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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan mindfulness untuk peningkatan subjective well-being pada remaja panti asuhan. Subjek pada penelitian ini sebanyak 5 orang remaja akhir yang memiliki skor subjective well-being sedang dan rendah yang diperoleh dari skala subective well-being yaitu skala PANAS dan SWLS. Rancangan eksperimen dalam penelitian ini adalah the one group pre-test – post-test design, dengan 3 kali pengukuran, yaitu pre test, post test dan folow up. Metode analisis data yang digunakan adalah uji statistik Non-Parametric Wilcoxon, dan  menggunakan teknik analisis visuali Inspection. Dari hasil uji hipotesa diketahui bahwa pada pre test dan post test ada perbadaan peningkatan subjective well being yang signifikan pada subjek penelitian. Hal ini ditunjukkan dengan rata-rata skor subjective well-being sebelum diberikan latihan mindfulness  [image: https://2.bp.blogspot.com/-laY4-uSfVGQ/Ue_58lsg4wI/AAAAAAAABrY/yveUVe_D-J0/s1600/x+bar.png] = 137,4 dan setelah diberikan latihan mindfulness [image: https://2.bp.blogspot.com/-laY4-uSfVGQ/Ue_58lsg4wI/AAAAAAAABrY/yveUVe_D-J0/s1600/x+bar.png]=159,6 dengan nilai Z = -2.023 dan p = 0.043 (p < 0.05). Artinya ada perbedaan signifikan antara sebelum dan sesudah diberikan latihan mindfulness, sehingga hipotesa dapat diterima. Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa latihan mindfulness dapat meningkatkan subjective well being remaja yang tinggal di panti asuhan.

Kata kunci : Mindfulness, subjective well-being








MINDFULNESS TRAINING TO INCREASE SUBJEKTVE WELL BEING IN ADMINISTRATIVE ADOLESCENT
Nurasiah¹, Kamsih Astuti², dan Siti Noor Fatma³
 Program Magister Psikologi Profesi Universitas Mercu Buana Yogyakarta
Fakultas Psikologi Universitas Mercu Buana Yogyakarta
[bookmark: _GoBack]e-mail : Sekalachsweet@gmail.com, 081229448540 
	
