiliki berbagai macam perbedaan dalam dirinya 
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yang dapat dilihat melalui segi nilai, sikap, keyakinan, 

kepribadian, pengalaman masa lalu dan harapan 

(Shella & Rangkuti, 2013). 

Perbedaan-perbedaan tersebut dapat membuat 

seseorang memiliki ekspektasi terhadap sesuatu yang 

dipercaya berdasarkan pengalaman. Hasil penelitian 

Rannu (2020) menyatakan bahwa 91% individu 

memiliki ekspektasi terhadap konsep pernikahan 

yang sempurna dan mendambakan pasangan ideal. 

Selain itu, 94% subjek memiliki harapan dalam segi 

penerimaan pasangan, di mana setiap individu ingin 

selalu merasa diterima oleh pasangannya dalam 

keadaan suka dan duka. Adapun persentase tertinggi 

sebesar 96% menunjukkan bahwa individu berharap 

pasangan dapat saling membantu dan melalui masa 

sulit bersama, berkembang bersama, setia, jujur, 

tulus, mampu mendidik anak bersama, saling 

menghormati dan dapat memenuhi kebutuhan dalam 

berbagai aspek pernikahan lainnyalainnya. Data 

tersebut menunjukkan bahwa dalam kehidupan 

pernikahan, setiap pasangan akan membawa 

kebutuhan, harapan dan keinginannya (Soraiya dkk., 

2016). Oleh karena itu, suami dan istri akan berharap 

bahwa masing-masing pasangannya dapat memenuhi 

setiap kebutuhan hidup dengan layak serta mampu 

membangun keluarga yang harmonis. 

Akan tetapi, tidak semua pasangan dapat dengan 

mudah untuk memenuhi setiap kebutuhan dan 

membina rumah tangga sesuai dengan apa yang 

diharapkan oleh masing-masing. Selain itu, seringkali 

harapan dan kebutuhan terlalu besar dan tidak 

realistis, sehingga baik suami maupun istri tidak dapat 

memenuhinya (Prasko dkk., 2017). Hasil preliminary 

study yang peneliti lakukan di poli psikologi sebuah 

RSUD dengan menggunakan metode wawancara, 

menunjukkan bahwa beberapa pasangan cenderung 

merasakan adanya perbedaan ekspektasi yang 

dihadapi dari sebelum menikah dengan setelah 

menikah. Hal ini ditunjukkan dengan adanya 

pasangan yang merasa bahwa setelah menikah 

mereka cenderung merasa tidak cocok dengan sikap 

dan kebiasaankebiasaan yang dimiliki oleh masing-

masing pasangannya. Kemudian, terdapat pasangan 

yang tidak puas dengan hubungan pernikahan yang 

sedang dijalani karena tidak terpenuhinya hubungan 

seksual. Ada pula pasangan yang setelah menikah 

seringkali mengalami pertengkaran akibat kurang 

adanya sikap yang terbuka dalam berkomunikasi 

antara suami dan istri dan salah satu dari pasangan 

cenderung kurang menunjukkan bentuk perhatian 

kepada pasangannya. Selain itu, terdapat juga 

perselisihan yang terjadi antara mertua dengan 

menantu karena perbedaan pendapat dalam cara 

mengasuh anak. 

Gambaran fenomena tersebut menunjukkan 

bahwa akan selalu ada sifat dan perilaku pasangan 

yang kurang ideal dari sudut pandang suami maupun 

istri yang dapat memicu munculnya emosi negatif 

seperti perasaan kesal, kecewa, marah serta rasa 

enggan untuk menerima bahwa pasangan tidak 

sempurna (Kappen dkk., 2018). Kondisi ini dapat 

menimbulkan adanya konflik dari waktu ke waktu 

(Prasko dkk., 2017). Lebih lanjut, munculnya 

perasaan tidak puas pada diri individu dalam 

menjalani suatu hubungan pernikahan ketika 

harapannya tidak dapat terpenuhi (Vannier & 

O’Sullivan, 2018). Apabila dalam pernikahan, 

pasangan suami istri merasakan adanya 

ketidakpuasan dalam hubungan yang sedang dijalani 

maka akan berakibat pada munculnya perselisihan 

dan tekanan psikologis seperti kecemasan dan depresi 

(Dwima, 2019). Selain itu, hubungan pernikahan 

yang tidak memuaskan dapat meningkatkan 

gangguan psikologis dan ketidakstabilan pernikahan 

bahkan hingga berujung pada perceraian (Girma, 

2020; Harahap & Lestari, 2018). 

Kepuasan dalam pernikahan sangat diperlukan 

sebagai fondasi utama bagi pasangan suami istri 

dalam membangun dan membina kehidupan rumah 

tangga melalui hubungan pernikahan yang bahagia 

dan sejahtera. Nouri dkk., (2019) menjelaskan 

kepuasan pernikahan sebagai suatu keadaan di mana 

suami dan istri merasa bahagia dan puas dengan 

pernikahan mereka. Sementara itu, menurut Veronika 

& Afdal (2021) kepuasan pernikahan merupakan 

proses evaluasi yang dilakukan dan dirasakan secara 

subjektif oleh masing-masing pasangan tentang 

kualitas pernikahan mereka yang telah dijalani 
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selama ini berdasarkan segala aspek dalam 

pernikahan. Dengan kata lain setiap individu akan 

merasakan kebahagiaan dan kepuasan akan 

hubungan yang sedang dijalani dengan tingkatan 

yang berbeda-beda sesuai dengan pengalaman yang 

dirasakan masing-masing berdasarkan kebutuhan dan 

aspek-aspek dalam pernikahan.  

