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ABSTRACT 
This study aims to examine the relationship between mindfulness and family support 

on emotional regulation among inmates at the Class IIB Kudus State Detention Center. 
Emotional regulation refers to an individual's ability to manage, control, and express emotions 
adaptively, while mindfulness and family support are considered important factors in helping 
inmates cope with psychological pressures during their rehabilitation process. This research 
employed a quantitative correlational approach. The participants consisted of 60 inmates 
selected using purposive sampling. Data were collected through emotional regulation, 
mindfulness, and family support scales that had been tested for validity and reliability. Data 
were analyzed using multiple regression analysis with two predictors and Pearson Product 
Moment correlation through SPSS version 26.0. The results revealed a highly significant 
relationship between mindfulness and family support simultaneously with emotional regulation 
among inmates, with a multiple correlation coefficient of R = 0.365 and a significance value of 
p = 0.000 (p < 0.01). The coefficient of determination (R² = 0.133) indicates that mindfulness 
and family support jointly contributed 13.3% to emotional regulation, while the remaining 
86.7% was explained by other factors outside the scope of this study. Partially, mindfulness 
demonstrated a highly significant positive relationship with emotional regulation (r = 0.364; p 
< 0.01), and family support also showed a significant positive relationship with emotional 
regulation (r = 0.217; p < 0.01). These findings indicate that higher levels of mindfulness and 
stronger family support are associated with better emotional regulation among inmates. 
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara mindfulness dan 
dukungan keluarga terhadap regulasi emosi pada narapidana di Rumah Tahanan Negara 
Kelas IIB Kudus. Regulasi emosi merupakan kemampuan individu dalam mengelola, 
mengendalikan, dan mengekspresikan emosi secara adaptif, sedangkan mindfulness dan 
dukungan keluarga dipandang sebagai faktor yang dapat membantu narapidana menghadapi 
tekanan psikologis selama menjalani masa pembinaan. Penelitian ini menggunakan 
pendekatan kuantitatif dengan metode korelasional. Subjek penelitian berjumlah 60 
narapidana yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Data dikumpulkan 
menggunakan skala regulasi emosi, skala mindfulness, dan skala dukungan keluarga yang 
telah melalui uji validitas dan reliabilitas. Analisis data dilakukan menggunakan analisis 
regresi dua prediktor dan korelasi Product Moment dengan bantuan program SPSS versi 
26.0. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang sangat signifikan antara 
mindfulness dan dukungan keluarga dengan regulasi emosi pada narapidana, dengan 
koefisien korelasi ganda sebesar R = 0,365 dan nilai signifikansi p = 0,000 (p < 0,01). Nilai 
koefisien determinasi (R² = 0,133) menunjukkan bahwa mindfulness dan dukungan keluarga 
secara bersama-sama memberikan sumbangan efektif sebesar 13,3% terhadap regulasi 
emosi, sedangkan 86,7% dipengaruhi oleh faktor-faktor lain di luar penelitian. Secara 
parsial, mindfulness memiliki hubungan positif yang sangat signifikan dengan regulasi emosi 
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(r = 0,364; p < 0,01), demikian pula dukungan keluarga memiliki hubungan positif yang 
signifikan dengan regulasi emosi (r = 0,217; p < 0,01). Dengan demikian, semakin tinggi 
tingkat mindfulness dan dukungan keluarga yang dimiliki narapidana, maka semakin baik 
kemampuan regulasi emosinya. 

 
Kata kunci : mindfulness, dukungan keluarga, regulasi emosi, narapidana. 

 

 

PENDAHULUAN 

Warga negara yang melakukan pelanggaran terhadap ketentuan peraturan 

perundang-undangan akan diproses melalui sistem peradilan pidana, yang dimulai 

dari tahap penahanan hingga akhirnya ditempatkan di Rumah Tahanan Negara 

untuk menjalani masa penahanan sesuai dengan ketentuan yang berlaku (Nur & 

Nurdin, 2021). Narapidana merupakan individu yang telah dijatuhi pidana karena 

terbukti melakukan tindak pidana dan dinyatakan bersalah melalui putusan 

pengadilan yang berkekuatan hukum tetap (Seno & Rahayu, 2024) 