ABSTRACT
This research aims to understand of Influence mindfulness exercise for increasing subjective well-being of the orphanage adolescents. Subjects in this research are 5 adolescent persons who have middle and low subjective well-being score that was acquire from observations, interviewews and spreading of the scale. Whereas exeperiment programs this research are using the one group pretest-posttest design, by 3 times measuring that are pretest, posttest and follow up. The data analysis method used is statistical test of non-parametric wilcoxon, and use visual inspection analysis technique. From result of hypothesis test known that at pre test and post test there is difference of significant subjective well being increase in research subject. This is indicated by the average subjective well-being score before the given the exercise mindfulness [image: https://2.bp.blogspot.com/-laY4-uSfVGQ/Ue_58lsg4wI/AAAAAAAABrY/yveUVe_D-J0/s1600/x+bar.png] = 137,4 and after given the exercise mindfulness [image: https://2.bp.blogspot.com/-laY4-uSfVGQ/Ue_58lsg4wI/AAAAAAAABrY/yveUVe_D-J0/s1600/x+bar.png]=159,6 with the value of Z = -2,023 and p =0,043 (p<0,05), wich showed no significant difference between before and after training. With an increace in the mean score of 137,4 sothe hypothesis is also accepted. Thereby concluding a full mindfulness exercise could be increasing the subjecive well-being of adolescants living the research subject that stayed in orphanage.
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Pendahuluan
Panti asuhan berasal dari kata panti dan asuhan, dalam Bahasa Jawa panti berarti rumah, tempat kediaman (Teja, 2014), sedangkan dalam kamus Bahasa Idonesia asuhan berarti memelihara, merawat, atau mendidik. Jadi dapat dikatakan bahwa panti asuhan merupakan tempat tinggal anak-anak yatim, piatu, atau anak-anak terlantar yang tidak mendapatkan hak-hak kesejahteraan sosial baik dalam keluarga ataupun dalam masyarakat. Panti asuhan itu sendiri mempunyai tanggung jawab untuk memberikan pelayanan kesejahteraan sosial pada anak terlantar dengan melaksanakan penyantunan dan pengentasan anak terlantar, memberikan pelayanan pengganti orangtua/wali anak dalam memenuhi kebutuhan fisik, mental dan sosial kepada anak asuh (Teja, 2014). Hal ini menjadi penting karena anak sebagai generasi penerus cita- cita bangsa dan sebagai insan yang akan turut serta aktif dalam bidang pembangunan Nasional.
Menurut Dalimunthe (2009), pemisahan anak di lingkungan asuhnya dapat menimbulkan tekanan akibat perubahan situasi hidup yang bersumber dari pengalaman kehilangan figur dekat, situasi baru atau tak dikenali, tak dapat memperkirakan apa yang akan dialami selanjutnya, perubahan kebiasaan dan terpisah dari “seccue base”. Selain itu cap anak panti asuhan seringkali bermakna “negatif’ yang kemudian membuat remaja tersebut menjadi minder, sedih, tidak percaya diri, malu, hampa, gersang, merasa tidak memiliki tujuan hidup, merasa tidak berarti, bosan dan apatis (Teja, 2014).
Studi yang dilakukan oleh Goldrafb, Bowlby & Spitz (dalam Dalimunthe, 2009) menunjukkan kurang baiknya perawatan di panti  asuhan yang bersifat jangka panjang pada perkembangan kognisi, emosi, sosial dari seorang remaja. Penelitian lain yang dilakukan oleh Hartini (2000) menunjukkan gambaran kebutuhan psikologi di panti asuhan Immanuel Surabaya yaitu memiliki kepribadian yang imperior, pasif, apatis, menarik diri, mudah putus asa, ketakutan dan kecemasan, sehingga anak tersebut menjadi sulit bergaul dalam sosialnya Ia cenderung menutup diri karena takut melakukan kontak dengan oran lain. Berbagai macam tekanan psikologis yang terjadi akan dievaluasi secara kognisi dan afektif, evaluasi yang dilakukan tersebut kemudian disebut sebagai subjective well being. 
Diener, Suh, & Oishi (1997) mendefinisikan subjective well-being sebagai konstruk psikologis dalam kehidupan individu yang terdiri dari tiga komponen yaitu kepuasan hidup, afek positif yang tinggi dan afek negatif yang rendah. Kepuasan hidup adalah penilaian kognitif individu terhadap tingkat kepuasan hidupnya, afek positif adalah frekuensi dan intensitas emosi yang menyenangkan, sedangkan afek negatif adalah intensitas emosi yang tidak menyenangkan. 
Hurlock (1999) menyatakan bahwa tidak semua aspirasi dan ambisi dapat tercapai pada masa remaja, sebab seringkali mereka gagal, sehingga semakin tidak tercapai keinginan dan cita-citanya, maka semakin mudah remaja mengalami masalah emosi, seperti marah dan kecewa. Kegagalan yang dialami oleh remaja akan memunculkan fikiran negatif atas dirinya. Pikirian negatif tersebut menjadi magnet yang menarik energi negatif dari alam semesta yang secara tidak langsung akan membentuk pola pikir negatif, keyakinan yang buruk dan membentuk perilaku yang buruk pula. Adanya emosi dan afek negatif menandakan remaja tersebut memiliki subjective well-being rendah. Itulah mengapa dalam fase ini, remaja yang tinggal di panti asuhan lebih rentan memiliki subjective well-being rendah daripada remaja pada umumnya.
Berdasarkan penjabaran di atas, dapat disimpulkan bahwa remaja panti asuhan yang memiliki subjective well-being rendah akan lebih mudah menganggap peristiwa yang terjadi sebagai peristiwa yang tidak menyenangkan. Sebagai contoh, remaja yang ditinggalkan oleh orangtuanya karena kematian, konflik, atau ditelantarkan, cenderung berfikir negatif seperti kemarahan, kekecewaan, kesedihan, kesepian, tertekan, iri hati, kecemasan, stres, dan depresi berbagai afek negatif tersbut akan mempengaruhi kesadarannya dalam menjalani hidupnya. Sementara remaja dikatakan memiliki subjective well-being tinggi ketika remaja tersebut jarang mengalami afek negatif seperti amarah dan kesedihan, serta cenderung memiliki afek positif seperti kebahagiaan dan kepuasan hidup. 
Remaja panti asuhan yang memiliki subjective well being rendah menurut Diener & Oishi (2004) dikarenakan adanya ketidakpuasan yang dirasakan sebagai manifestasi atas harapan atau keinginan yang tidak sesuai dengan kondisi yang saat ini dihadapinya. Terkait dengan harapan yang tidak sesuai dengan kenyataan, hal ini terungkap dari hasil wawancara dimana mereka mengharapkan para pengasuh dapat memberikan perhatian dan kasih sayang layaknya orangtua mereka sendiri, namun kenyataannya, terdapat kesenjangan jumlah antara pengasuh dan remaja panti asuhan yang tidak memungkinkan para pengasuh dapat mengakomodir setiap kebutuhan psikologis tiap remaja. Selain itu para pengasuh mengatakan bahwa meskipun mereka telah berusaha melakukan yang terbaik, namun peran mereka tetap tidak dapat mengganti peran orangtua kandung seperti yang diharapkan para remaja.
Rendahnya subjective well being pada remaja berakibat pada berbagai domain dalam kehidupan remaja itu sendiri. Remaja dengan subjective well being rendah menurut (Imelda, 2015) akan berefek pada kehidupan sosialnya,remaja cenderung menghindar, tidak percaya diri dan tidak dapat bersaing dengan remaja lainnya karena ada persaan minder. Selain itu usia remaja merupakan usia yang dipenuhi masalah dan konflik, tidak tertutup kemungkinan mereka akan terjerumus pada kondisi psikologis yang lebih parah sehingga dalam hal ini mereka membutuhkan pendampingan, perhatian dan penanganan secara tepat. Subjective well being tinggi dapat melindungi para remaja dari efek negatif dan situasi stres yang dialaminya, seperti kekerasan remaja, merokok dan minum-minuman keras, menggunakan obat-obatan terlarang, depresi, kecemasan, dan permasalah psikologis lainnya (Joronen dkk, 2005). Apabila secara kognitif dan emosional dapat dikendalikan secara sadar maka remaja akan mampu sepenuhnya memahami nilai-nilai dan keyakinan dirinya serta dapat mengetahui dampak dan pengaruh dari fikiran dan emosinya (Lynn, 2000). 
Konsep kesadaran penuh sebagi cara untuk meningkatkan subjective well-being-rendah bagi remaja telah ditegaskan oleh Damasio (2000) bahwa ketika kesadaran seorang remaja muncul maka ia mempunyai perasaan mengetahui dan mengenal keberadaannya, sehingga memungkinkannya untuk mampu mengontrol emosinya dengan pemahamannya (reasoning). Seiring meningkatnya kesadaran diri seorang remaja maka kemampuan mengontrol emosi negatifnya juga seharusnya turut meningkat. Kualitas kesadaran diri muncul sebagai mindfulness (kesadaran penuh). Upaya untuk mengenal dan menyadari fikiran dan emosi yang dialami merupakan langkah penting bagi remaja sebab menurut Cartledge & Milburn (1995) kesadaran akan perasaan dan fikiran yang dialami akan mengembangkan tipe perilaku adaptif yang dapat memfasilitasi terciptanya interaksi sosial yang positif. 
Mindfulness menurut (Kabat-Zinn dalam Siegel, 2015) merupakan teknik yang menekankan pada latihan mental yang melibatkan serangkaian latihan untuk fokus pada kesadaran saat ini tanpa adanya gangguan atau perhatian seperti pengalaman diskursif masa lalu ataupun rencana untuk masa depan. Lebih lanjut dijelaskan bahwa pembentukan kesadaran menekankan pada unsur kognitif dalam memahami peristiwa dan situasi yang tengah berlangsung (here dan now) dengan asumsi bahwa pikiran merupakan unsur utama yang mengendalikan emosi dan perilaku seseorang.
Merujuk dari latar belakang yang telah dipaparkan di atas, maka peneliti akan mencoba menerapkan latihan mindfulness sebagai bentuk perlakuan yang akan diberikan kepada remaja dalam rangka meningkatkan kesejahteraan subjective well-being remaja panti asuhan. 