Bühler dkk., (2021) menjelaskan bahwa menjaga 

hubungan dengan penuh kepuasan dan rasa bahagia 

merupakan keinginan setiap individu, akan tetapi 

setelah bertahun-tahun kepuasan relasi akan 

mengalami penurunan. Hal ini dapat terjadi karena 

beberapa faktor yang mempengaruhi antara lain 

seperti hubungan interpersonal, keagamaan, 

kehidupan seksual, kesamaan minat, hubungan 

dengan mertua, kondisi finansial, sikap terhadap 

perkawinan, kemampuan menghadapi konflik serta 

kesesuaian peran dan harapan (Srisusanti & Zulkaida, 

2013). Selain itu, menurut Zaheri dkk., (2016) faktor 

demografis seperti durasi pernikahan, perbedaan usia, 

jenis kelamin, tingkat pendidikan, pekerjaan dan 

jumlah anak juga turut menjadi pengaruh dalam 

kepuasan pernikahan.  Penelitian lainnya 

menyebutkan faktor lain seperti body image (Riza 

dkk., 2021) dan pengungkapan diri sebagai faktor 

yang memengaruhi kepuasan pernikahan (Firmanto 

& Pertiwi, 2023) 

Berdasarkan penjabaran fenomena di atas, 

kesesuaian peran dan harapan menjadi salah satu 

prediktor yang dapat menyebabkan ketidakpuasan 

dalam pernikahan. Kepuasan pernikahan dapat 

ditingkatkan dengan melibatkan sikap mindfulness. 

Mindfulness merupakan sikap yang ditunjukkan oleh 

individu dalam bertindak secara sadar dan fokus 

tanpa memberikan suatu reaksi maupun penilaian 

pada perilaku, pikiran dan perasaan yang dirasakan 

saat ini. Leonard dkk., (2018) mendefinisikan 

mindfulness sebagai teknik yang mengarahkan 

perhatian dan kesadaran pada saat ini sebagai bentuk 

untuk mengasah perhatian dan proses emosional. 

Sedangkan menurut Moghadam & Kazerooni (2017) 

mindfulness merupakan suatu kondisi dengan penuh 

konsentrasi dan atensi yang berpusat pada masalah 

saat ini tanpa adanya pikiran negatif dan rasa cemas 

akan masa depan. 

Dengan melibatkan sikap mindfulness individu 

akan belajar untuk lebih menerima dan menoleransi 

segala perbedaan dan ketidaksesuaian yang sedang 

dialami. Penelitian Davis & Hayes (2011) 

menunjukkan beberapa manfaat dari mindfulness 

diantaranya seperti meningkatkan regulasi emosi, 

empati, kasih sayang, fleksibilitas, menurunkan 

stress, kecemasan, reaktivitas, menumbuhkan 

hubungan intrapersonal dan interpersonal. Selain itu, 

mindfulness juga dapat meningkatkan kepuasan 

dalam relasi romantis (Karremans dkk., 2020) dan 

kepuasan pernikahan (Jones dkk., 2011). 

Didukung juga dengan beberapa hasil penelitian 

terdahulu seperti yang dilakukan oleh Burpee & 

Langer, (2005) yang menjelaskan bahwa ada 

hubungan yang kuat antara mindfulness dengan 

kepuasan pernikahan. Dijelaskan lebih lanjut dari 

hasil penelitiannya menunjukkan apabila mindfulness 

menjadi salah satu faktor yang turut berperan secara 

langsung dalam meningkatkan kepuasan pernikahan. 

Hal ini menunjukkan bahwa keterikatan pasangan 

dalam melibatkan keterbukaan akan pengalaman 

baru dan sadar terhadap sesuatu konteks dapat 

menumbuhkan perasaan puas dan terpenuhinya 

kepuasan pernikahan. Menurut Hadits dkk., (2020) 

mindfulness memiliki hubungan positif dengan 

kepuasan pernikahan pada pasangan yang 

melaksanakan homeschooling mandiri. Kemudian, 

Ismaeilzadeh & Akbari (2020) menunjukkan bahwa 

mindfulness-based cognitive therapy memberikan 

pengaruh kepada peningkatan sexual self-efficacy dan 

marital satisfaction. Menurut Weliangan (2022) 

mindfulness dan gaya komunikasi asertif berpengaruh 

secara signifikan terhadap kepuasan pernikahan 

pasangan suami istri. Dalam penelitian ini dijelaskan 

bahwa pasangan suami istri yang memiliki kesadaran 

dan mampu melihat perbedaan, menyesuaikan diri 

dan menyadari setiap momen dalam hubungan yang 

sedang dijalani dapat menumbuhkan perasaan 

senang, bahagia, dan puas yang mana adanya 

mindfulness dapat memberikan pengaruh terhadap 
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pasangan untuk memiliki pola komunikasi yang 

asertif. 

