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Abstract Abstrak 

Adolescents experiencing father absence (fatherless) are vulnerable to 
difficulties in managing emotions and have a higher risk of mental health 

disorders, such as anxiety and depression, due to the loss of a significant 
figure in the emotional learning process. Mindfulness refers to non-
judgmental awareness of present-moment experiences that serves as a 
protective factor in helping individuals manage emotions adaptively. This 

study aims to examine the effect of mindfulness on emotion regulation 
among fatherless adolescents. A quantitative approach with a correlational 
design was applied to 100 fatherless adolescents aged 15–18 years selected 

through purposive sampling technique with the criteria of not living with their  
biological father for at least the past three years. Data were collected using 
the Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) and the Emotion Regulation 
Questionnaire (ERQ). Simple linear regression analysis using IBM SPSS 

Statistics version 25 showed that mindfulness had a positive and significant 
effect on emotion regulation (p < 0.05; R² = 0.310), with an effec tive 
contribution of 31%. These findings confirm mindfulness as a protective factor  

that strengthens the ability of fatherless adolescents to manage emotions 
adaptively. The implications of this research recommend the integration of 
mindfulness-based interventions in school counseling services and social 
assistance programs, as well as encourage longitudinal research to examine 

the effectiveness of such interventions and explore other factors contributing 
to emotion regulation in this vulnerable population. 
 
 

Keywords: fatherless, mindfulness, emotion regulation 

Remaja yang mengalami ketidakhadiran ayah (fatherless) rentan 
mengalami kesulitan dalam mengelola emosi serta berisiko lebih tinggi  

terhadap gangguan kesehatan mental, seperti kecemasan dan depresi, 
akibat kehilangan figur signifikan dalam proses pembelajaran emosional. 
Mindfulness merupakan kesadaran tanpa penilaian terhadap pengalaman 
saat ini yang berperan sebagai faktor protektif dalam membantu individu 

mengelola emosi secara adaptif. Penelitian ini bertujuan menguji pengaruh 
mindfulness terhadap regulasi emosi pada remaja fatherless. Pendekatan 
kuantitatif dengan desain korelasional diterapkan pada 100 remaja 

fatherless berusia 15–18 tahun yang dipilih melalui teknik purposive sampling  
dengan kriteria tidak tinggal bersama ayah kandung minimal tiga tahun 
terakhir. Pengumpulan data menggunakan Mindful Attention Awareness 
Scale (MAAS) dan Emotion Regulation Questionnaire (ERQ). Analisis regresi 

linier sederhana dengan bantuan IBM SPSS Statistics versi 25 menunjukkan 
bahwa mindfulness berpengaruh positif dan signifikan terhadap regulasi  
emosi (p < 0,05; R² = 0,310), dengan kontribusi efektif sebesar 31%. Temuan 

ini mengonfirmasi mindfulness sebagai faktor protektif yang memperkuat  
kemampuan remaja fatherless dalam mengelola emosi secara adaptif. 
Implikasi penelitian merekomendasikan integrasi intervensi berbasis 
mindfulness dalam layanan bimbingan konseling sekolah dan program 

pendampingan sosial, serta mendorong riset longitudinal untuk menguji  
efektivitas intervensi tersebut dan mengeksplorasi faktor-faktor lain yang 
berkontribusi terhadap regulasi emosi pada populasi rentan ini. 

 
Kata kunci : fatherless, mindfulness, regulasi emosi 
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LATAR BELAKANG 
Masa remaja merupakan periode transisi 

perkembangan yang kritis, ditandai dengan perubahan fisik, 
kognitif, dan sosioemosional yang pesat serta peningkatan 
tuntutan untuk mencapai kemandirian (Santrock, 2012; 
Steinberg, 2018). Keberhasilan navigasi masa ini sangat 
bergantung pada kemampuan regulasi emosi, yaitu suatu 
proses dinamis yang melibatkan pengamatan, penilaian, dan 
penyesuaian respons emosi sehingga individu dapat 
bertindak secara efektif sesuai dengan tujuan yang 
diharapkan(Gross, 2015).  

