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Abstrak: Pandemi Covid-19 menyebabkan sejumlah perubahan pada ranah pendidikan seperti
pembelajaran tatap muka menjadi pembelajaran dalam jaringan. Hal ini mengakibatkan pembelajaran
menjadi monoton, satu arah, berujung munculnya kebosanan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
hubungan mindfulness dan kebosanan (boredom) pada mahasiswa yang mengikuti kuliah dalam jaringan
(daring). Pendekatan kuantitatif korelasional dengan teknik convenience sampling digunakan dalam
penelitian ini. Sampel pada penelitian ini berjumlah 346 orang mahasiswa (273 Perempuan). Mindfulness
individu diukur menggunakan Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) (0=0,859) dan kebosanan
diukur menggunakan Multidimensional State Boredom Scale (MSBS) (0=0,9530. Hasil menunjukkan
bahwa mindfulness hubungan yang negatif terhadap kebosanan (r= -0,295; p=<0,001). Mindfulness juga
berkorelasi negatif pada empat dari lima dimensi kebosanan yaitu disengagement, high arousal, inattention
dan low arousal (r=-0,239; r=-0,339, r=-0,321, r=-0,280). Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan
bahwa mindfulness dapat membantu individu untuk meregulasi atensi dan emosi mereka sehingga
kebosanan yang mereka rasakan tidak menimbulkan hal yang merugikan.

Kata kunci: Covid-19; kebosanan; mahasiswa; mindfulness

Abstract: The Covid-19 pandemic has brought about significant changes in the field of education, with
traditional face-to-face learning transitioning to online instruction, resulting in a one-directional and
monotonous learning experience that can lead to feelings of boredom. Boredom, which is an unsatisfactory
state, can be counteracted by the positive individual characteristic of mindfulness. This study aims to
explore the relationship between mindfulness and boredom in students who are attending online classes. A
correlational quantitative approach was used in this study, employing a convenience sampling technique
that resulted in a sample size of 346 students, consisting of 73 males and 273 females. Individual
mindfulness was measured using the Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) (a = 0.859), while
boredom was measured using the Multidimensional State Boredom Scale (MSBS) (a = 0.953). The study
revealed that there was a significant negative correlation between mindfulness and boredom (r = -0.295; p
= 0.001). Furthermore, mindfulness was found to be significantly negatively correlated with four of the five
dimensions of boredom, namely disengagement, high arousal, inattention, and low arousal (r =-0.239, r =
-0.339, r = -0.321, r = -0.280). These findings suggest that individuals who exhibit higher levels of
mindfulness are less likely to experience boredom. Therefore, the study concludes that mindfulness can help
individuals regulate their attention and emotions, thereby mitigating the harmful effects of boredom.
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PENDAHULUAN

Pandemi Covid- 19 mengakibatkan ba-
nyak pihak kewalahan untuk menyesuaikan diri
dalam waktu yang singkat. Pada ranah
pendidikan, perubahan metode pembelajaran
dilakukan dari yang awalnya dilakukan secara
luring menjadi secara daring. Argaheni (2020)
menemukan bahwa pembelajaran daring saat
pandemi membuat mahasiswa merasakan
kesulitan dengan metode pembelajaran daring,
merasakan stres, dan kelelahan akibat terlalu
banyak informasi yang didapatkan melalui gawai.
Secara umum bisa disimpulkan pandemi Covid-
19 berdampak negatif pada kehidupan pelajar
(Akyildiz, 2020).

Kebosanan (boredom) merupakan salah
satu tema yang muncul akibat pandemi. Brodeur,
dkk. (2020) menemukan bahwa kata kunci
kebosanan mengalami peningkatan pada mesin
pencarian Google selama lockdown di Amerika
dan Eropa. Pada bidang pendidikan, Eastwood,
dkk. (2007) memperkirakan 30-50% mahasiswa
merasakan bosan selama kuliah. Kemudian pada
kondisi daring akibat Covid-19, 77,5% pelajar
merasakan kebosanan selama belajar daring dan
berharap agar pembelajaran kembali luring
(Syamsurijal, 2021). Kebosanan dirasakan ketika
individu tidak mampu ikut serta dalam situasi
yang memuaskan dan individu memandang
situasi tersebut tidak menyenangkan (Fahlman
dkk., 2013). Kebosanan ditandai dengan adanya
kelesuan atau kegelisahan, sulit berkonsentrasi,

tidak mampu terlibat secara mental dengan
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aktivitas, dan waktu dirasakan berjalan dengan
lambat.

