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Abstrak 

Mindful self-care is a process that involves awareness and careful assessment of one's 

internal needs and external demands. The implications of self-care activities that are 

deliberately carried out specifically can meet needs and demands by providing services 

for one's well-being. The transition from adolescence to adulthood can be marked by 

dramatic life changes, such as during college as a student at a university. Students aged 

18 and over may face various academic, social, and emotional pressures that can affect 

their physical and psychological well-being. This research is descriptive quantitative 

research with the type of survey to see an overview of the level of mindful self-care in 

college students. This research was conducted on 75 Islamic Guidance and Counseling 

Study Program students at the Da'wah Faculty of UIN Sultan Maulana Hasanuddin 

Banten. The study results showed that 36% were in the low category, 40% were in the 

medium category, and 24% were in the high category. Based on this, the average value 

obtained is 3.76, which indicates that mindful self-care for students of the Guidance and 

Counseling Study Program, Faculty of Da'wah, Sultan Maulana Hasanuddin Banten 

State Islamic University, is in the medium category. 
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INTRODUCTION 

Perawatan diri penuh perhatian atau mindful self-care merupakan sebuah proses yang 

melibatkan kesadaran dan penilaian penuh perhatian terhadap kebutuhan internal dan 

tuntutan eksternal seseorang. Implikasi kegiatan perawatan diri yang sengaja dilakukan 

secara khusus dapat memenuhi kebutuhan dan tuntutan dengan cara memberikan 
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layanan untuk kesejahteraan pribadi seseorang(C. P. Cook-Cottone, 2015a). Perawatan 

diri juga dianggap sebagai praktek kontemporer yang dapat didefinisikan sebagai proses 

sehari-hari untuk menyadari dan memperhatikan fisiologis dan emosional dasar 

seseorang, termasuk pembentukan rutinitas harian, hubungan dan lingkungan yang 

diperlukan untuk memperkenalkan praktik perawatan diri(Norcross & VandenBos, 2007). 

Seperti yang dikatakan oleh Rechtschaffen (2014)yaitu“caring for your self is always 

good idea” merawat diri sendiri merupakan hal yang baik untuk individu. Perawatan diri 

sebagai dasar dari kesejahteraan fisik dan emosional individu. 

Perawatan diri (self-care) merupakan proses sehari-hari untuk menyadari dan 

lebih memperhatikan dasar fisiologis individu (Norcross & Vanden Bos (2007). 

Kebutuhan emosional termasuk untuk membentuk hubungan, rutinitas sehari-hari dan 

lingkungan yang diperlukan untuk self-care. Self-care juga sering didefinisikan sebagai 

kegiatan dan ranah yang meningkatkan kesejahteraan hidup seseorang yang mencakup 

fisik, psikologis, emosi, waktu luang, dan spiritual (Bloomquist et al., 2019). Tujuan dari 

self-care adalah sebagai strategi untuk meningkatkan kesejahteraan diri dan juga mampu 

meredakan stress serta mengatasi tantangan yang mungkin dialami oleh mahasiswa 

(Acker, 2018). Pentingnya mindful self-care pada mahasiswa dapat menjadi sebuah 

pelindung bagi dirinya dengan mencegah timbulnya gejala kesehatan mental, mencegah 

kelelahan kerja/sekolah dan meningkatkan produktivitas kerja/sekolah(C. P. Cook-

Cottone, 2015b).  

 McCusker et al (2015) juga berpendapat bahwa penerapan mindful self-care 

diyakini dapat meningkatkan stabilitas fisiologis dan mendukung regulasi emosi. Dalam 

mindful self-care terdapat beberapa aspek yaitu kesadaran penuh (mindful awareness), 

relaksasi penuh perhatian (mindful relaxation), perawatan fisik (physical care), 

mengasihanidiri dan tujuan (self-compassion and purpose), hubungan yang mendukung 

(supportive relationships), dan struktur yang mendukung (supportive structure) (C. P. 