[bookmark: _Toc471906332][bookmark: _Toc471906333]Tujuan Penelitian dan Manfaat Penelitian
Penelitian ini ingin mengetahui pengaruh latihan mindfulness terhadap peningkatan subjective well being yang dialami oleh remaja Panti Asuhan. Selain itu penelitian ini diharapkan pula dapat memberi manfaat bagi perkembangan psikologi di Indonesia, khsususnya studi mengenai subjective well being remaja panti asuhan ditinjau dari pemberian latihan mindfulness.
Manfaat teoritik yang ingin dicapai, diharapkan dapat memberi sumbangan ilmiah bagi psikologi di bidang klinis terkait strategi meningkatkan subjective well being dengan jalan latihan mindfulness. Selain itu juga diharapkan dapat memberi manfaat bagi perkembangan ilmu psikologi di Indoesia, khsusnya study mengenai subjective well being ditinjau dari pendekatan kesadaran penuh (mindfulness). 
Manfaat Praktisi diharapkan dapat membuktikan bahwa ada peningkatan subjective well being setelah diberikan latihan mindfulness sehingga hal ini dapat menjadi pegangan dan dasar acuan untuk menggunakan pendekatan berbasis meditasi mindfulness secara lebih luas untuk meningkatkan subjective well being pada remaja akhir yang tinggal di panti asuhan.