Berdasarkan pemaparan di atas, menunjukkan 

bahwa individu yang mindful akan memiliki sikap 

yang terbuka akan suatu keadaan dirinya baik secara 

positif maupun negatif. Berbeda dengan individu 

yang mindlessness, individu akan terpaku dengan 

pola perilaku yang tidak fleksibel dan tidak peka 

terhadap suatu situasi (Burpee & Langer, 2005). Hal 

yang menjadi pembeda dalam penelitian ini yaitu 

terdapat pada sasaran sampel yang digunakan. 

Penelitian ini ditujukan pada pasangan menikah yang 

telah mempunyai anak dan berusia 19-40 tahun 

dengan pertimbangan bahwa memiliki anak dapat 

memberikan dampak positif maupun negatif pada 

kepuasan pernikahan. Dalam penelitian Onyishi dkk., 

(2012) menyatakan bahwa jumlah anak merupakan 

salah satu prediktor dalam kepuasan pernikahan, di 

mana memiliki anak dapat membawa kebahagiaan 

bagi keluarga. Sedangkan menurut Ghahremani dkk., 

(2017) bertambahnya jumlah anak dapat menurunkan 

kepuasan pernikahan, di mana memiliki anak dapat 

memberikan tuntunan-tuntutan yang dapat 

meningkatkan stress pada orang tua dari segi financial 

dan waktu. Selain itu, dalam penelitian ini, peneliti 

mengkaji hubungan mindfulness dan kepuasan 

pernikahan berdasarkan faktor demografis seperti 

pendidikan, usia pernikahan dan jumlah anak. 

Urgensi dalam penelitian ini adalah ketika setiap 

pasangan suami istri dapat mencapai dan merasakan 

kepuasan dalam hubungan pernikahannya dengan 

didasari sikap yang positif, dapat menerima segala 

perbedaan dan ketidaksesuaian antara pasangan serta 

memiliki sudut pandang yang terbuka dalam 

menghadapi segala situasi tanpa memberikan suatu 

penilaian tertentu, hal ini dapat menggambarkan 

bagaimana hubungan suami dan istri dapat terikat 

dalam kurun waktu yang lama. Adapun tujuan dari 

penelitian ini yaitu untuk mengetahui hubungan 

mindfulness dan kepuasan pernikahan pada pasangan 

suami istri.  

 

METODE  

Penelitian ini menggunakan pendekatan 

kuantitatif dengan desain korelasional. Penelitian 

kuantitatif menurut Sugiyono (2017) merupakan 

sebuah metode yang menggunakan data penelitian 

berupa angka dan dianalisis secara statistik. 

Kemudian, desain penelitian korelasional menurut 

Ismail (2018) merupakan desain penelitian yang 

merujuk pada proses analisis yang digunakan untuk 

mengetahui tingkat hubungan antara dua variabel 

atau lebih. 

Teknik pengambilan sampel yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah non-probability sampling 

dengan jenis incidental sampling. Incidental 

sampling merupakan teknik penentuan sampel secara 

kebetulan, yang artinya siapa saja subjek yang secara 

kebetulan bertemu dengan peneliti dan memiliki 

kecocokan dengan kriteria yang telah ditetapkan 

maka mereka dapat dijadikan sebagai subjek 

penelitian (Sugiyono, 2017). Dalam penelitian ini, 

didapatkan subjek sebanyak 156 orang. Adapun 

karakteristik subjek yang digunakan dalam penelitian 

ini sebagai berikut: (1) pasangan menikah yang telah 

mempunyai anak, (2) berusia 19-40 tahun. 

Instrumen penelitian yang digunakan untuk 

mengukur kepuasan pernikahan adalah ENRICH 

Marital Satisfaction Scale yang dikembangkan oleh 

Fowers & Olson (1993) dan telah dimodifikasi oleh 

Safira (2022). Skala ini terdiri dari 15 item pernyataan 

yang disusun berdasarkan aspek-aspek kepuasan 

pernikahan yang meliputi personality issues, 

communication, conflict resolution, financial 

management, leisure activities, sexual relationship, 

children and parenting, family and friends, 

equalitarian roles, religious orientation dan idealistic 

distortion. Skala ini memiliki indeks validitas sebesar 

0,810-0,893 dan indeks reliabilitas Cronbach α 0,856. 

Alat ukur ini berbentuk skala likert yang terdiri dari 

item favorable dan unfavorable. Terdapat lima 

pilihan jawaban yaitu “Sangat Tidak Setuju”, “Tidak 

Setuju”, “Netral”, “Setuju”, “Sangat Setuju”. 

Sementara itu, instrumen penelitian yang 

digunakan untuk mengukur mindfulness yaitu Five 

Facets of Mindfulness Questionnaire (FFMQ) yang 

dikembangkan oleh Baer dkk., (2006) dan telah 

dimodifikasi oleh Jannah, (2019). Skala ini terdiri dari 
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39 item pernyataan yang disusun berdasarkan lima 

aspek mindfulness yaitu mengamati (observing), 

menjelaskan (describing), bertindak dengan 

kesadaran (acting with awareness), tidak 

menghakimi yang dirasakan (non judging to inner 

experience), dan tidak menanggapi apa yang 

dirasakan (non reactivity to inner experience). Skala 

ini memiliki indeks reliabilitas Cronbach α 0,869. 