Namun, kemampuan ini dapat terancam pada 
remaja yang tumbuh dalam lingkungan kurang mendukung, 
salah satunya adalah kondisi fatherless (ketiadaan figur 
ayah). Kondisi fatherless, baik secara fisik akibat perceraian, 
kematian, pekerjaan jarak jauh, maupun secara emosional 
akibat pengasuhan yang tidak terlibat, telah diidentifikasi 
sebagai faktor risiko bagi perkembangan psikologis 
remaja(McLanahan et al., 2013). Berdasarkan data dari Badan 
Pusat Statistik (BPS, 2022), jumlah anak yang tumbuh tanpa 
kehadiran figur ayah terus meningkat, dengan lebih dari 20% 
anak di Indonesia berada dalam kondisi ini, yang 
meningkatkan kerentanannya terhadap masalah emosional 
dan perilaku. 

Penelitian meta analisis oleh(McLanahan et al., 2013) 
menunjukkan bahwa anak dari orang tua tunggal, terutama 
karena ketidakhadiran ayah, berada pada kondisi risiko yang 
lebih besar terhadap perkembangan perilaku bermasalah, 
hambatan dalam pencapaian akademik, dan gangguan pada 
fungsi emosional. Secara spesifik, ketidakhadiran ayah 
dikaitkan dengan gangguan dalam regulasi emosi, yang 
dapat termanifestasi sebagai peningkatan agresivitas, 
internalisasi gejala seperti depresi dan kecemasan, serta 
penurunan kompetensi sosial(Harold et al., 2007). Data dari 
World Health Organization (WHO, 2020) menunjukkan 
bahwa remaja dalam kondisi fatherless memiliki prevalensi 
lebih tinggi terhadap gangguan kecemasan dan depresi, yang 
menambah urgensi penanganan kondisi ini. 

Studi kualitatif mengkaji proses regulasi emosi pada 
anak yatim menunjukkan bahwa kehilangan ayah memicu 
berbagai emosi negatif yang intens, seperti kesedihan 
mendalam, kemarahan, kecemasan, perasaan hampa, hingga 
munculnya pikiran bunuh diri (Mirza et al., 2022). Peran  
regulasi emosi juga terbukti signifikan dalam meningkatkan 
kesejahteraan subjektif pada populasi yang mengalami stres 
berat. Penelitian (Putri & setiasih, 2023)pada penyintas Covid-
19 hasil analisis memperlihatkan korelasi positif yang 
signifikan secara statistik pada regulasi emosi dengan 
kepuasan hidup. 

Dalam konteks kerentanan tersebut, diperlukan 
eksplorasi terhadap faktor protektif yang dapat 
meningkatkan ketahanan (resilience) remaja. Salah satu 
konstruk yang menjanjikan adalah  mindfulness, yaitu 
kecenderungan disposisional untuk memusatkan perhatian 
pada pengalaman saat ini dengan sikap penerimaan dan 
tanpa penghakiman(Brown & Ryan, 2003).  

Kajian literatur sistematis menunjukkan bahwa 
mindfulness berkorelasi positif dengan berbagai indikator 

kesejahteraan psikologis(Keng et al., 2011) dan berperan 
sentral dalam proses regulasi emosi. Menurut model proses 
regulasi emosi berbasis kesadaran (Mindfulness to Meaning 
Theory) (Garland, Farb, R. Goldin, et al., 2015).  

Mindfulness terbukti memfasilitasi regulasi emosi 
adaptif melalui mekanisme psikologis dan neurobiologis yang 
saling terkait. Studi neuroimaging menunjukkan bahwa 
praktik mindfulness berasosiasi dengan penurunan 
reaktivitas amygdala terhadap stimulus emosional serta 
peningkatan fungsi dan konektivitas prefrontal cortex, yang 
berperan penting dalam kontrol kognitif dan pengelolaan 
emosi secara fleksibel(Gotink et al., 2016). Selain itu, 
mindfulness memengaruhi cara individu melakukan appraisal 
kognitif, sehingga pengalaman emosional negatif dapat 
direspons secara lebih reflektif dan tidak reaktif(Tang et al., 
2015).  

Bukti meta analitik terbaru juga menunjukkan 
individu dengan level mindfulness yang lebih tinggi secara 
konsisten lebih sering memanfaatkan pendekatan regulasi 
emosi yang lebih fungsional, khususnya cognitive reappraisal, 
serta cenderung lebih jarang menggunakan strategi 
maladaptif seperti expressive suppression(Zhou et al., 2023). 