[bookmark: _Toc471906350]Metode Penelitian
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode penelitian eksperimen. Menurut Kartono (1999), metode eksperimen merupakan metode percobaan dan observasi sistematis dalam suatu situasi khusus, dimana gejala-gejala yang diamati itu begitu disederhanakan, yaitu hanya beberapa faktor saja yang diamati, sehingga peneliti bisa mengatasi seluruh proses eksperimennya. Selain itu, penelitian eksperimen dapat diartikan sebagai metode penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendalikan (Sugiyono, 2012). 
Sedangkan desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah the one group pre-test – post-test design, yaitu sebuah rancangan yang digunakan dengan cara memberikan perlakuan dalam jangka waktu tertentu serta pengukuran sebelum (pre-test) dan sesudah (post-test) 
[bookmark: _Toc471906366]Metode Analisis Data diperoleh dalam penelitian ini diukur dengan dua metode, yaitu : Teknik Visual Inspection, kuantitatif dengan menggunakan skala subjective well-being dan skala mindfulness.Pengujian hipotesis dilakukan dengan uji statistik Non-Parametric Wilcoxon. 
Hasil Penelitian
1. Analisis Visual Inspection
Analisis visual inspection adalah berupa grafik. Berikut adalah data hasil peningkatan subjective well being subjek penelitian berdasarkan skala subjective well being yang telah diberikan pada tiga tahap pengukuran yaitu pre test, post test dan follow up. 

2. Analisis Kuantitatif
a. Deskripsi Statistik
1) Subjective well being
Analisis data dalam penelitian ini dilakukan dengan 2 metode. Metode analisis data yang pertama adalah dengan memisahkan analisis antara skor SWLS dan PANAS, sedangkan metode yang kedua adalah dengan cara menjumlahkan semua z-score dengan menggunakan persamaan (Eryilmaz, 2010), adapun ahsilnya setelah dihitung dalam rumus, seagai berikut : 