Alat ukur ini berbentuk skala likert yang terdiri dari 

item favorable dan unfavorable. Terdapat lima 

pilihan jawaban yaitu “1 = Tidak Pernah”, “2 = 

Sesekali”, “3 = Kadang-kadang”, “4 = Sering”, “5 = 

Sangat Sering”. Nilai 1, 2, 3, 4, 5 diberikan ketika 

menunjukkan item favorable sedangkan jika item 

unfavorable diberikan nilai terbalik yaitu 5, 4, 3, 2, 1. 

Proses pengumpulan data dilakukan dengan 

menyebarkan skala penelitian kepada pasangan 

menikah yang berusia 19-40 tahun dan telah memiliki 

anak pada tanggal 23 Mei 2023 hingga 8 Juni 2023 

secara online menggunakan google form dan 

disebarkan melalui media sosial seperti WhatsApp, 

Instagram, maupun twitter dalam bentuk poster 

dengan melampirkan link google form agar lebih 

mudah untuk menjangkau subjek dari berbagai 

domisili di Indonesia. Kemudian proses pengolahan 

dan analisis data dilakukan dengan menggunakan 

software IBM SPSS uji korelasi untuk menguji 

hubungan antara variabel mindfulness dan kepuasan 

pernikahan. Setelah itu, peneliti menginterpretasikan 

hasil analisis data dan menarik kesimpulan dari 

seluruh hasil penelitian. 

 

HASIL  

Berikut hasil dari pengelompokan kategorisasi 

dari variabel mindfulness dan kepuasan pernikahan 

subjek penelitian dapat dilihat melalui Tabel 1. 

Tabel 1. Kategorisasi Mindfulness dan Kepuasan Pernikahan 

Variabel Mean SD Kategori T-score n % 

Kepuasan Pernikahan 50,00 9,122 Rendah ≤ 50 72 46,2% 

  Tinggi ≥ 50 84 53,8% 

Mindfulness 50,00 11,649 Rendah ≤ 50 85 54,5% 

   Tinggi ≥ 50 71 45,5% 

 

Tabel 2. Menunjukkan data deksriptif perbedaan 

mean pada kedua kelompok. Dilihat dari angka 

yang didapat, laki-laki menunjukkan mean yang 

lebih tinggi, baik pada kepuasan pernikahan 

maupun mindfulness.  

Uji asumsi ini dilakukan untuk menguji 

kelayakan terkait dengan jenis analisis yang 

digunakan dalam penelitian dengan meliputi uji 

normalitas dan uji linearitas. Berdasarkan dari uji 

normalitas kolmogorov smirnov dalam penelitian 

ini, menunjukkan bahwa hasil residual dapat 

dikatakan berdistribusi normal dengan nilai p = 

0,058; p > 0,05. Artinya data dalam penelitian ini 

menunjukkan hasil yang berdistribusi normal, 

sehingga dapat dilanjutkan dengan melakukan uji 

linearitas. Sementara itu, hasil uji linearitas dalam 

penelitian ini menunjukkan nilai deviation from 

linearity Sig. sebesar 0,173; p > 0,05. Artinya, 

terdapat hubungan linear yang signifikan antara 

variabel mindfulness dengan kepuasan pernikahan. 

 

Tabel 2. Data Deksriptif Perbedaan Mean pada Kedua Kelompok 

 Group N Mean SD SE 

Kepuasan Pernikahan Laki-laki 40 63,25 8,393 1,327 

Perempuan 116 59,42 9,191 0,853 

Mindfulness Laki-laki 40 126,00 13,555 2,143 

Perempuan 116 123,44 10,904 1,012 
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Tabel 3. Uji Komparasi Mindfulness dan Kepuasan Pernikahan Berdasarkan Jenis Kelamin 

 Statistic df p 
Mean 

Difference 

SE 

Difference 
Cohen’s d 

Kepuasan Pernikahan 2,321 154 0,022 3,828 1,649 0,569 

Mindfulness 1,200 154 0,232 2,560 2,133 -1,653 

Hasil analisis menunjukkan bahwa terdapat 

perbedaan kepuasan pernikahan yang signifikan 

antara laki-laki dan perempuan t(154) = 2,321; 

p < 0,022. Perempuan (M = 59,42; SD = 9,191) 

memiliki tingkat kepuasan yang lebih rendah 

daripada laki-laki (M = 63,25; SD = 8,393).  

Pada skor mindfulness tidak terdapat 

perbedaan yang antara kedua kelompok, dengan 

t(154) = 1,200; p > 0,232. Perempuan (M = 

123,44; SD = 10,904) memiliki tingkat 

mindfulness yang tidak jauh berbeda dengan 

laki-laki (M = 126,00; SD = 13,555). 

Tabel 4. Uji Perbedaan Minfulness dan Kepuasan Pernikahan Berdasarkan Usia Pernikahan 

Cases 
Sum of 

Squares 
df 

Mean 

Square 
F p η2 

Usia Pernikahan 351,763 5 70,353 0,841 0,523 0,027 

Residual 12545,794 150 83,639    

Usia Pernikahan 545,569 5 109,114 0,799 0,552 0,026 

Residual 20487,989 150 136,587    

Hasil Uji Anova untuk melihat perbedaan 

kepuasan pernikahan dapat dilihat di Tabel 4. 