Rumah Tahanan Negara (Rutan) merupakan institusi yang berfungsi sebagai 

tempat penahanan bagi tersangka atau terdakwa selama proses penyidikan, 

penuntutan, hingga pemeriksaan perkara di persidangan, sekaligus memberikan 

pelayanan pemasyarakatan berupa perawatan, pelayanan kesehatan, pembinaan, 

dan bimbingan sosial (Naibaho & Wibowo, 2022). Pelaksanaan fungsi tersebut 

dihadapkan pada berbagai tantangan struktural, salah satunya adalah masalah 

kelebihan kapasitas hunian (overcapacity) yang masih menjadi persoalan utama 

dalam sistem pemasyarakatan di Indonesia (Litaay, 2023). 

Berdasarkan data resmi yang dirilis oleh Direktorat Jenderal 

Pemasyarakatan (Ditjenpas) Kementerian Hukum dan Hak Asasi Manusia 

Republik Indonesia melalui Sistem Database Pemasyarakatan (SDP Publik), 

Rumah Tahanan Negara (Rutan) Kelas II B Kudus tercatat mengalami kepadatan 

hunian yang cukup tinggi. Data menunjukkan bahwa jumlah penghuni Rutan Kelas II 

B Kudus melampaui kapasitas ideal yang tersedia yaitu sekitar 232 orang, yang 

terdiri atas 130 narapidana dan 102 tahanan, sehingga menimbulkan kondisi 

overcapacity. 

Dikutip dari Lampungpro.co (2020) bentrokan yang terjadi di Lembaga 

Pemasyarakatan Sukadana, Lampung Timur, mencerminkan kondisi lingkungan 

pemasyarakatan yang belum sepenuhnya kondusif bagi keberlangsungan 

pembinaan narapidana. Konflik antarnarapidana yang berujung pada bentrokan 

fisik tersebut menunjukkan adanya ketegangan sosial dan tekanan psikologis di 

dalam lapas, sehingga mengganggu stabilitas keamanan dan ketertiban. Situasi yang 

tidak terkendali ini akhirnya mendorong pihak berwenang untuk memindahkan 

puluhan narapidana ke Rutan Menggala sebagai langkah pengamanan dan 

penanganan darurat. Kejadian tersebut mengindikasikan bahwa dinamika 

interpersonal yang tidak terkelola dengan baik, serta keterbatasan dalam 

pengendalian emosi dan penyelesaian konflik, dapat menjadi pemicu terjadinya 

kekerasan di lingkungan pemasyarakatan. 
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Regulasi emosi yang baik berperan penting dalam membantu narapidana 

menghadapi kondisi kehidupan di dalam tahanan yang penuh keterbatasan dan 

tekanan psikologis, sehingga mereka dapat mempertahankan keseimbangan 

emosional, mengurangi risiko munculnya emosi negatif yang berlebihan, serta 

menyesuaikan diri secara lebih konstruktif selama menjalani proses pembinaan 

(Anggraini, 2015). Individu yang memiliki kemampuan regulasi emosi yang baik 

cenderung menunjukkan tingkat harga diri yang lebih tinggi. Kemampuan tersebut 

mendorong individu untuk bersikap dan berperilaku secara positif dalam menjalani 

kehidupan sehari-hari. Dengan demikian, individu tidak mudah menyalahkan diri 

sendiri ketika menghadapi situasi atau peristiwa yang tidak berjalan sesuai dengan 

harapan (Putri dkk, 2020).  

Regulasi emosi merupakan kemampuan individu dalam mengelola dan 

mengarahkan emosi yang dialaminya, baik dalam hal intensitas, durasi, maupun 

cara mengekspresikan emosi tersebut agar sesuai dengan tuntutan situasi yang 

dihadapi (Gross, 2020). Regulasi emosi yang positif akan membantu individu untuk 

berpikir secara positif dalam menghadapi suatu peristiwa, sedangkan regulasi emosi 

yang rendah akan membuat individu mengalami kecenderungan berpikir negatif 

ketika menghadapi suatu peristiwa. Karena dengan regulasi emosi yang positif 

membantu individu untuk mengenali, mengelola, serta mengekspresikan emosi agar 

sesuai dengan tuntutan lingkungan di sekitar (Silaen & Dewi, 2015). individu dengan 