Cook-Cottone, 2015b). Menurut Feng et al. (2019) manfaat mindful self-care bagi 

mahasiswa adalah dapat menimbulkan efek yang positif pada tekanan fisik dan 

psikologis serta memiliki manfaat tambahan pada ketahanan kesehatan tubuh. Kemudian 

manfaat mindful self-care juga dapat menyeimbangkan tuntutan internal maupun 

eksternal yang memiliki hubungan yang positif dengan kesejahteraan psikologis. Kedua 

faktor tersebut menunjukkan bahwa mindful self-care dapat meningkatkan kualitas hidup 

mengenai kesehatan diri individu. Hal itu, tentu saja memberikan dampak yang positif 

untuk mahasiswa jika dilakukan secara rutin disela-sela waktu padatnya aktivitas, mulai 

dari melaksanakan dan mengerjakan tugas akademik, menjalin hubungan baik dengan 

teman sebaya, melakukan hobi yang disenang ihingga melaksanakan tugas sebagai 

anggota keluarga di dalam rumah. 

Sesuai dengan hal tersebut, mindful self-care sangat penting dilakukan bagi para 

mahasiswa, karena terlalu banyak beban tugas akademik yang menyebabkan 

kelelahan(C. P. Cook-Cottone, 2017), belum lagi mahasiswa yang mengikuti kegiatan 

non akademik seperti menjadi anggota organisasi yang mengharuskan mahasiswa 

mengatur waktu antara akademik dan berorganisasi.  Menurut Sabbah et al., (2013) pada 

tahap transisi dari remaja ke masa dewasa dapat ditandai dengan perubahan hidup yang 

dramatis seperti masa kuliah sebagai mahasiswa di sebuah universitas. Mahasiswa yang 

berusia 18 tahun ke atas memungkinkan menghadapi berbagai tekanan akademis, sosial 

dan emosional yang dapat mempengaruhi kesejahteraan fisik dan psikologisnya. 

Menurut pendapa tSani et al., (2012) dalam beberapa tahun terakhir, telah terjadi 

peningkatan stress dikalangan mahasiswa kedokteran yaitu sebanyak 71,9%. Pada saat 
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mahasiswa tidak memiliki kesejahteraan fisik dan psikologisnya maka dapat 

dimungkinkan akan mengalami masalah, perasaan putus asa, kelelahan dan merugikan 

diri sendiri seperti disosiasi, gangguan citra tubuh, ketidakpuasan terhadap tubuh, 

gangguan makan hingga masalah penggunaan narkoba(Homan & Tylka, 2014). 

Perawatan diri sadar (mindful self-care) sangat penting untuk kesejahteraan dan 

kualitas hidup di masa normal baru dan memiliki makna khusus dalam konteks pandemi 

COVID-19. Selain itu, rutinitas perawatan diri dapat membantu mengelola peningkatan 

beban trauma emosial dan menghindari kelelahan. Selain tidur yang cukup, makanan 

yang sehat, berbagai asupan suplemen dan vitamin, praktik pikiran dan tubuh untuk 

mengurangi stress juga sangat dibutuhkan(Alschuler et al., 2020). 

Mindfulnes sadalah tentang kesadaran kognisi dan emosi seseorang dan 

kesadaran eksternal lingkungan seseorang (Richards et al., 2010). Mindful self-care 

dipandang sebagai sebuah perlindungan dengan mencegah timbulnya gejala kesehatan 

mental, mencegah kelelahan kerja/sekolah dan meningkatkan produktivitas kerja/sekolah 

(C. P. Cook-Cottone, 2015b). Seperti yang dikatakan oleh Rechtschaffen (dalam Cook-

Cottone, 2017) “Caring for your self is always a good idea” yang dimaksud adalah selalu 

merawat diri sendiri merupakan ide yang baik.  Selanjutnya menurut Norcross & 

VandenBos (2007)mindful self-care dimulai dengan kesadaran diri dan pemantauandiri 

individu itu sendiri. Jika individu tidak memiliki kesadaran diri maka ia akan sulit untuk 

memperhatikan dan memperdulikan tubuh juga dirinya sendiri. 