Berdasarkan usia pernikahan, tidak terdapat 

perbedaan yang signifikan antara berbagai 

kategori usia pernikahan, yaitu < 1 tahun, 1-5 

tahun, 6-10 tahun, 11-15 tahun, 16-20 tahun dan 

> 20 tahun dengan kepuasan pernikahan. Uji 

Anova pada keenam kelompok, menunjukkan 

adanya nilai F(5,150) = 0,841; p > 0,523.  

Sementara itu, pada variabel mindfulness 

juga tidak ditemukan perbedaan yang signifikan 

apabila dianalisis dari usia pernikahan < 1 tahun, 

1-5 tahun, 6-10 tahun, 11-15 tahun, 16-20 tahun 

dan > 20 tahun. Uji Anova pada keenam 

kelompok ditunjukan dengan nilai F(5,150) = 

0,799; p > 0,552. 

Tabel 5. Uji Perbedaan Mindfulness dan Kepuasan Pernikahan Berdasarkan Pendidikan 

Cases 
Sum of 

Squares 
df 

Mean 

Square 
F p η2 

Pendidikan 451,271 5 90,254 1,088 0,370 0,035 

Residual 12446,287 150 82,975    

Pendidikan 1106,154 5 441,231 3,514 0,005 0,105 

Residual 18827,404 150 125,516    

Hasil Uji Anova untuk melihat perbedaan 

kepuasan pernikahan berdasarkan pendidikan 

menunjukkan tidak terdapat perbedaan yang 

signifikan antara individu yang memiliki tingkat 

pendidikan terakhir SD, SMP, SMA, S1, S2 dan 

S3 dengan kepuasan pernikahan. Hasil Uji 

Anova pada keenam kelompok menunjukkan 

nilai F(5,150) = 1,088; p > 0,370. Sementara itu, 

pada variabel mindfulness ditemukan perbedaan 

yang signifikan apabila dianalisis dari tingkat 
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pendidikan. Hal ini ditunjukan dengan nilai F(5,150) = 3,514; p > 0,005. 

Tabel 6. Uji Perbedaan Mindfulness dan Kepuasan Pernikahan Berdasarkan Jumlah Anak 

Cases Sum of 

Squares 

df Mean 

Square 

F p η2 

Jumlah anak 289,577 4 72,394 0,867 0,485 0,022 

Residual 12607,981 151 83,497    

Jumlah anak 593,482 4 148,380 1,096 0,361 0,028 

Residual 20440,076 151 135,365    

Hasil Uji Anova untuk melihat perbedaan 

kepuasan pernikahan berdasarkan jumlah anak 

menunjukkan tidak terdapat perbedaan yang 

signifikan antara individu yang memiliki anak 1, 2, 

3, 4 maupun 5 dengan kepuasan pernikahan dengan 

nilai F(4,151) = 0,867; p > 0,485.  

Sementara itu, Uji Anova terhadap 5 kelompok 

berdasarkan anak yang dimiliki juga menunjukkan 

tidak terdapat perbedaan yang signifikan juga pada 

variabel mindfulness apabila dilihat jumlah anak. Hal 

ini ditunjukan dengan nilai F(4,151) = 1, 096; p > 

0,361. 

Setelah itu, dilakukan pengujian hipotesis 

menggunakan korelasi Pearson. Berdasarkan hasil 

analisis data dengan menggunakan uji korelasi 

pearson yang telah dilakukan, menunjukkan bahwa 

terdapat hubungan positif yang sangat signifikan 

antara mindfulness dengan kepuasan pernikahan 

dengan nilai r = 0,434; p < 0,01. 

 

DISKUSI 

 Berdasarkan hasil analisis data dengan 

menggunakan uji korelasi pearson yang telah 

dilakukan, menunjukkan bahwa terdapat hubungan 

positif yang sangat signifikan antara mindfulness 

dengan kepuasan pernikahan dengan nilai r = 0,434; 

p < 0,01. Hasil ini menunjukkan bahwa hipotesis 

dalam penelitian ini terbukti dan dapat diterima. 

Artinya, apabila individu memiliki sikap mindfulness 

yang tinggi maka kepuasan pernikahan akan 

semakin tinggi. Begitu juga sebaliknya, apabila 

individu memiliki sikap mindfulness yang rendah 

maka kepuasan pernikahan yang dirasakan akan 

semakin rendah. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Hadits dkk., (2020) 

bahwa mindfulness memiliki hubungan dengan 

kepuasan pernikahan. Hasil penelitian ini konsisten 

dengan penelitian yang dilakukan oleh Odinka dkk., 

(2019) yang menemukan bahwa tingkat mindfulness 

yang lebih tinggi dapat memprediksi kepuasan 

pernikahan yang lebih tinggi, namun mindfulness 

yang rendah memprediksi rendahnya kepuasan 

pernikahan juga. Hal ini dikarenakan tingkat 

mindfulness yang rendah cenderung dikaitkan 

dengan penghindaran dan kecemasan. Dengan 

adanya hubungan antara mindfulness dengan 

kepuasan pernikahan ini, menunjukkan bahwa 

mindfulness dapat dikatakan sebagai salah satu 

faktor yang turut berperan dalam meningkatkan 

kepuasan pernikahan. Hubungan antara mindfulness 

dengan kepuasan pernikahan ini dapat meningkat 

melalui adanya perasaan saling mengerti, 

kebijaksanaan, kerja sama dan kemampuan dalam 

berkomunikasi (Duvall & Miller, 1985). 