regulasi emosi yang rendah cenderung mengalami kesulitan dalam memodifikasi 

intensitas, durasi, dan ekspresi emosi, sehingga respons emosional yang muncul 

sering kali bersifat berlebihan, tidak terkendali, atau tidak sesuai dengan tuntutan 

situasi. Kondisi ini menyebabkan individu lebih rentan terhadap emosi negatif 

seperti marah, cemas, frustrasi, dan sedih, serta kesulitan menenangkan diri setelah 

mengalami tekanan emosional (Barrett dkk, 2007). Regulasi emosi yang rendah 

ditunjukkan oleh ketidakmampuan individu dalam mengelola dan menyesuaikan 

respons emosional secara adaptif sesuai dengan konteks situasional. Kondisi 

tersebut menyebabkan emosi negatif cenderung lebih dominan dalam pengalaman 

psikologis individu, serta meningkatkan kemungkinan munculnya perilaku impulsif 

dan kesulitan dalam mencapai kembali keadaan emosional yang stabil setelah 

menghadapi tekanan emosional (Cole dkk, 2004). 

Beberapa penelitian sebelumnya menunjukan rendahnya presentase 

regulasi emosi yang dialami pada narapidana, Berdasarkan  hasil penelitian dari  

Putri dkk (2020) terdapat temuan bahwa tingkat regulasi emosi narapidana Kelas 

IIA Sumbawa secara umum berada pada kategori rendah. Hasil ini menunjukkan 

bahwa sebagian responden masih memiliki kemampuan dalam mengelola emosi 

yang belum optimal, sehingga memerlukan peningkatan dan dukungan lebih lanjut 

dalam mengelola respons emosional selama menjalani kehidupan di Lembaga 

Permasyarakatan.  

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Made & Saraswati (2022) 

menunjukkan bahwa kemampuan regulasi emosi pada narapidana masih berada 
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pada tingkat yang kurang optimal. Mayoritas warga binaan menunjukkan tingkat 

kesulitan regulasi emosi pada kategori sedang hingga tinggi, sementara hanya 

sebagian kecil yang memiliki kemampuan regulasi emosi rendah. Temuan ini 

menunjukkan bahwa sebagian besar narapidana masih menghadapi hambatan 

dalam mengelola emosi secara adaptif, terutama dalam menghadapi emosi negatif 

dan tekanan psikologis selama menjalani masa pidana. Kondisi tersebut 

mengindikasikan perlunya perhatian dan intervensi psikologis yang berfokus pada 

peningkatan kemampuan. 

Salah satu faktor yang memengaruhi regulasi emosi menurut Thompson 

(1994) adalah mindfulness, mindfulness merujuk pada kemampuan individu untuk 

mengamati dan mengelola respons emosional secara sadar sehingga pengelolaan 

emosi menjadi lebih adaptif dan kecenderungan respons impulsif dapat 

diminimalkan. Menurut Petruzzi dkk (2016) mindfulness berperan dalam membantu 

individu merespons emosi secara adaptif melalui kemampuan menerima 

pengalaman emosional serta meningkatkan fleksibilitas psikologis. kesadaran penuh 

dan penerimaan terhadap pengalaman emosional merupakan mekanisme penting 

dalam pengaturan respons emosional yang fleksibel (Hayes dkk, 2021).  

Kabat-zin (1990) Mindfulness sebagai suatu upaya sadar untuk memusatkan 

perhatian secara sengaja pada pengalaman yang sedang berlangsung pada saat ini, 

dengan sikap penerimaan dan tanpa memberikan penilaian. Mindfulness juga 

didefinisikan sebagai suatu keadaan kesadaran yang memungkinkan individu untuk 

mengarahkan perhatian secara penuh dan disengaja terhadap pengalaman internal 

maupun eksternal yang sedang berlangsung, sehingga individu tidak secara 

langsung merespons stimulus secara otomatis (Brown & Ryan, 2003). Mindfulness 

juga dipahami sebagai bentuk latihan mental yang memungkinkan individu memiliki 

kesadaran penuh terhadap berbagai pengalaman internal maupun eksternal yang 

dialami dari waktu ke waktu, sehingga individu mampu menyadari pikiran, 

perasaan, dan sensasi yang muncul secara lebih terbuka dan adaptif (Bishop dkk, 

2004). Mindfulness dipandang sebagai suatu proses pembelajaran yang menekankan 

kemampuan individu untuk memusatkan perhatian secara sadar pada pengalaman 

yang sedang berlangsung pada saat ini, tanpa disertai penilaian atau sikap 

mengkritik terhadap pengalaman tersebut (Salmon dkk, 2004). 