Fahlman, dkk. (2013) menjelaskan
bahwa kebosanan terdiri atas lima dimensi.
Pertama, disengagement yaitu individu merasa
tidak terlibat secara mental pada aktivitas yang
sedang dikerjakan. Kemudian terdapat dimensi
low arousal dan high arousal. Ketika stimulus
lingkungan terlalu rendah atau terlalu tinggi yaitu
tidak berada pada arousal yang optimal, individu
merasakan kelesuan dan kelelahan atau
merasakan agitasi dan kegelisahan. Dimensi
inattention, individu kesulitan memfokuskan
atensi mereka akibat aktivitas yang sedang
berlangsung dipandang tidak sesuai dengan nilai,
tujuan, atau ekspektasi individu. Dimensi kelima
yaitu time perception. Individu yang mengalami
kebosanan akan mengalami distorsi akan persepsi
akan waktu, waktu dipandang berjalan lebih
lambat.

Kebosanan dapat muncul dalam situasi
pandemi diakibatkan karena pelajar tidak
memiliki kebebasan untuk bertemu orang lain
dan sifat pembelajaran daring yang monoton
seperti duduk di depan layar setiap hari. Hal ini
menjadikan sifat pembelajaran menjadi monoton
dan membatasi. Sifat monoton dan membatasi
merupakan beberapa faktor yang menyebabkan
kebosanan (Danckert & Eastwood, 2020).
Penelitian menunjukkan kebosanan berkaitan
dengan  berbagai hal  negatif  seperti
penyalahgunaan obat-obatan (Iso-Ahola &
Crowley, 1991; Ragheb & Merydith, 2001),
adiksi gawai (Wang dkk., 2020), perilaku
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perjudian (Blaszczynski dkk., 1990), alexithymia
(Eastwood dkk., 2007), depresi dan kecemasan
(Lepera, 2011), penurunan makna hidup
(Fahlman dkk., 2009), dan penurunan prestasi
akademik (Jarvis & Seifert, 2002; Pekrun dkk.,
2010).

Larson dan Richards (1991) menyatakan
bahwa  karakteristik individu  merupakan
kontributor ~ penting  dalam  pengalaman
kebosanan. Mindfulness merupakan karakteristik
yang ada pada setiap individu, meski kemudian
dapat ditingkatkan melalui pelatihan (Brown &
Ryan, 2003). Mindfulness didefinisikan sebagai
atensi reseptif dan kesadaran akan pengalaman
yang dialami saat ini (Brown & Ryan, 2003).
Holzel, dkk. (2011) menemukan bahwa meditasi
mindfulness bermanfaat dalam regulasi atensi,
kesadaran akan anggota tubuh, regulasi emosi,
dan perubahan perspektif diri. Hal-hal ini
berkaitan dengan kebosanan dan koping
kebosanan. Sejalan dengan ini, penelitian Wihler,
dkk. (2021) menunjukkan mindfulness berkorela
-si negatif dengan kebosanan. Artinya semakin
tinggi tingkat mindfulness individu maka semakin
rendah  tingkat kebosanan yang akan
dirasakannya.

Berdasarkan jabaran mengenai
kebosanan (boredom) dan mindfulness di atas,
terlihat adanya hubungan antara dua variabel ini.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
hubungan antara mindfulness dan boredom
(kebosanan) pada mahasiswa yang mengikuti
kuliah dalam jaringan (daring). Mahasiswa yang

memiliki mindfulness akan mengalami tingkat
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kebosanan yang rendah sehingga mereka dapat
mengatasi dampak negatif akibat pembelajaran
daring. Hipotesis penelitian ini adalah apakah
terdapat hubungan mindfulness dan kebosanan
pada mahasiswa yang mengikuti kuliah dalam

jaringan.

METODE

Responden Penelitian. Populasi pada penelitian
ini adalah mahasiswa yang berkuliah di Banda
Aceh, berdasarkan pangkalan data pendidikan
tinggi terdapat 74.449 mahasiswa di Banda Aceh.
(Kemdikbud, 2020). Karakteristik sampel pada
penelitian ini adalah mahasiswa dari perguruan
tinggi di Banda Aceh dan mengikuti minimal satu
mata kuliah yang menerapkan pembelajaran
dalam jaringan (daring). Sampel pada penelitian
ini berjumlah 346 orang dengan menggunakan
metode convenience sampling.

Desain Penelitian. Desain penelitian ini meng-
aplikasikan metode penelitian kuantitatif yang
bersifat korelasional.