Tabel 9. Gain Score Mentah SWLS dan PANAS
	Subjek
		 Gain Score	

	
	Pre test
	Post test
	Follow up

	
	SWLS
	PA
	NA
	SWLS
	PA
	NA
	SWLS
	PA
	NA

	F
	9
	21
	-8
	5
	-1
	-25
	14
	20
	-33

	MG
	15
	16
	-8
	3
	-4
	-14
	18
	20
	-22

	HH
	5
	12
	-18
	10
	10
	-5
	15
	22
	-23

	FAA
	15
	4
	-13
	-3
	1
	-23
	12
	5
	-36

	RI
	8
	21
	-17
	5
	1
	-8
	13
	22
	-25

	Jumlah 
	52
	74
	-64
	20
	7
	-75
	72
	89
	-139








I
Ber
Berdasarkan konsep dari gain skor untuk mengetahui selisih antara nilai postest dan pretest (Herlanti (2006), dimana menurut Herlanti, gain menunjukkan peningkatan pemahaman atau penguasaan konsep individu setelah diberikan pembelajaran tertentu.
Dari tabel di atas, terdapat peningkatan gain score pada 4 orang subjek  penelitian pada fase pre test ke follow up  yaitu F, MG, HH, dan RI, sedangkan ada penurunan skor SWLS pada subjek FAA. Dilihat dari nilai total SLWS pre test dan post test diketahui bahwa terjadi peningkatan total pada semua subjek yaitu dari angka 52 ke 72. Hal ini menunjukkan bahwa secara keseluruhan, pengukuran yang dilakukan mulai dari tahap pre test sampai tahap follow up menunjukkan bahwa terjadi peningkatan gain score SWLS pada semua subjek setelah diberi latihan mindfulness
Selain itu, dari data di atas gain score total pre test – post test untuk PA (Positive Affect) dan NA (Negative Affect), terlihat PA (74) lebih besar daripada NA (-64). Pada saat follow up, dilihat dari pre test ke follow up diketahui bahwa gain score skor total PA (89) lebih tinggi dibandingkan dengan skor NA (-139) . Maka secara keseluruhan, mulai dari tahap pre test hingga tahap follow up total gain score PA (negative affect) lebih besar dibandingkan NA (negative affect). 
 Analisis data untuk metode kedua yaitu dengan menggunakan persamaan; Subjective well being = (positive affect = life satisfaction) – negative affect, dapat dilihat pada tabel 14 berikut ini:

Tabel 10. Deskripsi Statistik Z Skor Subjective well being
	Pengukuran
	Skor
	Jumlah

	
	Subjek
F
	Subjek
MG
	Subjek
HH
	Subjek
FAA
	Subjek
RI
	

	Pre test
	0,377
(Sedang)
	-0,316
(Sedang)
	-0,002
(Sedang)
	0,331
(Sedang)
	-0,388
(Sedang)
	0,002

	Post test
	0,077
(Sedang)
	0,914
(Tinggi)
	-0,864
(Rendah)
	-1,12
(Rendah)
	0,944
(Tinggi)
	-0,049

	Follow up
	1,271
(Tinggi)
	0,748
(Tinggi)
	0,96
(Tinggi)
	-3,059
(Sangat Rendah)
	0,07
(Sedang)
	-0,01



Berdasarkan kategori dari pre test ke pos test, dari 5 subjek penelitian, terdapat 1 orang yang tidak mengalami perubahan kategori, 1 orang mengalami penurunan kategori dan 3 orang mengalami kenaikan kategori.  Pada tahap tindak lanjut atau follow up kepada subjek penelitian setelah dua minggu diberikan latihan mindfulness diketahui bahwa terdapat perubahan subjective well being. Berdasarkan hasil pos test ke follow up, kategori subjective well being dari 5 subjek penelitian  terdapat 3 orang yang mengalami peningkatan kategori, 2 orang mengalami penurunan kategori. 
a) Perhitungan Mean empiric (Me) subjective well being
Tabel 11. Skor Mentah Subjective well being
	Skor Mentah SWB

	Pengukuran
	Subjek
F
	Subjek
MG
	Subjek
HH
	Subjek
FAA
	Subjek
RI
	Jumlah

	Pre test
	-7
	-4
	-1
	-12
	-2
	-26

	Post test
	31
	35
	34
	20
	44
	164

	Follow up
	60
	56
	59
	41
	58
	274



Dari hasil analisa data terhadap perhitungan nilai mean hipotetik dan mean empiric didapatkan bahwa nilai mean hipotetik (Mh) sebesar 20, lebih besar daripada nilai mean empirik sebesar -5,2. Maka dapat dikatakan bahwa remaja akhir yang tinggal di panti asuhan memiliki kecenderungan tingkat subjective well being yang rendah. Artinya latihan mindfulness yang diberikan cenderung baik dan cocok dengan kondisi subjek. Hal ini ditunjukkan dari nilai mean hipotetik (Mh) yang lebih tinggi dibandingkan dengan mean empiric (Me).
b. Uji Hipotesis
Hipotesis dalam penelitian ini adalah : Adanya pengaruh latihan mindfulness terhadap subjective well being pada remaja akhir yang tinggal di panti asuhan. Ada peningkatan subjective well being pada subjek antara sebelum dan sesudah diberikan latihan mindfulness. Pengujian hipotesis dilakukan dengan uji statistic Nonparametric Wilcoxon. Hasil analisis data dengan uji 2 related sample Wilcoxon  dapat dilihat pada tabel 16 dibawah ini:
   Tabel 12. Rangkuman Uji Statistik Nonparametric Wilcoxon SWB
	Pengukuran
	Z
	p
	Keterangan