Wawancara terhadap subjek pertama berinisial “L”, subjek merupakan salah 

seorang narapidanaa di Rutan Kelas II B Kudus. Subjek mengungkapkan bahwa 

subjek sering mengalami kesulitan dalam mengendalikan emosi negatif, terutama 

perasaan marah dan cemas yang muncul secara tiba-tiba. Subjek mengungkapkan 

bahwa emosi tersebut sering muncul ketika menghadapi situasi yang dirasa tidak 

adil atau ketika mengingat permasalahan di luar Rutan. Subjek cenderung bereaksi 

secara impulsif dan sulit menenangkan diri, terutama saat pikirannya dipenuhi oleh 

penyesalan atas masa lalu dan kekhawatiran mengenai masa depan. Selain itu, 

subjek menyatakan jarang melakukan refleksi diri secara sadar terhadap apa yang 

sedang dirasakan, sehingga emosi negatif sering dibiarkan menumpuk tanpa 
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pengelolaan yang memadai. Subjek juga mengungkapkan bahwa komunikasi dengan 

keluarga sangat terbatas, yang membuatnya merasa kurang mendapatkan dukungan 

keluarga selama menjalani masa tahanan. 

Wawancara kepada subjek kedua yakni berinisial  “H”. subjek merupakan 

salah satu seorang Narapidana di Rutan Kelas II B Kudus. Subjek juga menunjukkan 

kondisi regulasi emosi yang kurang adaptif. Subjek mengungkapkan bahwa dirinya 

sering merasa tertekan, mudah tersinggung, dan sulit mengendalikan emosi ketika 

menghadapi permasalahan kecil di lingkungan Rutan. Subjek menyatakan bahwa ia 

kerap terjebak dalam pikiran negatif mengenai kesalahan masa lalu dan 

kekhawatiran terhadap masa depan, sehingga sulit untuk fokus pada keadaan yang 

sedang dijalani saat ini. Subjek juga mengakui bahwa ketika emosi negatif muncul, ia 

cenderung memendam perasaan tersebut tanpa berupaya mengelolanya secara 

sadar. Selain itu, hubungan yang kurang intens dengan keluarga membuat subjek 

merasa tidak memiliki tempat untuk berbagi beban emosional, yang pada akhirnya 

memperberat kondisi psikologisnya selama menjalani masa tahanan. 

Wawancara kepada subjek ketiga berinisial “S”. subjek merupakan salah satu 

seorang Narapidana di Rutan Kelas II B Kudus mengungkapkan bahwa selama 

berada di Rutan, ia sering mengalami perubahan emosi yang tidak stabil, seperti 

mudah tersinggung, merasa sedih berkepanjangan, dan terkadang merasa putus asa. 

Subjek menyatakan bahwa ia sering terjebak dalam pikiran negatif mengenai 

kesalahan masa lalu, sehingga sulit untuk fokus pada kondisi saat ini. Kurangnya 

kesadaran diri terhadap emosi yang sedang dialami menyebabkan subjek kesulitan 

dalam mengelola perasaannya secara adaptif. Selain itu, subjek juga 

mengungkapkan bahwa hubungan dengan keluarga kurang harmonis, sehingga 

jarang mendapatkan dukungan emosional. Kondisi tersebut membuat subjek 

merasa kesepian dan semakin sulit mengendalikan emosi selama menjalani masa 

tahanan. 

Beberapa penelitian sebelumnya menunjukkan hubungan positif antara 

mindfulness dan kemampuan regulasi emosi. Berdasarkan penelitian dari (Jones, 

2018) yang berjudul “The Effects of Mindfulness Meditation on Emotion Regulation” 

menemukan bahwa meditasi berbasis mindfulness membantu individu memperkuat 

kesadaran terhadap keadaan emosionalnya, sehingga kemampuan individu itu 

dalam merespons tekanan emosional menjadi lebih adaptif dan lebih terkontrol. 