Instrumen Penelitian. Instrumen ukur yang
digunakan untuk mengukur mindfulness dan
kebosanan adalah berbentuk skala. Mindful
attention Awareness Scale (MAAS) (Brown &
Ryan, 2003) untuk mengukur tingkat mindfulness
individu (contoh aitem “Saya kesulitan untuk
tetap fokus pada apa yang sedang terjadi”) dan
Multidimensional State Boredom Scale (MSBS)
(Fahlman dkk., 2013) untuk mengukur tingkat
kebosanan individu (contoh aitem “Saya mudah
teralihkan”). MAAS memiliki 15 aitem dan
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jumlah aitem pada skala MSBS berjumlah 29
aitem. Masing-masing skala di terjemahkan ke
dalam Bahasa Indonesia dan kemudian dilakukan
back translation. Back translation adalah proses
menerjemahkan kembali aitem kedalam bahasa
aslinya dengan tujuan untuk melihat apakah
maksud dan makna aitem tetap dapat dipahami.
Tahap selanjutnya melakukan uji coba skala.
Prosedur penelitian. Uji coba skala disebarkan
kepada 50 orang responden. Skala MAAS
memiliki nilai reliabilitas (o) 0,859 dan MSBS
memiliki nilai reliabilitas (o) 0,953. Penelitian ini
terdiri dari dua variabel, mindfulness merupakan
variabel bebas dan boredom (kebosanan)
merupakan variabel terikat.

Analisis data. Teknik pearson product moment
digunakan dalam penelitian ini untuk menguji
korelasi kedua variabel yang didahului dengan uji
normalitas dan uji linearitas. Uji normalitas
dilakukan dengan melihat nilai kurtosis dan
skewness, apabila nilainya tidak melewati +1,96
dengan taraf signifikansi 0,05 maka data dapat
dinyatakan normal. Selain itu juga dapat
menggunakan uji Shapiro-wilk untuk melihat
normalitas data. Uji linearitas dilakukan dengan
metode visual dengan melihat sebaran data pada
scatter plot. Data dapat dikatakan linear apabila
pola sebaran data cenderung membentuk garis

lurus.
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HASIL

Hasil uji normalitas dengan melihat skewness dan
kurtosis, dan uji Shapiro-wilk. Hasilnya dapat
dilihat pada tabel 1 berikut ini:

Tabel 1. Uji Normalitas

Jenis Uji Variabel Ket.
Mindfulness Boredom

Z -0,824 -0,312 Data

Skewness Normal

Z Kurtosis -0,406 -1,17 Data
Normal

Shapiro- 0,995 0,993 Data

Wilk Normal

Hasilnya menunjukkan bahwa nilainya
tidak melewati %1,96 sehingga data dapat
dikatakan berdistribusi normal. Berdasarkan uji
shapiro-wilk data juga dapat dikatakan normal
karena nilainya >0,05.

Uji linearitas dilakukan dengan metode
visual dengan melihat scatter plot. Hasilnya (lihat
Grafik 1), kedua variabel menunjukkan pola
sebaran garis yang dimulai dari Kiri atas menuju

kanan bawah. Maka, data dapat dikatakan linear.

Grafik 1. Scatter plot mindfulness dan
boredom
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Data yang terkumpul dianalisis dengan
pearson product moment setelah melewati uji
normalitas dan uji linearitas. Hasil uji hipotesis
(tabel 2) menunjukkan nilai r= -0,295 dengan
signifikansi  (p) sebesar <0,001. Artinya,
mindfulness memiliki korelasi negatif secara

signifikan dengan kebosanan (boredom).

Tabel 2. Uji korelasi mindfulness dan
boredom (skor total msbs)

N Pearson’sr p

Mindfulness- 346 -0,295 <0,001
Boredom

Analisis tambahan dilakukan dengan
menganalisis hubungan mindfulness dan kelima
dimensi kebosanan. Hasilnya menunjukkan (tabel
3), mindfulness memiliki korelasi negatif dengan
empat dari lima dimensi kebosanan yaitu
disengagement, high arousal, low arousal dan
inattention (r=-0,239 sampai -0,339; p=<0,001).
Sedangkan pada dimensi time perception hasil uji

korelasi tidak signifikan.

Tabel 3. Uji korelasi mindfulness dan dimensi
boredom (kebosanan)

N Pearson’sr p

Mindfulness- 346 -0,239 <0,001
Disengagement

Mindfulness-High 346 -0,339 <0,001
Arousal

Mindfulness- 346 -0,321 <0,001
Inattention

Mindfulness-Low 346 -0,280 <0,001
Arousal

Mindfulness-Time 346 -0,102 0,059
Perception
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SIMPULAN

Berlandaskan hasil uji-uji yang telah
dipaparkan, dapat dikatakan bahwa hipotesis
penelitian ini dapat dibuktikan. Variabel
mindfulness dan boredom (kebosanan) memiliki
hubungan negatif yang artinya semakin tinggi
tingkat mindfulness individu maka tingkat
kebosanan yang mereka rasakan akan semakin
rendah, begitu pula sebaliknya. Kemudian
mindfulness berkorelasi pada empat dimensi
kebosanan (boredom). Hal ini mengindikasikan
bahwa sikap mindfulness yang dimiliki
mahasiswa pada saat mengikuti pembelajaran
daring selama pandemi Covid-19 membantu
mahasiswa mengatasi perasaan bosan yang

mereka rasakan.
DISKUSI

Berdasarkan hasil analisis, hasilnya
memperlihatkan ada hubungan negatif antara
mindfulness dan boredom (kebosanan) serta
empat  subskala/dimensi  kebosanan  yaitu
disengagement, high arousal, low arousal dan
inattention.