Hal ini berkaitan dengan manfaat-manfaat 

mindfulness yang ditunjukkan dengan hasil 

penelitian terdahulu. Menurut Retnoningtias dkk., 

(2021) mindfulness dapat mengembangkan 

kesabaran, kepercayaan, penerimaan dan sikap 

melepaskan. Davis & Hayes (2011) juga 

menyatakan mindfulness dapat meningkatkan 

regulasi emosi, empati, kasih sayang, fleksibilitas, 

menurunkan stress, kecemasan, reaktivitas, 

menumbuhkan hubungan intrapersonal dan 

interpersonal. Menurut Baer dkk., (2006) 

mindfulness sendiri berfokus pada unsur kesadaran 

dan perhatian. Sehingga dengan adanya kesadaran 

penuh dan keterbukaan akan sebuah situasi yang 

sedang dihadapi saat ini, individu dapat 
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menunjukkan sikap menerima tanpa menghakimi 

suatu pengalaman masa lalu dan perbedaan antara 

pasangan suami istri sesuai dengan aspek-aspek 

yang ada dalam mindfulness.  

Dalam mindfulness aspek mengamati 

(observing), individu akan cenderung melibatkan 

perhatian dalam menafsirkan sebuah pengalaman 

internal dan eksternal seperti sensasi, emosi, kognisi, 

suara, pemandangan maupun bau (Baer dkk., 2008). 

Penerapan aspek mengamati dalam kehidupan 

sehari-hari, terutama dalam pernikahan dapat 

membuat individu mampu menyadari segala 

perbedaan dan ketidaksesuaian akan peran, harapan 

dan tuntutan-tuntutan yang ada dalam hubungan 

pernikahan yang sedang dijalani, sehingga 

pengambilan keputusan yang nantinya dibuat oleh 

suami maupun istri dalam menyelesaikan suatu 

permasalahan dapat dilakukan dengan tepat.  Seperti 

yang dijelaskan oleh Zeidan dkk., (2010) apabila 

ditinjau dari sisi kognitif, mindfulness mampu 

meningkatkan fokus perhatian dalam proses 

pengambilan sebuah keputusan. 

Aspek mendeskripsikan (describing) 

merujuk pada bagaimana seseorang dalam 

menggambarkan sebuah keadaan internal yang 

sedang dirasakan melalui penggunaan kata-kata 

(Baer dkk., 2008). Ketika individu mampu untuk 

mengutarakan setiap pikiran dan perasaannya 

terhadap pasangan, tentu saja suami maupun istri 

dapat dengan mudah dalam membangun pola 

komunikasi yang lebih efektif apabila sedang terjadi 

perbedaan pendapat antara satu sama lain dalam 

hubungan pernikahannya. Sebab dengan 

menjelaskan suatu keadaan maupun perasaan yang 

sedang dialami dengan penuh keterbukaan terhadap 

pasangan membuat suami maupun istri dapat 

menyelesaikan konflik yang sedang terjadi dengan 

tepat. Hal ini sejalan dengan hasil penelitian 

Maneesang dkk., (2022) yang menjelaskan bahwa 

dengan mempraktikan mindfulness dalam hal 

berkomunikasi, akan berguna bagi setiap individu 

untuk mengutarakan pikiran dan kebutuhan melalui 

respon yang baik, sehingga hal ini dapat mengurangi 

adanya kecanggungan dan masalah dalam hubungan 

yang dapat mengakibatkan stress. Dipertegas dengan 

pendapat Khoirot & Sa’diyin (2022) bahwa adanya 

komunikasi yang terjalin antara suami istri dapat 

membantu setiap pasangan dalam mengatasi segala 

masalah yang sedang dihadapi dalam rumah tangga 

mereka.  

Aspek bertindak dengan kesadaran (acting 

with awareness) merupakan keadaan di mana 

individu fokus pada suatu situasi dan kondisi yang 

terjadi saat ini dan tidak memusatkan perhatian pada 

momen lain (Baer dkk., 2008). Individu yang sedang 

berada dalam kondisi ini, akan lebih sadar untuk 

memperhatikan dan menghargai berbagai hal 

tentang pasangan dan hubungan yang sedang dijalani 

saat ini, sehingga dengan keadaan seperti ini, 

pasangan suami istri dapat menyelaraskan setiap 

perbedaan akan ketidaksesuaian harapan yang 

dimiliki dan dapat meningkatkan kesejahteraan dan 

kepuasan dalam hubungannya. Seperti hasil 

penelitian Lenger dkk., (2017) yang menyatakan 

bahwa kesadaran dalam bertindak dapat 

memungkinkan individu untuk lebih memperhatikan 

kebutuhan pasangannya dalam berbagai macam 

situasi sehingga dapat mencapai kesejahteraan 

hubungan. 