Berdasarkan hasil penelitian  tersebut menunjukkan bahwa adanya hubungan 

positif dan signifikan antara mindfulness dan regulasi emosi. Hal tersebut diperkuat 

penelitian dari Wei Xu (2016) yang berjudul “The Effects of Mindfulness Training on 

Emotional Health in Chinese Long-Term Male Prison Inmates” melibatkan narapidana 

pria jangka panjang, di mana program pelatihan mindfulness selama enam minggu 

terbukti meningkatkan tingkat mindfulness peserta sekaligus mengurangi gejala 

negatif seperti kecemasan, depresi, kemarahan, dan gangguan suasana hati bila 

dibandingkan dengan kelompok yang tidak menerima intervensi. Hasil penelitian ini 
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menunjukkan bahwa adanya hubungan positif dan signifikan antara mindfulness dan 

regulasi emosi 

Salah satu faktor yang memengaruhi regulasi emosi menurut Gross (2007) 

adalah Dukungan sosial, Dukungan sosial yang suportif memberikan rasa aman, 

penerimaan, dan dukungan emosional yang membantu individu menurunkan 

intensitas emosi negatif serta meningkatkan kemampuan regulasi emosi dalam 

menghadapi situasi yang menekan.  

Dukungan sosial dapat diperoleh dari berbagai sumber dalam lingkungan 

individu, antara lain keluarga, teman sebaya, sahabat, guru, psikolog, tetangga, 

maupun pihak lain yang memiliki peran signifikan dalam kehidupan individu (E. P. 

Sarafino & Smith, 2019). Dukungan keluarga menyediakan rasa aman emosional dan 

menjadi konteks utama yang mendukung perkembangan regulasi emosi individu 

(Bowlby, 1988).  

Menurut Sarafino & Smith (2019) dukungan keluarga adalah bantuan 

emosional, informasi, dan praktis yang diberikan oleh anggota keluarga kepada 

individu. Dukungan keluarga merupakan bentuk pertolongan yang diberikan oleh 

anggota keluarga kepada anggota lainnya yang sedang berada dalam kondisi 

membutuhkan, baik berupa dukungan emosional, bantuan nyata (instrumental), 

maupun pemberian informasi (Kamaryati & Malathum, 2020). Dukungan keluarga 

merupakan hal penting dalam perkembangan kemampuan regulasi emosi individu. 

Peran tersebut berlangsung melalui tiga mekanisme utama, yaitu keteladanan emosi 

yang ditunjukkan oleh anggota keluarga, pola pengasuhan yang tercermin dalam 

cara keluarga merespons emosi, serta iklim emosional keluarga yang terbentuk dari 

kualitas interaksi dan dukungan emosional antar anggota keluarga (Morris dkk, 

2007).  

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Naser & La Vigne (2006) yang 

berjudul “Family Support in the Prisoner Reentry Process” menunjukkan bahwa 

terdapat hubungan positif dan signifikan antara dukungan keluarga dan regulasi 

emosi, khususnya dalam meningkatkan kemampuan adaptasi dan keyakinan diri 

selama mengikuti program pembebasan bersyarat. Dalam konteks pemasyarakatan, 

dukungan sosial berfungsi sebagai sumber daya psikologis yang membantu individu 

menghadapi tekanan emosional serta tuntutan lingkungan selama menjalani masa 

pembinaan. Hasil tersebut sejalan dengan penelitian Fahmy & Testa (2025) dalam 

studi berjudul “Family Social Support During Incarceration: Implications for Health 

Upon Release”, yang menunjukkan bahwa narapidana yang memperoleh dukungan 

emosional keluarga selama menjalani masa pidana cenderung memiliki kesehatan 

mental yang lebih baik setelah proses reintegrasi sosial. Kondisi kesehatan mental 

yang lebih stabil ini mencerminkan kemampuan individu dalam mengelola emosi 

negatif dan stres secara lebih adaptif. Berdasarkan hasil penelitisn tersebut 

menunjukkan bahwa adanya hubungan positif dan signifikan antara dukungan 

keluarga dan regulasi emosi. 
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METODE PENELITIAN 

Variabel penelitian merupakan konsep yang dapat diukur dan digunakan 

untuk menjelaskan hubungan sebab-akibat antara satu faktor dengan faktor lainnya. 