Mindful self-care merupakan sebagai proses harian untuk menyadari dan 

memperhatikan kebutuhan fisiologis dan emosional dasar seseorang termasuk 

membentuk rutinitas, hubungan, dan lingkungan seseorang sebagaimana diperlukan 

untuk mempromosikan perawatan diri. Mindful self-care atau perawatan diri sadar 

mengenai perawatan diri dan menambahkan komponen kesadaran dengan penuh 

perhatian.Mindful self-care juga merupakan sebuah kegiatan yang dilakukan sehari-hari 

untuk merawat dan menghargai dirinya dengan penuh perhatian. Mindful self-care 

dipandang sebagai pekerjaan dasar yang diperlukan untuk kesejahteraan fisik dan 

emosional. Perawatan diri dikaitkan dengan kesejahteraan fisik yang positif, 

kesejahteraan emosional dan kesehatan mental (C. Cook-Cottone, 2015). 

Mindful self-care mencakup faktor internal dan ekternal pada diri individu. Faktor 

internal di antaranya; kesadaran diri (sadar terhadap apa yang dirasakannya), kasih 

sayang terhadap diri (mengaku ikesulitan yang dialami), dan kegiatan fisik (makan 

makanan yang sehat, minum yang cukup, olahraga dan istirahat. Sedangkan faktor 

eksternal termasuk membangun hubungan yang baik dengan keluarga, membangun 

hubungan baik di lingkungan masyarakat dan menetapkan batasan pribadi dalam budaya 

(C. Cook-Cottone, 2015). Kemudian Hotchkiss & Lesher (2018) berpendapat bahwa 

mindful self-care sebagai kegiatan yang positif untuk membantu mengelola stress yang 

mencakup istirahat yang cukup, makanmakanan yang sehat, rutin berolah raga dan 

kegiatan positiflainnya. Adanyamindful self-care berawal dari mindfulness based stress 

reduction (MBSR) dan dialectic behaviour therapy (DBT), mindful self-care adalah bagian 

integrasi dari perhatian dan penerapan yang ditunjukkan dalam konseptualisasi 

perawatan diri tradisional (Norcross & VandenBos, 2007) 

Berdasarkan pemaparan di atas maka dapat disimpulkan bahwa mindful self-

care adalah kegiatan positif yang berhubungan dengan kesadaran kognitif individu untuk 

mengatasi gejala stress yang dialami dan meningkatkan produktivitas dalam kehidupan 

individu sehari-hari. 
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METHOD 

Desain Penelitian  

Penelitian ini menggunakan desain penelitian deskriptif yang bertujuan untuk 

menggambarkan masalah dalam penelitian yang sedang terjadi berdasarkan pada 

karakteristikusia responden, jenis kelamin responden, pekerjaan responden dan lain 

sebagainya. Dalam penelitian ini juga bertujuan untuk mendapatkan gambaran mindful 

self-care mahasiswa UIN Sultan Maulana Hasanuddin Banten. 

 

Partisipan 

Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa bimbingan konseling islam UIN sultan 

Maulana Hasanuddin Banten tahun 2020 sebanyak 691 mahasiswa, dan penelitian ini 

melibatkan sebanyak 156 mahasiswa sebagai sampel, yang terdiridari 101 mahasiswa 

perempuan dan 50 mahasiswa laki-laki, berusia 17 – 20 tahun. Teknik sampling yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah cluster random sampling yaitu mahasiswa 

semester 1 dan 3 berasal dari kelas yang diambil secara acak, yaitu 5 kelas dari 15 kelas 

mahasiswa BKI. Kelas yang dipilih adalah kelas A dan B semester 1 (61 orang), dan 

kelas A B & C semester III (95 orang). 