Aspek tidak menghakimi apa yang sedang 

dirasakan (non judging to inner experience) individu 

mengambil sikap untuk tidak menghakimi terhadap 

pikiran dan perasaan (Baer dkk., 2008). Dalam aspek 

ini, individu tidak melibatkan proses evaluasi atau 

penilaian tertentu akan suatu hal yang sedang dialami 

dan dirasakan. Individu yang menerapkan aspek ini 

dalam membina hubungan rumah tangganya dan 

berada dalam kondisi mindful yang tinggi, suami 

maupun istri akan lebih memiliki empati dalam 

menghadapi perbedaan yang ada dalam diri masing-

masing pasangan yang didasari dengan sikap 

penerimaan. Sejalan dengan hasil penelitian Fuente-

Anuncibay dkk., (2020) yang menjelaskan bahwa 

mindfulness dapat mengembangkan empati. Di mana 

empati mengarahkan pada cara memahami dan 

merasakan dunia orang lain, hal ini didasarkan pada 

sikap penerimaan dan tidak menghakimi sudut 

pandang orang lain dan tidak melibatkan perasaan 
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serta penilaian secara subjektivitas terhadap 

pengalaman masa lalu, perbedaan maupun perihal 

kekurangan pada diri pasangan. Sehingga akan ada 

pemahaman yang dibentuk oleh individu dengan 

pasangannya dalam menghadapi masalah terkait 

ketidaksesuaian harapan melalui empati untuk 

menciptakan kepuasan dalam pernikahan yang 

sedang dijalani. 

Aspek tidak menanggapi apa yang sedang 

dirasakan (non-reacting to inner experience) 

Individu akan cenderung membiarkan pikiran dan 

perasaan yang dirasakan datang dan pergi tanpa 

terjebak atau larut terbawa oleh hal tersebut (Baer 

dkk., 2008). Dengan menerapkan sikap ini dalam 

menjalin hubungan pernikahan, dapat mengajarkan 

individu untuk menghiraukan segala hal yang tidak 

diperlukan. Di mana apabila terdapat konflik yang 

terjadi sebab perbedaan pandangan terhadap sesuatu 

hal antara individu dengan pasangan dan 

mengakibatkan munculnya tekanan emosi negatif, 

maka individu akan memilih cara yang tepat untuk 

menyelesaikan hal tersebut dengan melibatkan 

keterampilan regulasi emosi, sehingga individu 

dengan pasangan tidak membiarkan diri untuk 

berlarut-larut dalam terlibat dalam pikiran dan 

perasaan yang sedang dirasakan. Hal ini mendukung 

hasil penelitian Remmers dkk., (2016) bahwa 

menerapkan mindfulness dapat membantu 

mengarahkan suasana hati menjadi positif dengan 

memperbaiki regulasi emosi. 

Berdasarkan hasil analisis di atas, 

menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang 

signifikan antara sikap mindfulness laki-laki dan 

perempuan. Sejalan dengan hasil penelitian yang 

dilakukan oleh Fuente-Anuncibay dkk., (2020) yang 

menjelaskan bahwa mindfulness training tidak 

menunjukkan adanya perbedaan yang menonjol 

antara laki-laki dan perempuan, yang artinya 

mindfulness yang diterapkan pada laki-laki maupun 

perempuan memiliki tingkat efektivitas yang sama. 

Sedangkan pada hasil analisis kepuasan pernikahan 

menunjukkan perbedaan yang signifikan antara laki-

laki dan perempuan apabila ditinjau dari faktor jenis 

kelamin. Perempuan menunjukkan hasil kepuasan 

pernikahan yang lebih rendah dibandingkan dengan 

laki-laki. Sejalan dengan hasil penelitian yang 

dilakukan oleh Gobout dkk., (2020) bahwa laki-laki 

memiliki kecenderungan yang lebih tinggi 

merasakan kepuasan dalam menjalin hubungan 

dengan pasangannya. 

Hasil uji perbedaan mindfulness dan 

kepuasan pernikahan dilihat berdasarkan usia 

pernikahan tidak menunjukkan ada perbedaan yang 

signifikan. Hal ini didukung dengan hasil penelitian 

Shakir dkk., (2021) yang menjelaskan bahwa durasi 

pernikahan tidak memberikan dampak yang 

signifikan pada kepuasan pernikahan pasangan. 

Temuan Sorkowski dkk., (2017) juga 

menyimpulkan bahwa kepuasan pernikahan tidak 

dapat ditentukan hanya dengan durasi pernikahan di 

mana terdapat kemungkinan untuk dipengaruhi oleh 

faktor lain. Kepuasan pernikahan tidak menunjukkan 

adanya perbedaan yang signifikan apabila ditinjau 

dari tingkat pendidikan. Sementara mindfulness 

cmenunjukkan bahwa terdapat perbedaan hasil yang 

signifikan. Penelitian ini tidak mendukung hasil 

penelitian yang dilakukan oleh Ahmadi dkk., (2014) 

yang menunjukkan bahwa usia, jenis kelamin, ras, 

agama, latar belakang pendidikan serta kondisi 

keluarga tidak memiliki hubungan dengan tingkat 

mindfulness individu. Kemudian mindfulness dan 

kepuasan pernikahan yang ditinjau berdasarkan 

jumlah anak tidak memberikan perbedaan yang 

signifikan dari keduanya. Penelitian Rahmananda 

dkk., (2022) menunjukkan bahwa jumlah anak tidak 

memiliki keterkaitan dengan kepuasan pernikahan. 