Menurut Wardhana (2024), variabel berperan penting dalam mengidentifikasi 

keterkaitan antar fenomena yang diteliti. Secara umum, variabel dalam penelitian 

dibedakan menjadi dua, yaitu variabel bebas dan variabel terikat. Variabel bebas 

merupakan variabel yang memengaruhi atau menjadi penyebab perubahan pada 

variabel lain, yang biasanya dilambangkan dengan huruf X. Sementara itu, variabel 

terikat adalah variabel yang dipengaruhi oleh variabel bebas, yang umumnya 

dilambangkan dengan huruf Y (Nasution, 2017). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil analisis uji hipotesis mayor, diperoleh koefisien korelasi 

ganda (Rx₁₂y) sebesar 0,365 dengan taraf signifikansi sebesar 0,000 (p < 0,01). Hasil 

tersebut menunjukkan bahwa ada hubungan yang sangat signifikan antara 

mindfulness dan dukungan keluarga dengan regulasi emosi pada narapidana. 

dengan demikian hipotesis yang menyatakan adanya hubungan antara mindfulness 

dan dukungan keluarga dengan regulasi emosi dinyatakan diterima. Adapun 

besarnya sumbangan efektif mindfulness dan dukungan keluarga terhadap regulasi 

emosi adalah sebesar 13,3%. 

Regulasi emosi merupakan kemampuan individu untuk mengenali, 

memahami, mengelola, serta mengekspresikan emosi secara tepat sesuai dengan 

tuntutan situasi yang dihadapi. Kemampuan ini memungkinkan individu 

memengaruhi emosi yang dirasakan, waktu munculnya emosi, serta cara emosi 

tersebut dialami dan diekspresikan dalam perilaku sehari-hari              ( Gross, 1998). 

Kemampuan regulasi emosi merupakan aspek psikologis yang penting dimiliki oleh 

narapidana, mengingat lingkungan rumah tahanan memiliki berbagai kondisi yang 

berpotensi menimbulkan tekanan psikologis  (Indriastuti & Susanti, 2019). 

Salah satu faktor yang memengaruhi kemampuan regulasi emosi Menurut 

Thompson (2007) adalah mindfulness. Mindfulness dapat dipahami sebagai 

kemampuan individu untuk memberikan perhatian secara penuh terhadap 

pengalaman yang sedang berlangsung, menyadari berbagai kondisi internal maupun 

eksternal. 

Mindfulness memiliki peran yang penting dalam meningkatkan kemampuan 

individu untuk menyadari berbagai pengalaman internal yang muncul pada saat ini, 

seperti pikiran, perasaan, dan sensasi fisik, tanpa memberikan respons yang bersifat 

impulsif (Brown dkk 2015). Melalui mindfulness, narapidana dapat mengembangkan 

kemampuan untuk menyadari dan mengamati berbagai pikiran, perasaan, serta 

pengalaman yang tidak menyenangkan dengan sikap penerimaan dan tanpa 

memberikan penilaian negatif (Brown & Ryan, 2003). 

Berdasarkan hasil uji hipotesis minor pertama dalam penelitian ini 

menunjukkan koefisien korelasi (rx₁y) sebesar 0,364 dengan nilai signifikansi 
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sebesar [p] (p < 0,01). Temuan tersebut mengindikasikan ada hubungan positif yang 

sangat signifikan antara mindfulness dan regulasi emosi. Semakin tinggi tingkat 

mindfulness yang dimiliki narapidana, maka semakin tinggi pula kemampuan 

regulasi emosinya. Sebaliknya, semakin rendah tingkat mindfulness, maka semakin 

rendah pula kemampuan regulasi emosi yang dimiliki. Dengan demikian, hipotesis 

yang menyatakan bahwa terdapat hubungan positif antara mindfulness dan regulasi 

emosi pada narapidana dinyatakan diterima. 