 

Instrumen Penelitian 

Pengumpulan data responden dilakukan dengan menggunakan platform google form, hal 

ini dipilih karena kondisi pada masa Pandemi Covid-19 yang terjadi dan tidak 

memungkinkan untuk mengambil data secara langsung.  

Pada penelitian ini peneliti mengadaptasi instrument MSCS (Mindful Self-Care 

Scale) yang dikembangkan oleh Catherine Cook-Cottone, 2015. Desain adaptasi yang 

dipilih adalah forward translation. Dalam hal ini instrumen diterjemaahkan sebanyak dua 

kali (Inggris- Indonesia dan Indonesia Inggris) serta dilakukan oleh dua orang ahli 

penerjemah yang memiliki kualifikasi sesuai dengan bidangnya.  

Kemudian setelah proses tersebut telah dilaksanakan, maka langkah selanjutnya 

adalah menyatukan kedua hasil terjemaahan ke dalam bahasa target yaitu Bahasa 

Indonesia dan langkah akhirnya adalah dilakukan judgment ahli. Judgment ahli 

didapatkan instrumen yang siap digunakan yang telah di adaptasi ke dalam Bahasa 

Indonesia sebanyak 36 butir item dengan skala pengukuran. Dalam Mindful Self-Care 

Scale terdapat lima skala pengukuran yaitu sebagai berikut: 

 

Tabel 1. Skala Pengukuran 

 

Penilaian 

Pilihan Skor 

Tidak Pernah 1 

Jarang 2 

Kadang-Kadang 3 

Sering 4 

Sangat Sering 5 

Setelah diadaptasi dilakukan pengujian validitas dengan menggunakan aplikasi 

SPSS for Windows Reliase 24. Dalam penelitian ini pengujian validitas hanya dilakukan 

terhadap 38 orang mahasiswa dan mindful self-care scale (MSCS) memiliki butir 

pernyataan sebanyak 36 item. Pengambilan keputusan berdasarkan nilai rhitung(Corrected 

Item-Total Correlation) >rtabelsebesar 0,320 dan nilaisignifikansi (Sig) < alpha (α). 

http://ojs.fkip.ummetro.ac.id/index.php/bk
http://ojs.fkip.ummetro.ac.id/index.php/bk


GUIDENA: JurnalIlmu Pendidikan, Psikologi, Bimbingan dan Konseling 

ISSN: 2088-9623 (Print) - ISSN: 2442-7802 (Online) 

 

Page | 265 

GUIDENA 

Kemudian peneliti juga melakukan uji reliabilitas instrument untuk melihat tingkat 

kecermatan dalam pengukuran suatu alat penelitian yang didasarkan pada nilai 

keterpercayaan atau konsistensi dari instrumen yang akan digunakan. Uji reliabilitas 

menggunakan rumusCronbach’s Alpha dengan bantuan aplikasi SPSS for Windows 

Reliase 24. Dapat dikatakan reliable apabila nilai Cronbach’sAlpha> 0,6. Hasil uji 

reliabilitas menghasilkan nilai Cronbach’s Alphasebesar 0,902 dari 36 item yang diujikan. 

Jika nilai Cronbach’s Alpha lebih besar dari nilai 0,6 maka dapat dikatakan reliabel. Hasil 

uji reliabilitas dapat dilihat pada tabel berikut: 

 

Tabel 2. Hasil Uji Reliabilitas Instrumen 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha N of Items 

.905 36 

 

Prosedur Penelitian 

Sebelum pengisian instrumen mindful self-care scale (MSCS), responden diberitahu 

mengenai tujuan penelitian ini dan diminta untuk mengisi secara jujur sesuai dengan diri 

responden. Selain itu, peneliti juga memastikan kerahasiaan atas informasi yang 

diberikan responden serta wajib mengisi secara lengkap identitas mereka. 

 

Analisis Data 

Analisis data menggunakan Microsoft excel yang hasilnya dideskripsikan secara rinci 

sesuai data kuantitatif yang didapatkan dari hasil perhitungan tersebut, sehingga 

diperoleh kesimpulan yang berarti sesuai dengan tujuan penelitian ini. 