 Studi eksperimental oleh (Purwaningtyas et al., 
2025)membuktikan bahwa intervensi Mindfulness Attention 
Awareness secara signifikan meningkatkan regulasi diri pada 
remaja dengan kecanduan gawai, yang ditandai oleh 
peningkatan kesadaran penuh dan kemampuan 
mengendalikan impuls emosional. Temuan ini diperkuat oleh 
penelitian empiris yang menunjukkan bahwa cognitive 
reappraisal berperan sebagai mediator penting dalam 
hubungan antara mindfulness dan kesejahteraan psikologis, 
sehingga menegaskan peran mindfulness sebagai 
mekanisme kunci dalam regulasi emosi yang sehat dan 
berkelanjutan(Li et al., 2025).  

Meskipun terdapat bukti kuat mengenai hubungan 
positif antara  mindfulness dan regulasi emosi pada populasi 
umum(Guendelman et al., 2017), terdapat kesenjangan 
penelitian yang signifikan. Pertama, mayoritas penelitian 
dilakukan pada populasi dewasa atau remaja pada umumnya, 
tanpa secara spesifik menyasar sub-populasi yang 
menghadapi risiko psikososial unik seperti remaja 
fatherless(Bögels & Restifo, 2014). 

Penelitian yang ada cenderung bersifat korelasional 
dan belum banyak yang mengembangkan dan menguji model 
prediktif yang mengidentifikasi dimensi-dimensi spesifik dari 
mindfulness (mencakup, observing, describing, acting with 
awareness, non-judging, non-reactivity) yang paling kritis 
dalam memprediksi aspek-aspek tertentu dari regulasi emosi 
pada konteks risiko ini (Baer et al., 2006)(Tomlinson et al., 
2018). Ketiga, masih terbatasnya penelitian yang tidak hanya 
berhenti pada verifikasi hubungan, tetapi juga merancang 
implikasi konkretnya dalam bentuk kerangka intervensi yang 
kontekstual. 

Sebagai bentuk komitmen untuk berkontribusi 
dalam pengembangan ilmu pengetahuan, penelitian ini 
berargumen bahwa menguji efektivitas faktor protektif 
internal seperti mindfulness pada populasi berisiko tinggi 
adalah langkah esensial dalam evolusi ilmu psikologi positif 
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dan psikologi klinis yang berorientasi pada kekuatan 
(strength-based) (Peters et al., 2015) Penelitian ini bertujuan 
memenuhi kesenjangan tersebut dengan memberikan bukti 
empiris yang spesifik-konteks, sehingga tidak hanya 
memperkuat validitas eksternal teori mindfulness dan 
regulasi emosi, tetapi juga memperkaya pemahaman tentang 
mekanisme ketahanan (resilience) pada remaja yang 
mengalami adversity dalam struktur keluarga(Masten, 
2001).Dengan demikian, penelitian ini berkomitmen untuk 
menjembatani temuan dasar dengan aplikasi yang lebih 
relevan dan terdiferensiasi. 

Kebaruan penelitian ini terletak pada tiga aspek 
utama. Pertama, dari aspek populasi, penelitian secara 
eksplisit memfokuskan pada remaja fatherless sebagai 
kelompok dengan kerentanan sosio emosional yang spesifik, 
yang belum banyak dijadikan subjek utama dalam penelitian 
mindfulness. Penelitian sebelumnya telah menunjukkan 
bahwa remaja fatherless sering kali mengalami kesulitan 
dalam regulasi emosi dan lebih rentan terhadap masalah 
psikologis (McLanahan et al., 2013).Kedua, dari aspek 
metodologi dan analisis, penelitian ini tidak hanya menguji 
hubungan korelasi sederhana, tetapi merancang untuk 
membangun dan menguji sebuah model prediktif multivariat. 
Model ini akan menganalisis kontribusi relatif dari masing-
masing lima dimensi  mindfulness menurut Five Facet 
Mindfulness Questionnaire/FFMQ(Baer et al., 2006) terhadap 
berbagai strategi dan hasil regulasi emosi (misalnya, 
penggunaan cognitive reappraisal, expressive suppression, 
dan tingkat kesulitan regulasi emosi). Ketiga, dari aspek 
implikasi, penelitian ini dirancang untuk secara langsung 
menginformasikan pengembangan rancangan intervensi 
psikoedukatif berbasis mindfulness yang terkontekstualisasi. 
Rancangan ini akan mempertimbangkan kebutuhan, 
tantangan, dan kekuatan unik remaja fatherless, sehingga 
dapat menjadi panduan aplikatif bagi konselor sekolah, 
psikolog klinis, dan pekerja sosial. menunjukkan bahwa 
intervensi berbasis mindfulness dapat meningkatkan 
kesejahteraan psikologis dan regulasi emosi pada remaja 
dengan kerentanan emosional(Garland, Farb, R. Goldin, et al., 
2015) 