Didukung dengan hasil penelitian yang dilakukan 

oleh Sorokowski dkk., (2021) bahwa jumlah anak 

memiliki pengaruh negatif terhadap kepuasan 

pernikahan. 

Dari total 156 subjek penelitian, terdapat 

sebanyak 84 subjek atau setara dengan 53,8% 

memiliki kepuasan pernikahan yang tinggi, dengan 

kata lain subjek telah merasa puas dalam menjalani 

hubungan pernikahan dengan pasangannya saat ini. 

Hal ini menunjukkan bahwa individu akan merasa 

harapan ataupun keinginannya telah terpenuhi 

apabila dalam menjalani hubungannya terdapat 
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kepuasan yang dirasakan (Olson dkk., 2010). Hal ini 

membuktikan bahwa dengan memiliki tingkat 

mindfulness tinggi mereka cenderung lebih sadar dan 

menerima perubahan serta lebih mampu 

menyesuaikan diri dengan pengalaman sulit dalam 

hubungannya di kehidupan sehari-hari. Berbeda 

dengan individu dengan tingkat mindfulness yang 

rendah, mereka akan cenderung memiliki emosi 

yang negatif dan mengalami kepuasan pernikahan 

yang rendah terhadap hubungan yang dijalani (Don 

& Algoe, 2020). Oleh sebab itu, dengan melibatkan 

mindfulness maka dapat menjadikan individu 

sebagai pasangan suami dan istri memiliki perasaan 

yang sejahtera dan bahagia dalam menjalani 

hubungan pernikahannya saat ini. Sejalan dengan 

Brown & Ryan (2003) mindfulness turut 

memberikan kontribusi terhadap kesejahteraan dan 

kebahagiaan secara langsung. 

Keterkaitan mindfulness dan kepuasan 

pernikahan pada pasangan suami istri dapat dilihat 

dari bagaimana sikap masing-masing individu dalam 

meregulasi emosi, berempati, dan menanggapi suatu 

tuntutan yang dihadapi dalam hubungan pernikahan 

yang saat ini dijalani. Tentunya hal ini juga dapat 

menentukan kualitas dalam hubungan pernikahan 

yang sedang dijalin. Hasil penelitian ini selaras 

dengan penelitian yang dilakukan oleh Lenger dkk., 

(2017) bahwa sikap mindfulness memiliki relevansi 

terhadap kualitas pernikahan apabila suami maupun 

istri memiliki kemampuan untuk mengontrol emosi 

kearah yang lebih positif, sehingga ketika pasangan 

menghadapi konflik, mereka dapat 

menyelesaikannya dengan cara yang lebih adaptif 

dan relasional. 

Kekurangan dan kelebihan dalam setiap 

penelitian tentu akan selalu ada, begitu juga dalam 

penelitian ini. Adapun kelebihan dalam penelitian ini 

yaitu karena masih minimnya literatur yang meneliti 

tentang mindfulness dan kepuasan pernikahan dalam 

Bahasa Indonesia maka hasil penelitian ini dapat 

menjadi sumber literatur tambahan yang dapat 

digunakan dalam penelitian selanjutnya Selain itu 

dalam penelitian ini, peneliti turut mengukur 

mindfulness dan kepuasan pernikahan melalui faktor 

demografis seperti jenis kelamin, usia pernikahan, 

pendidikan dan jumlah anak. Sementara kekurangan 

dalam penelitian ini adalah peneliti kesulitan dalam 

mencari sumber referensi yang membahas tentang 

mindfulness dengan kepuasan pernikahan yang 

menggunakan Bahasa Indonesia. 

 

SIMPULAN 

 Berdasarkan hasil penelitian yang telah 

didapatkan, hipotesis pada penelitian ini dapat 

diterima, di mana hasil penelitian menunjukkan 

bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara 

mindfulness dengan kepuasan pernikahan. Maka 

dapat disimpulkan bahwa individu yang memiliki 

sikap mindfulness tinggi, maka akan semakin tinggi 

juga kepuasan pernikahan yang dirasakan. Begitu 

juga sebaliknya, apabila individu memiliki sikap 

mindfulness yang rendah maka kepuasan pernikahan 

yang dirasakan akan semakin rendah. 

Implikasi dari penelitian ini dalam bidang praktis, 

konselor pernikahan dapat menggunakan 

pendekatan konseling untuk meningkatkan sikap 

mindfulness agar menumbuhkan kepuasan pada 

hubungan pernikahan yang sedang dijalani oleh 

klien. Saran bagi penelitian selanjutnya yaitu, apabila 

memiliki ketertarikan untuk mengkaji variabel yang 

serupa yaitu terkait variabel mindfulness dengan 

variabel kepuasan pernikahan dapat 

dipertimbangkan untuk menggunakan desain 

penelitian eksperimen intervensi berbasis 

mindfulness untuk meningkatkan kepuasan 

pernikahan pada pasangan suami istri. 
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