	Pre test – Post test
	-2,023
	0,043
	Signifikan

	Post test – Follow up
	-2,032
	0,042
	Signifikan

	Pre test – Follow up
	-2,060
	0,039
	Signifikan



Jika dilakukan uji hipotesis terpisah antar aspek (kepuasan hidup, afek positif, dan afek negatif), hasil analisis data atau hipotesis dengan uji statistik Non-Parametric Wilcoxon. Sebagai berikut, hasil analisis data SWLS dengan uji 2 related sample Wilcoxon dapat dilihat pada tabel 17 di bawah ini :
Tabel 13. Rangkuman Uji Statistik Nonparametric Wilcoxon SWLS
	Pengukuran
	Z
	p
	Keterangan

	Pre test – Post test
	-2.032
	0.042
	Signifikan

	Post test – Follow up
	-1.633
	0.102
	Tidak signifikan

	Pre test – Follow up
	-2.023
	0,043
	Signifikan



Dari hasil uji hipotesis dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan kepuasan hidup yang signifikan setelah diberikan latihan kepada subjek penelitian, namun tidak ada perbedaan kepuasan hidup pada subjek setelah dilakukan follow up. Namun secara umum dapat disimpulkan bahwa, terdapat perbedaan yang signifikan pada subjek penelitian mulai dari pre-test sampai dilakukannya follow up.
Tabel 14. Rangkuman Uji Statistik Nonparametric Wilcoxon PA
	Pengukuran
	Z
	p
	Keterangan

	Pre test – Post test
	-2.032
	0,042
	Signifikan

	Post test – Follow up
	-1.511
	0,131
	Tidak signifikan

	Pre test – Follow up
	-2.041
	0,041
	Signifikan



Dari hasil uji hipotesis dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan afek positif yang signifikan setelah diberikan latihan kepada subjek penelitian, namun tidak ada perbedaan kepuasan hidup pada subjek setelah dilakukan follow up. Sehingga secara keseluruhan, dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan afek positif yang signifikan pada subjek penelitian mulai dari pre-test sampai dilakukannya follow up.
Tabel 15. Rangkuman Uji Statistik Nonparametric Wilcoxon NA
	Pengukuran
	Z
	p
	Keterangan

	Pre test – Post test
	-2.032
	0.042
	Signifikan

	Post test – Follow up
	-2,023
	0.043
	Signifikan

	Pre test – Follow up
	-2.023
	0,043
	Signifikan



Dari hasil uji hipotesis dapat disimpulkan bahwa ada penurunan afek negatif yang signifikan setelah diberikan latihan kepada subjek penelitian. Secara umum penurunan afek negatif signifikan mulai dari pre-test sampai dilakukannya follow up.
2) Mindfulness 
Kategorisasi skala mindfulness subjek penelitian pada setiap tahap pengukuran disajikan dalam tabel 11 sebagai berikut:
Tabel 18. Kategorisasi Skala Mindfulness
	Subjek
	Pengukuran

	
	Pre test 
	Post test
	Follow up

	F
	30 (Sedang)
	       31(Sedang)
	35 (Sedang)

	MG
	31 (Sedang)
	33 (Sedang)
	30 (Sedang)

	HH
	29 (Sedang)
	36 (Sedang)
	37 (Tinggi)

	FAA
	24 (Sedang)
	33 (Sedang)
	35 (Tinggi)

	RI
	18 (Rendah)
	29 (Sedang)
	38 (Tinggi)



Berdasarkan tabel di atas diketahui bahwa pada tahap pre test subjek F, MG, HH, FAA memiliki mindfulness  pada kategori sedang dan subjek RI berada pada kategori rendah. Pada tahap post test kelima subjek penelitian memiliki mindfulness  pada kategori sedang. Pada tahap lanjutan atau follow up  subjek F dan MG memiliki mindfulness pada kategori sedang dan subjek HH, FAA dan RI memiliki mindfulness pada kategori tinggi. Artinya pada subjek penelitian memiliki kesadaran penuh sedang pada tahap pre test dan pada saat follow up tidak memperlihatkan perubahan signifikan dan tetap bergerak pada kategori sedang, namun pada tahap follow up secara umum subjek penelitian memperlihatkan peningkatan kesadaran penuh secara signifikan dari sedang ke tinggi.