Berdasarkan landasan teoritis dan temuan empiris 
yang telah diuraikan, penelitian ini bertujuan untuk menelaah 
pengaruh dan kontribusi prediktif  mindfulness terhadap 
kemampuan regulasi emosi pada remaja fatherless. 
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi 
tambahan terhadap kerangka konseptual psikologi 
perkembangan, dengan menegaskan peran faktor protektif 
internal, seperti mindfulness, dalam mengurangi kerentanan 
emosional akibat ketidakhadiran figur ayah. Secara aplikatif, 
temuan studi ini akan memberikan landasan empiris untuk 
pengembangan program pendampingan dan intervensi 
berbasis mindfulness yang lebih efektif, kontekstual, dan 
empatik dalam mendukung kesehatan emosional remaja 
fatherless. Penelitian ini mengajukan hipotesis bahwa  
mindfulness berpengaruh signifikan dan positif terhadap 
regulasi emosi, dengan dimensi acting with awareness, non-
judging, dan non-reactivity diharapkan memberikan 
kontribusi prediktif yang lebih kuat terhadap penggunaan 

strategi regulasi emosi adaptif (seperti cognitive reappraisal) 
dan penurunan kesulitan regulasi emosi dibandingkan 
dimensi mindfulness lainnya. 

 
METODE PENELITIAN 

Penelitian ini dirancang secara kuantitatif dengan 
model analisis korelasional-prediktif untuk menguji 
hubungan serta kontribusi  mindfulness terhadap 
kemampuan regulasi emosi pada remaja fatherless. Variabel 
bebas dalam penelitian ini adalah  mindfulness, sedangkan 
variabel dependen adalah kemampuan regulasi emosi yang 
dioperasionalkan melalui strategi cognitive reappraisal dan 
expressive suppression. Subjek penelitian adalah remaja 
berusia 15–18 tahun di Indonesia yang berada dalam kondisi 
fatherless, yang didefinisikan sebagai ketidakhadiran figur 
ayah secara fisik permanen akibat kematian atau perceraian, 
maupun ketidakhadiran emosional atau fungsional yang 
signifikan, seperti ayah tidak tinggal serumah, bekerja di luar 
kota atau luar negeri dalam jangka waktu lama, atau tidak 
terlibat secara aktif dalam pengasuhan. Mengingat 
karakteristik populasi yang bersifat tersembunyi (hidden 
populationdi mana proses penentuan sampel dilakukan 
melalui perpaduan teknik purposive sampling dan snowball 
sampling. melalui sekolah dan komunitas remaja, sehingga 
diperoleh total 100 responden. 

Pengambilan data dilakukan secara online melalui 
Google Form, dengan instrumen berupa kuesioner data 
demografis dan kondisi fatherless, Five Facet Mindfulness 
Questionnaire–Short Form (FFMQ-15) untuk mengukur  
mindfulness, serta Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) 
untuk mengukur kemampuan regulasi emosi. Analisis data 
dilakukan menggunakan Statistical Package for the Social 
Sciences (SPSS) versi 25. Tahapan analisis meliputi analisis 
deskriptif untuk menggambarkan karakteristik subjek, uji 
validitas item menggunakan korelasi item-total dengan 
kriteria r > 0,30, serta uji reliabilitas skala menggunakan 
koefisien Cronbach’s Alpha dengan batas penerimaan α ≥ 
0,70. Hasil uji validitas menunjukkan bahwa seluruh item pada 
FFMQ-15 dan ERQ memiliki korelasi item-total lebih dari 0,30, 
yang mengindikasikan validitas yang baik. Adapun hasil uji 
reliabilitas menunjukkan koefisien Cronbach's Alpha untuk 
FFMQ-15 adalah 0,87, dan untuk ERQ adalah 0,84, yang 
menunjukkan tingkat reliabilitas yang sangat baik. 
Selanjutnya dilakukan uji prasyarat analisis yang mencakup uji 
normalitas residual, uji linearitas hubungan antarvariabel, dan 
uji heteroskedastisitas untuk memastikan kelayakan model 
regresi. Hubungan antara  mindfulness dan kemampuan 
regulasi emosi diuji menggunakan analisis korelasi Pearson, 
sedangkan kontribusi prediktif  mindfulness terhadap regulasi 
emosi dianalisis menggunakan regresi linier sederhana. Nilai 
koefisien regresi, koefisien determinasi (R²), dan signifikansi 
statistik (p < 0,05) digunakan untuk menilai besarnya 
pengaruh dan kekuatan prediksi  mindfulness terhadap 
kemampuan regulasi emosi pada remaja fatherless. 
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HASIL PENELITIAN 
Penelitian ini melibatkan 100 remaja fatherless yang 