 

 

RESULTS AND DISCUSSION 

Hasil Penelitian 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan di Universitas Islam Negeri Sultan 

Maulana Hasanuddin Banten dengan menggunakan instrument mindful self-care scale 

(MSCS) yang sudah di adaptasi, dan menyebar ulang kuesioner dengan jumlah 

responden sebanyak 75 orang mahasiswa diperoleh sebesar 36% dalam kategori 

rendah, sebesar 40% berada dalam kategori sedang, dan sebesar 24% berada dalam 

kategori tinggi. Kemudian peneliti menghitung nilai rata-rata mindful self-care 

menggunakan Microsoft excel dengan rumus rata-rata menghasilkan skor sebesar 3,76 

yang menunjukkan bahwa mindful self-care pada mahasiswa Prodi Bimbingan dan 

Konseling Fakultas Dakwah Universitas Islam Negeri Sultan Maulana Hasanuddin 

Banten berada dalam kategori sedang. Hasil tersebut dapat dilihat pada grafik dibawah 

ini: 
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Gambar 1. Tingkat Mindful Self-care pada Mahasiswa 

 

 
Mindful self-care memiliki enam aspek dengan proporsi yang berbeda-beda pada 

setiap aspeknya yang meliputi kategorisasi tinggi, sedang, dan rendah. Hasil penelitian 

dari enam aspek tersebut dapat dijelaskan antara lain: pada aspek mindful relaxation 

terdapat 25% atau 19 mahasiswa yang memiliki kategori tinggi, 52% atau 39 

mahasiswadengankategorisedang, dan 23% atau 17 mahasiswa dalam kategori rendah. 

Aspekphysical care terdapat 15% atau 11 mahasiswa dengan kategori tinggi, 67% atau 

50 mahasiswa dengan kategori sedang, dan 19% atau 14 mahasiswa dengan kategori 

rendah. Aspe kself-compassion and porpuse terdapat 20% atau 15 mahasiswa dengan 

kategori tinggi, 57% atau 43 mahasiswa dengan kategori sedang, dan 23% atau 17 

mahasiswa dengan kategori rendah. Aspek supportive relationships terdapat 25% atau 

19 mahasiswa denga nkategori tinggi, 57% atau 43 mahasiswa dengan kategori sedang, 

dan 17% atau 13 mahasiswa dengan kategori  rendah. Aspek supportive sturvture 

terdapat 24% atau 18 mahasiswa dengan kategori tinggi, 55% atau 41 mahasiswa 

dengan kategori sedang, dan 21% atau 16 mahasiswa dengan kategori rendah. 

Aspekmindful awareness terdapat 31% atau 23 mahasiswadengankategoritinggi, 49% 

atau 37 mahasiswa dengan kategori sedang, dan 20% atau 15 mahasiswa dengan 

kategori rendah. 

 

 

RESULT AND DISCUSSION 

Memelihara kondisi internal diri, terdiri atas physical care dan self-compassion purpose 

dapat mempengaruhi aspek emosional dan aspek kognitif diri. Secara khusus, ketika 

tubuh menerima nutrisi, hidrasi dan olahraga yang cukup dapat memberikan dukungan 

positif untuk diri. Kemudian self-compassionmerupakan praktik yang dapat memelihara 

emosional diri, dan purpose dapat membantu dalam menyelaraskan pengalaman kognitif 

dengan cara yang positif dan kreatif. Selanjutnya supportve relationships dan supportive 

structure merupakan praktik yang sesuai dengan pengalaman dari luar diri, mampu 

memberikan pemahaman dalam memelihara hubungan yang positif, menciptakan 

lingkungan yang mendukung, dan menyeimbangkan berbagai tuntutan eksternal. Mindful 

awareness dan mindful relaxation merupakan praktik keterpusatan yang yang dapat 

mempengaruhi keadaan internal maupun eksternal diri secara integratif, selaras, dan 

dapat mengendalikan diri (Cook-Cottone, C. P., & Guyker, W. M. 2017). 