Mindfulness merupakan kemampuan individu untuk memberikan perhatian 

secara sadar terhadap pengalaman yang sedang berlangsung pada saat ini dengan 

sikap terbuka, menerima, dan tanpa memberikan penilaian terhadap pengalaman 

tersebut (Kabat-zin, 1990). Mindfulness mencakup kemampuan mengarahkan 

perhatian secara sadar pada pengalaman saat ini serta menerima setiap pengalaman 

tanpa melakukan penilaian (Bishop dkk 2004). Melalui kemampuan tersebut, 

individu dapat mengenali perubahan emosi sejak awal, memahami penyebab 

munculnya emosi, dan mengurangi kecenderungan untuk bereaksi secara otomatis 

terhadap situasi yang menimbulkan tekanan (Guendelman dkk 2017). Mindfulness 

bekerja melalui mekanisme reperceiving, yaitu kemampuan individu untuk 

memandang pikiran dan emosi sebagai pengalaman yang bersifat sementara, bukan 

sebagai bagian dari identitas diri (Shapiro dkk 2006). Proses tersebut membantu 

individu menciptakan jarak psikologis terhadap pengalaman emosional sehingga 

mampu mengevaluasi situasi secara lebih rasional, mengendalikan intensitas emosi, 

serta menentukan respons yang lebih adaptif (Garland dkk 2015). 

Penelitian yang dilakukan oleh Guendelman dkk (2017), yang berjudul 

“Mindfulness and Emotion Regulation: Insights from Neurobiological, Psychological, 

and Clinical Studies”, menunjukkan bahwa mindfulness berperan dalam 

meningkatkan kemampuan regulasi emosi. Hasil penelitian tersebut 

mengungkapkan bahwa individu yang memiliki tingkat mindfulness yang tinggi 

cenderung mampu mengurangi reaktivitas emosional, menekan munculnya 

pemikiran negatif yang berulang serta kekhawatiran yang berlebihan, dan 

mengelola respons emosional secara lebih adaptif ketika menghadapi berbagai 

situasi yang menimbulkan tekanan emosional. 

Berdasarkan hasil uji hipotesis minor kedua dalam penelitian ini 

menunjukkan koefisien korelasi (rx₂y) sebesar 0,217 dengan nilai signifikansi 

sebesar [p] (p < 0,01). Hasil tersebut menunjukkan adanya hubungan positif yang 

sangat signifikan antara dukungan keluarga dan regulasi emosi. dengan demikian 

hipotesis yang menyatakan adanya hubungan positif antara dukungan keluarga 

dengan regulasi emosi dalam penelitian ini dinyatakan diterima. 

Salah satu faktor yang berperan dalam memengaruhi kemampuan regulasi 

emosi menurut Cohen & Wills (1985) adalah dukungan keluarga. Dukungan 

keluarga yang diperoleh individu dapat memberikan perasaan aman, diterima, dan 

dihargai, sehingga membantu mengurangi intensitas emosi negatif yang muncul 

ketika menghadapi berbagai tekanan. 
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Dukungan keluarga merupakan salah satu faktor penting yang berperan 

dalam pembentukan dan pengembangan kemampuan regulasi emosi individu ( 

Sarafino & Smith, 2019). Keluarga yang memberikan dukungan emosional, 

perhatian, penerimaan, serta bantuan dalam menghadapi permasalahan dapat 

membantu individu merasa aman, dihargai, dan memiliki tempat untuk berbagi 

pengalaman emosional (Farih & Wulandari, 2022). Kondisi tersebut memungkinkan 

individu mengelola emosi negatif secara lebih adaptif serta mengurangi 

kecenderungan untuk menampilkan respons emosional yang berlebihan. 

Sebaliknya, kurangnya dukungan dari keluarga dapat menyebabkan individu 

mengalami kesulitan dalam memahami dan mengendalikan emosi yang muncul. 

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa semakin tinggi dukungan yang diterima 

individu dari keluarga, semakin baik pula kemampuan regulasi emosinya (Rizkiana 

& Indrawati, 2019). 

Penelitian yang dilakukan oleh (Morris et al., 2007) yang berjudul “The Role 

of the Family Context in the Development of Emotion Regulation” menyatakan bahwa 

keluarga memiliki peran penting dalam perkembangan regulasi emosi individu. 