berusia antara 15 hingga 18 tahun. Berikut  ini adalah distribusi 
karakteristik partisipan berdasarkan tiga aspek demografis 
meliputi jenis kelamin, usia, status ayah. 

 
Tabel 1. Data Demografi Karakteristik Responden 

Karakteristik Responden Frekuensi Presentase 
Jenis 

Kelamin 
Laki-laki 45 45% 

 Perempuan 55 55% 
 Jumlah 100 100% 

Usia 15 - 16 50 50% 
 17 – 18  50 50% 
 Jumlah 100 100 % 

Status 
Ayah 

Ayah 
meninggal 
dunia 

32 32% 

 Orang tua 
bercerai 

38 38% 

 Ayah tidak 
tinggal 
serumah 
karena 
pekerjaan 
(luar 
kota/negeri) 

30 30% 

 Jumlah 100 100 % 

 
Berdasarkan Tabel 1, distribusi partisipan menurut 

jenis kelamin relatif seimbang, dengan masing – masing 
kelompok laki – laki dan perempuan berjumlah 45 dan 55. 
Mayoritas responden termasuk dalam rentang usia 15 – 16  
tahun sebanyak 50 individu (50%), diikuti oleh kelompok usia 
17 - 18 tahun sebanyak 50 individu (50%). Mayoritas 
Responden dengan Status Ayah yang orang tuanya bercerai 
sejumlah 38 individu (38%), kemudian ayah meninggal dunia 
32 individu (32%) dan Ayah tidak tinggal serumah karena 
pekerjaan (luar kota/negeri) sebanyak 30 individu (30%). 

 
Tabel 2. Uji Deskriptif Statistik 

Variabel N Min Max Mean 
Std. 

Deviation 

 Mindfulness 100 21 40 32.23 3.757 
Regulasi Emosi 100 83 166 124.40 16.487 

 
Berdasarkan tabel 2, hasil uji statistik deskriptif 

menunjukkan bahwa partisipan dalam penelitian ini memiliki 
skor rata-rata  mindfulness sebesar 32,23 dengan rentang 
skor antara 21 hingga 40. Hal ini menunjukkan bahwa 
sebagian besar partisipan memiliki tingkat mindfulness yang 
moderat, dengan variasi yang relatif kecil, seperti yang 
tercermin dari simpangan baku sebesar 3,757. Sementara itu, 
untuk regulasi emosi, skor rata-rata yang diperoleh adalah 
124,40, dengan rentang skor antara 83 hingga 166. Nilai 
simpangan baku yang lebih tinggi, yaitu 16,487, menunjukkan 
adanya variasi yang lebih besar dalam kemampuan regulasi 
emosi di antara partisipan. Berdasarkan nilai rata-rata 

tersebut, peneliti dapat mengelompokkan variabel regulasi 
emosi menjadi tiga kategori tingkat kemampuan: rendah, 
sedang, dan tinggi, yang mencerminkan kemampuan 
partisipan dalam mengelola emosi mereka. 
 

Tabel 5. Kategorisasi Variabel  Mindfulness 
Skor Kategori Frekuensi Persentase 

Tinggi X > 35 17 17% 
Sedang 28 < X < 35 66 66% 
Rendah X < 28 17 17% 
Total 

 
100 100% 

 
Berdasarkan hasil pada Tabel 5, dapat diketahui 

bahwa 17% responden termasuk dalam kategori   mindfulness 
tinggi, dengan skor lebih besar dari 35. Sebanyak 66% 
responden berada pada kategori   mindfulness sedang, 
dengan skor antara 28 hingga 35, dan 17% responden 
mengalami  mindfulness rendah, dengan skor kurang dari 28. 