Kesimpulan
1. Ada perbadaan subjective well being yang signifikan pada kelompok eksperiment. Hal ini ditunjukkan dengan nilai Z = -2.023 dan p = 0.043 (p < 0.05) dengan rerata skor dari pre test dengan nilai  X = 137,4 meningkat menjadi X=159,6. Rerata skor subjective well-being cenderung bertahan dalam jangka panjang (follow up) dengan rerata skor sebesar X=152. Dari hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa hipotesa yang diajukan diterima.
2. Adanya perubahan skor subective well-being terjadi pada kelompok eksperiment karena manfaat latihan mindfulness berdasarkan prinsip: kesadaran (awarness) dengan memonitor keadaan diri dan lingkungan, perhatian (attention), dan penerimaan. Ketiga unsur tersebut dimanifestasikan dalam kehidupan sehari-hari, sehingga dapat menggeser pemikiran secara global dari bentuk fikiran tertentu (afek negatif), tidak puas akan hidupnya menjadi pemikiran yang lebih positif, menerima dengan ikhlas apa yang terjadi dengan penuh kesadaran, dan lebih bersyukur pada kehidupannya saat ini. Sehingga secara umum, kualitas hidup personal dan kualitas hubungan dengan orang lain turut meningkat, sebagai landasan menuju derajat ketakwaan dan keimanan terhadap sang Maha pemberi hidup.

Saran dan Refleksi Penelitian
Ada beberapa hal yang perlu disempurnakan agar penelitian ini dapat memberikan hasil yang lebih optimal sehingga peneliti memberikan saran kepada beberapa pihak antara lain sebagai berikut terkait dengan kelemahan penelitian :
1. Bagi subjek penelitian
Peneliti berharap setelah mendapatkan latihan mindfulness, subjek diharapkan untuk tetap mempraktekkan tugas harian yang telah diberikan sehingga nantinya subjek mampu lebih menjaga kestabilan kesadarannya, dan lebih bahagia, lebih puas akan dirinya, lebih bermakna dan tidak mudah terombang ambing oleh afek negatif yang diproduksi oleh fikirannya.
2. Bagi penelitian selanjutnya dengan subjek yang serupa adalah :
Penelitian ini masih belum sempurna dan masih bisa dikembangkan menjadi penelitian selanjutnya. Juga dapat meneliti ulang penelitian dengan kriteria yang sama sebagai pembanding serta untuk memperkaya temuan-temuan penelitian. 
3. Refleksi Penelitian
Dari hasil follow up, didapatkan bukti beberapa hal yang belum berubah dari fase asesment hingga tindak lanjut, yaitu :
a. Subjek masih merasa kurang percaya diri dengan keadaannya yang tinggal di panti asuhan. Perasaan kecewa subjek terhadap kondisinya membuatnya menjadi kurang fokus dalam menjalankan tugas-tugas dan aktifitas harian.
b. Waktu latihan yang cukup singkat dan kesulitan untuk menyepakati waktu latihan membuat peserta merasa kurang memahami tahapan latihan mindfulness secara detail karena keterbatasan waktu.
c. Aitem-aitem alat ukur sebaiknya disusun berdasarkan informasi yang diberikan oleh subjek, sehingga bisa mengukur persoalan apa yang hendaknya diukur. Namun demikian, penelitian ini 100% menggunakan alat ukur yang dikembangkan oleh Feldman dkk (2007), Watson & Clark (1993) dan Pavot & Diener (1994).
Keberhasilan yang dicapai latihan ini dalam meningkatkan subjective well-being dipengaruhi oleh beberapa faktor, di antaranya adalah:
a. Keterbukaan dan penerimaan tempat penelitian dan subjek penelitian sangat membantu peneliti dalam mengumpulkan data, dan melaksanakan penelitian hingga sampai tahap follow up.
b. Asesment 
Sebelum memulai latihan, peneliti melakukan asesmen selama 7 bulan. Tujuan asesmen untuk menggali perasaan yang sebenarnya pada subjek dan intervensi apa yang tepat diberikan pada subjek.
c. Modul 
Modul dibuat secara sistematis sehingga memudahkan fasilitator untuk mengontrol jalannya latihan. Modul dibuat berdasarkan kebutuhan subjek yang dirangkum sejak fase asesment. Modul juga sangat fleksibel, karena ada beberapa bagian modul yang tidak diberikan karena kendala di lapang.
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