Analisis data penelitian menunjukkan
bahwa hipotesis penelitian dapat dibuktikan,
ditemukan adanya hubungan negatif antara
mindfulness dan kebosanan (r=-0,295; p<0,001).
Semakin tinggi tingkat mindfulness maka tingkat
kebosanan akan semakin rendah, begitu juga jika
tingkat mindfulness rendah maka tingkat
kebosanan akan tinggi. Searah dengan studi-studi

terdahulu yang menemukan adanya korelasi
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negatif antara kedua variabel ini (Midha &
Kanwar, 2021; Waterschoot dkk., 2021; Lee &
Zelman, 2019; Lepera, 2011). Studi Lee &
Zelman (2019) menemukan, individu yang
memiliki skor rendah pada mindfulness punya
peluang yang lebih besar untuk merasakan afek
negatif. Saat individu menyadari emosi, pikiran
dan kebosanan mereka, mereka tidak akan
tenggelam dengan afek negatif dan menerima
bahwa kebosanan yang mereka rasakan sebagai
observer pasif.

Pada penelitian ini menemukan bahwa
mindfulness memiliki korelasi negatif dengan
dimensi inattention, high arousal, low arousal
Meditasi

memfasilitasi kemampuan untuk masuk dan

dan disengage. mindfulness
menetap dalam keadaan meditatif meskipun ada
kecenderungan otak untuk meninggalkan
keadaan meditatif (Tang dkk., 2012). Artinya
individu yang mindful mampu untuk tetap berada
dalam keadaan fokus dan hadir pada peristiwa
yang dialaminya saat ini, baik ketika stimulus
yang diberikan lingkungan tidak optimal yang
menyebabkan munculnya perasaan  bosan
(Danckert & Eastwood, 2020).

Kemampuan individu untuk tetap berada
pada keadaan meditatif juga meningkatkan
kemampuan individu untuk tidak beralih pada
kegiatan lain (Danckert & Eastwood, 2020).
Individu yang mindful dapat mengobservasi
pikiran dan perasaan mereka tanpa menghakimi
apa yang mereka alami. Dengan demikian,

individu yang mindful mampu mengatasi
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dorongan untuk disengage (tidak terlibat) pada
situasi yang tidak terlalu menyenangkan.

Wessels (2022) menemukan bahwa
seiring  berjalannya lockdown, masyarakat
merasakan waktu berjalan semakin lambat.
Namun, setelah beberapa bulan waktu yang
dirasakan berjalan lebih cepat. Hal ini
mengindikasikan bahwa orang-orang beradaptasi
dengan situasi pandemi Covid-19. Temuan ini
menandakan bahwa mahasiswa sudah mulai
beradaptasi dengan kondisi belajar daring akibat
pandemi Covid-19 yang menjelaskan mengapa
mindfulness tidak berkorelasi dengan dimensi
time perception.

Kebosanan merupakan perasaan yang
sering dirasakan oleh banyak orang (Eastwood
dkk., 2007) dan muncul dalam berbagai macam
situasi termasuk situasi pembelajaran daring.
Kebosanan telah dikaitkan dengan berbagai
macam hal negatif seperti adiksi gawai (Wang
dkk., 2020) dan penurunan prestasi akademik
(Pekrun dkk., 2010). Penelitian ini menunjukkan
bahwa mindfulness berkorelasi negatif dengan
kebosanan. Mindfulness dapat membantu
individu dalam meregulasi emosi dan atensi
mereka (Ostafin dkk., 2015), sehingga perasaan
bosan dapat diregulasi dan tidak mendorong
individu pada perilaku yang merugikan.

Penelitian ini masih memiliki sejumlah
kekurangan dan keterbatasan seperti teknik
sampling yang digunakan, teknik convenience
sampling yang rentan akan bias. Hal ini
disebabkan karena biasanya jumlah sampel yang

didapatkan tidak proporsional. Kemudian,



Jurnal llmiah Psikologi Mind Set

penelitian ini merupakan penelitian sederhana
yang hanya menunjukkan adanya hubungan
antara mindfulness dan kebosanan. Penelitian
lebih lanjut dibutuhkan untuk mendapatkan
informasi mengenai bagaimana kedua variabel
kebosanan

mindfulness mempengaruhi

mahasiswa.
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