 
Tabel 6. Kategorisasi Variabel Regulasi Emosi 
Skor Kategori Frekuensi Persentase 

Tinggi X > 140 19 19% 
Sedang 107 < X < 140 68 68% 
Rendah X < 107 13 13% 
Total 

 
100 100% 

 
Berdasarkan hasil pada Tabel 6, dapat diketahui 

bahwa 19% responden termasuk dalam kategori regulasi 
emosi tinggi, dengan skor lebih besar dari 140. Sebanyak 68% 
responden berada pada kategori regulasi emosi sedang, 
dengan skor antara 107 hingga 140, dan 13% responden 
mengalami regulasi emosi rendah, dengan skor kurang dari 
107. 

 
Uji Asumsi 

Tabel 7. Hasil Uji Normalitas Residual dengan One-Sample 
Kolmogorov–Smirnov 

Statistik Nilai 

N 100 
Mean Residual 0,000 
Simpangan Baku Residual 13,70 
Nilai K–S (Z) 0,058 
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,200 

 
Uji normalitas Kolmogorov–Smirnov (Tabel 4) 

menghasilkan nilai signifikansi 0,200 pada residual model. 
Nilai ini melampaui ambang 0,05, yang mengindikasikan 
bahwa residual berdistribusi normal. 
 

Tabel 8. Hasil Uji Linearitas 
Source Sum of 

Squares 
df Mean 

Square 
F Sig. 

 Linearity 8337.946 1 8337.946 43.177 .000 
 Deviation 
from 
Linearity 

2737.008 16 171.063 .886 .587 
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Berdasarkan hasil uji linearitas, hubungan antara 
mindfulness dan emotion regulation memenuhi asumsi 
linearitas. Nilai signifikansi pada baris Linearity menunjukkan 
p < 0,001, sedangkan nilai Deviation from Linearity sebesar 
0,587 berada di atas ambang signifikansi 0,05. Temuan ini 
mengindikasikan bahwa hubungan antarvariabel mengikuti 
pola linier tanpa penyimpangan yang signifikan. 
 

Tabel 9. Hasil Uji Signifikansi Model Regresi 
R R Square F Sig. 

0,557 0,310 43,997 0,000 
 
Hasil analisis regresi menunjukkan adanya hubungan 

yang signifikan antara mindfulness dan kemampuan regulasi 
emosi pada remaja. Nilai koefisien korelasi (R) sebesar 0,557 
mengindikasikan hubungan yang moderat antara kedua 
variabel tersebut. Sementara itu, nilai R Square sebesar 0,310 
menunjukkan bahwa trait mindfulness dapat menjelaskan 31% 
variasi dalam regulasi emosi. Artinya mindfulness 
memberikan kontribusi signifikan, faktor lain di luar model ini 
turut mempengaruhi kemampuan regulasi emosi remaja. 
Analisis F menghasilkan nilai 43,997, yang menunjukkan 
bahwa model regresi ini secara keseluruhan signifikan dan 
menggambarkan hubungan antara mindfulness dan regulasi 
emosi. Nilai signifikansi (Sig.) sebesar 0,000, yang lebih kecil 
dari level signifikansi 0,05, memperkuat temuan ini, 
menyimpulkan bahwa hubungan antara mindfulness dan 
regulasi emosi adalah sangat signifikan. 

 
Tabel 10. Koefisien Regresi Linier Sederhana Mindfulness 

Terhadap Regulasi Emosi 
Variabel B Std. Error Beta t Sig. 

Mindfulness 2,442 0,368 0,557 6,633 0,000 
 
Tabel 8 menunjukkan bahwa variabel mindfulness 

memiliki koefisien regresi positif sebesar 2,442 dengan nilai 
signifikansi 0,000 (p < 0,05). Hal ini berarti bahwa setiap 
peningkatan satu satuan skor mindfulness akan diikuti oleh 
peningkatan sebesar 2,442 satuan pada skor regulasi emosi. 
Nilai koefisien beta terstandarisasi sebesar 0,557 
menunjukkan bahwa mindfulness merupakan prediktor yang 
kuat terhadap regulasi emosi. 

 
Tabel 11 . Koefisien Regresi untuk Setiap Aspek Mindfulness 

Aspek Mindfulness Beta t p 
Acting with Awareness 0,395 3,798 0,000 
Non-Judging 0,245 2,202 0,030 
Non-Reactivity 0,185 2,035 0,045 
Observing 0,311 3,267 0,001 
Describing 0,137 1,465 0,145 

 
Berdasarkan Hasil ini, dapat dilihat bahwa dimensi 

acting with awareness, non-judging, non-reactivity, dan 
observing secara signifikan mempengaruhi regulasi emosi (p 
< 0,05), sementara describing tidak menunjukkan pengaruh 
yang signifikan (p > 0,05). 