Dukungan, kehangatan, dan responsivitas yang diberikan keluarga dapat membantu 

individu mengembangkan kemampuan regulasi emosi yang lebih baik. Sebaliknya, 

kurangnya dukungan dan tingginya konflik dalam keluarga dapat menghambat 

kemampuan individu dalam mengelola emosinya secara adaptif. Dengan demikian, 

semakin tinggi dukungan keluarga yang diterima individu, semakin baik pula 

kemampuan regulasi emosinya. 

Berdasarkan hasil uji hipotesis mayor, diperoleh nilai R Square sebesar 

0,133, yang menunjukkan bahwa mindfulness dan dukungan keluarga secara 

bersama-sama memberikan sumbangan efektif sebesar 13,3% terhadap regulasi 

emosi pada narapidana. Adapun sebesar 86,7% dipengaruhi oleh faktor-faktor lain 

yang tidak diteliti dalam penelitian ini. Selanjutnya, hasil analisis menunjukkan 

bahwa mindfulness memiliki nilai sumbangan efektif sebesar 13,2% terhadap 

regulasi emosi. Sementara itu, dukungan keluarga memiliki nilai sumbangan efektif 

sebesar 4,7% terhadap regulasi emosi, sedangkan sisanya dipengaruhi oleh variabel 

lain di luar penelitian 

Berdasarkan hasil kategorisasi pada Tabel 4.17, tingkat regulasi emosi 

narapidana tergolong sedang. Temuan ini menunjukkan bahwa sebagian besar 

narapidana telah memiliki kemampuan yang cukup baik dalam mengelola dan 

mengendalikan emosi, meskipun kemampuan tersebut belum sepenuhnya optimal. 

Kondisi ini mengindikasikan bahwa narapidana mampu mengatur respons 

emosionalnya dalam beberapa situasi tertentu, namun masih mengalami kesulitan 

ketika menghadapi tekanan atau permasalahan yang lebih kompleks selama 

menjalani masa pidana. Berbagai kondisi seperti keterbatasan kebebasan, kerinduan 

terhadap keluarga, tuntutan untuk beradaptasi dengan lingkungan rumah tahanan, 

serta ketidakpastian mengenai masa depan dapat memengaruhi kemampuan 

narapidana dalam meregulasi emosinya. Oleh karena itu, kemampuan regulasi 
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emosi yang berada pada kategori sedang menunjukkan bahwa narapidana telah 

memiliki kapasitas untuk mengelola emosi secara adaptif, tetapi masih memerlukan 

penguatan agar dapat menghadapi berbagai tekanan psikologis secara lebih efektif. 

Penelitian ini masih memiliki beberapa keterbatasan yang perlu menjadi 

perhatian untuk penyempurnaan penelitian selanjutnya. Adapun keterbatasan 

dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Pengumpulan data penelitian mengalami kendala karena tidak seluruh 

narapidana dapat berpartisipasi sebagai responden. Hal tersebut disebabkan 

oleh adanya kegiatan pembinaan, jadwal kunjungan, serta aktivitas lain yang 

harus diikuti oleh narapidana sehingga membatasi keterlibatan mereka dalam 

proses pengambilan data. 

2. Hasil uji validitas dan reliabilitas pada skala mindfulness, dukungan keluarga, 

dan regulasi emosi menunjukkan bahwa terdapat sejumlah aitem yang 

dinyatakan gugur karena tidak memenuhi kriteria psikometrik yang telah 

ditetapkan. Kondisi tersebut menyebabkan beberapa indikator dalam 

instrumen penelitian tidak dapat digunakan dalam proses pengumpulan data. 

  

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil pengujian hipotesis mayor, diperoleh koefisien korelasi 

ganda sebesar rx12y = 0,365 dengan nilai signifikansi p = 0,000 (p < 0,01). Hasil 

tersebut menunjukkan bahwa ada hubungan yang sangat signifikan antara 

mindfulness dan dukungan keluarga dengan regulasi emosi pada narapidana. 

Sehingga hipotesis yang menyatakan ada hubungan antara mindfulness dan 

dukungan keluarga dengan regulasi emosi dapat diterima. Selain itu, hasil analisis 

menunjukkan bahwa mindfulness dan dukungan keluarga memberikan sumbangan 

efektif terhadap regulasi emosi sebesar 13,3%. 
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