Di antara enam aspek mindful self-care ini, dukungan social telah lama dikenal 

sebuah efek positif pada pencegahan stress fisik dan psikologis, serta memiliki manfaat 

tambahan untuk Kesehatan individu (Broadhead et al., 1983). Keterkaitan antara 

36% 40% 
24% 

RENDAH SEDANG TINGGI

Mindful Self-care 

Persentase
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hubungan yang mendukung dan kesejahteraan psikologis ini juga dijelaskan dalam 

penelitian ini. Penelitian ini menunjukkan bahwa struktur pendukung yang mengukur 

interaksi dengan individu merupakan lingkungan dan faktor eksternal seperti 

menyeimbangkan tuntutan eksternal, jadwal yang dapat diatur, memiliki hubungan yang 

positif dengan kesejahteraan psikologis. Kedua domain yang mendukung hubungan dan 

struktur pendukung menunjukkan kebutuhan dari lingkungan siswa untuk meningkatkan 

kualitas hidup mahasiswa (Feng, 2019). 

Mindful self-care atau perawatan diri penuh perhatian yang telahdianalisis 

tersebut sebagai seperangkat praktik yang mendukung perwujudan positif yang dapat 

membuat kesadaran welasasih diri menjadi berkelanjutan. Dari enam aspek dari mindful 

self-care ini terdapaat empat aspek yang paling sering dipraktikkan juga yang memiliki 

hubungan kuat dalam mengurangi kelelahan yaitu struktur yang mendukung (supportive 

structure), welasasih diri dan tujuan (self-compassion and purpose), kesadaran penuh 

perhatian (mindful awareness), dan hubungan yang mendukung (supportive 

relationships). Terdapat penjelasan untuk hasil tersebut adalah kesempatan untuk 

mempraktikkan beberapa strategi perawatan diri penuh perhatian ini yaitu relaksasi 

penuh erhatian (mindful relaxation), welasasih diri dan tujuan (self-compassion and 

purpose), dan hubungan yang mendukung (supportive relationships). Praktik tersebut 

lebih mudah dan sering digunakan dari strategi lainnya untuk melatih pikiran dan 

tubuh.Sebaliknya peluang untuk melakukan Latihan perawatan fisik (physical care), dan 

latihan relaksasi penuh perhatian (mindful relaxation) jarang digunakan karena 

membutuhkan lebih banyak waktu dan tingkat kedisplinan (Hotchkiss, 2018). 

 

 

CONCLUSION 

Berdasarkan Penelitian yang telah dilakukan maka peneliti dapat menyimpulkan bahwa 

gambaran tingkat Mindful Self-care pada mahasiswa Bimbingan dan Konseling Islam UIN 

Sultan Maulana Hasanuddin Banten dari 75 responden mahasiswa program studi 

bimbingan dan konseling islam. Dengan hasil penelitian dari enam aspek tersebut dapat 

dijelaskan antara lain: pada aspek mindful relaxation sedang, Aspek physical dengan 

kategori sedang, Aspekself-compassion and porpuse dengan kategori sedang, Aspek 

supportive relationships dengan kategori sedang, Aspek supportive sturvture dengan 

kategori sedang, Aspek mindful awareness dengan kategori sedang. Hal 

tersebuttentunyaperluadaperhatiankhususkepadamahasiswausia 17 tahun keatas, 

karena dengan memiliki mindful self-care yang baik dapat melindungi diridari munculnya 

gejala psikis yang dapat mempengaruhi kondisi tubuh yang dirasakan serta juga 

memediasi antara dampak stress pada kesejahteraan psikologis. Dalam temuan ini juga 

penulis merekomendasikan lebih banyak intervensi yang berbasis kesadaran yang 

ditargetkan pada mahasiswa untuk mencapai kesejahteraan psikologis yang lebih positif. 
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