 
 

Tabel 12. Koefisien Regresi untuk Setiap Aspek Mindfulness 
Aspek Regulasi Emosi Beta t p 
Constant 

 
3,824 0,000 

Cognitive Reappraisal 0,405 3,950 0,000 
Expressive Suppression 0,267 2,240 0,026 

 
Hasil uji regresi menunjukkan bahwa Cognitive 

Reappraisal memiliki pengaruh yang lebih kuat terhadap 
regulasi emosi dibandingkan dengan Expressive Suppression. 
Namun, kedua strategi regulasi emosi tersebut terbukti 
signifikan dalam mempengaruhi kemampuan regulasi emosi, 
dengan nilai p < 0,05 untuk keduanya. 

 
Tabel 13. Hasil Uji t Mindfulness Berdasarkan Jenis Kelamin 
Kelompok N Mean Std. Deviation t df p 

Male 45 31,45 3,620 1,825 98 0,070 
Female 55 33,01 3,880 

   

 
Hasil Tabel 13 menunjukkan hasil uji  untuk 

perbedaan skor mindfulness antara laki-laki dan perempuan. 
Nilai p = 0,070 yang lebih besar dari 0,05 menunjukkan bahwa 
tidak ada perbedaan signifikan dalam skor mindfulness antara 
laki-laki dan perempuan dalam sampel ini. Oleh karena itu 
yang berarti jenis kelamin tidak mempengaruhi tingkat 
mindfulness pada partisipan. 
 

Tabel 14. Hasil Uji  t Regulasi Emosi  
Berdasarkan Jenis Kelamin 

Kelompok N Mean Std t df p 
Laki-laki 45 124,45 17,54 1,042 98 0,300 
Perempuan 55 124,35 15,99 

   

 
Hasil Tabel 14 menunjukkan bahwa tidak ada 

perbedaan signifikan dalam regulasi emosi antara laki-laki 
dan perempuan. Nilai p = 0,300 lebih besar dari 0,05, Dengan 
demikian, jenis kelamin tidak mempengaruhi kemampuan 
regulasi emosi pada partisipan. 
 

Tabel 15. Hasil Uji Post-Hoc Tukey untuk Mindfulness dan 
Regulasi Emosi Berdasarkan Status Ayah 

Variabel Perbandingan (I-J) Mean Std Sig. 

Mindfulness 

Ayah Meninggal 
vs. Orang Tua 

Bercerai 

-0.11513 0.90513 0.991 

Ayah Meninggal 
vs. Ayah Tidak 
Tinggal Serumah 

0.83750 0.95871 0.658 

Orang Tua Bercerai 
vs. Ayah Tidak 
Tinggal Serumah 

0.95263 0.92136 0.557 

Regulasi 

Emosi 

Ayah Meninggal 

vs. Orang Tua 
Bercerai 

-3.57730 3.97314 0.641 

Ayah Meninggal 
vs. Ayah Tidak 

Tinggal Serumah 

-3.98958 4.20835 0.611 

Orang Tua Bercerai 
vs. Ayah Tidak 
Tinggal Serumah 

-0.41228 4.04440 0.994 

 
Hasil uji post-hoc Tukey menunjukkan bahwa tidak 

ada perbedaan signifikan dalam tingkat mindfulness maupun 
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regulasi emosi berdasarkan status ayah pada ketiga 
kelompok yang diuji: Ayah Meninggal, Orang Tua Bercerai, 
dan Ayah Tidak Tinggal Serumah. Untuk variabel mindfulness, 
perbandingan antara kelompok  Ayah Meninggal dan Orang 
Tua Bercerai menghasilkan nilai p sebesar 0,991, yang 
menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan yang signifikan. 
Demikian pula, perbandingan antara kelompok Ayah 
Meninggal dan Ayah Tidak Tinggal Serumah menunjukkan 
nilai p sebesar 0,658, yang berarti bahwa tidak perbedaan 
yang signifikan. Begitu pula, antara kelompok Orang Tua 
Bercerai dan Ayah Tidak Tinggal Serumah, tidak menunjukkan 
perbedaan yang signifikan dengan nilai (p = 0,557). Semua 
hasil ini mengindikasikan bahwa status ayah tidak 
mempengaruhi tingkat mindfulness secara signifikan.  

Sementara itu, untuk regulasi emosi, hasil uji 
menunjukkan pola yang serupa. Perbandingan antara 
kelompok Ayah Meninggal dan Orang Tua Bercerai 
menghasilkan nilai p 0,641, yang menunjukkan bahwa 
perbedaan tersebut tidak signifikan. Begitu pula, 
perbandingan antara kelompok Ayah Meninggal dan Ayah 
Tidak Tinggal Serumah dengan nilai p sebesar 0,611, yang 
menunjukkan bahwa perbedaan ini juga tidak signifikan. 
Terakhir, perbandingan antara kelompok Orang Tua Bercerai 
dan Ayah Tidak Tinggal Serumah menghasilkan dengan nilai p 
sebesar 0,994, yang juga tidak signifikan. 

 
Tabel 16. Ringkasan Model Regresi Linier Sederhana antara 

Mindfulness dan Regulasi Emosi 

R 
R 

Square 
Adjusted R 

Square 
Std. Error of the 

Estimate 
0,557 0,310 0,303 13,766 

 
Data diatas menunjukkan bahwa nilai koefisien 

korelasi (R) antara mindfulness dan regulasi emosi sebesar 
0,557, yang mengindikasikan hubungan positif dengan 
kekuatan sedang. Koefisien determinasi (R²) sebesar 0,310 
mengindikasikan bahwa mindfulness berkontribusi dalam 
menjelaskan 31,0% variasi kemampuan regulasi emosi pada 
remaja fatherless, sementara 69,0% sisanya dipengaruhi oleh 
variabel lain di luar model penelitian. Selain itu, nilai Adjusted 
R Square sebesar 0,303 yang relatif mendekati nilai R Square 
menunjukkan bahwa model regresi bersifat cukup stabil dan 
memiliki daya prediksi yang memadai. Berdasarkan hasil 
tersebut, dapat disimpulkan bahwa  mindfulness memiliki 
kontribusi yang bermakna secara empiris terhadap 
kemampuan regulasi emosi pada remaja fatherless. 
 

PEMBAHASAN 
 Hasil penelitian ini mengonfirmasi bahwa  

mindfulness menunjukkan efek positif yang signifikan dalam 
meningkatkan kemampuan regulasi emosi pada remaja 
fatherless. Analisis regresi menghasilkan nilai R² sebesar 0,310 
menunjukkan bahwa mindfulness memiliki kontribusi 
penjelasan sebesar 31% varians dalam keterampilan regulasi 
emosi kelompok ini. Nilai koefisien beta terstandarisasi 
sebesar 0.557 (p < 0.001) mengindikasikan pengaruh dengan 
kekuatan moderat ke kuat, di mana setiap peningkatan skor 
mindfulness diikuti oleh peningkatan yang signifikan dalam 

kapasitas mengelola emosi. Hasil penelitian ini selaras 
dengan bukti empiris dari penelitian terdahulu yang 
mengindikasikan bahwa bahwa mindfulness, sebagai 
kecenderungan disposisional, berfungsi sebagai fondasi 
untuk regulasi emosi yang adaptif dengan cara meningkatkan 
kesadaran terhadap pengalaman internal dan mengurangi 
reaktivitas otomatis(Keng et al., 2011)(Tomlinson et al., 2018). 

Penelitian ini menjelaskan bahwa mindfulness 
memiliki pengaruh signifikan terhadap regulasi emosi pada 
remaja fatherless, dengan kontribusi terbesar dari dimensi 
acting with awareness, observing, dan non-judging. Hasil uji 
regresi menunjukkan bahwa setiap dimensi ini secara 
signifikan meningkatkan kemampuan individu untuk 
mengelola emosi secara adaptif, sejalan dengan Mindfulness 
to Meaning Theory (Garland, Farb, Goldin, et al., 2015)yang 
menekankan peran kesadaran reflektif dalam mengurangi 
reaktivitas emosional. Sebaliknya, dimensi describing tidak 
menunjukkan kontribusi signifikan, kemungkinan karena 
fokus utama mindfulness adalah pada pengamatan dan 
penerimaan pengalaman tanpa penilaian. Temuan ini 
mendukung penelitian sebelumnya yang menunjukkan 
bahwa dimensi-dimensi mindfulness tersebut dapat berfungsi 
sebagai mekanisme protektif dalam regulasi emosi, terutama 
pada individu yang mengalami kerentanan emosional, seperti 
remaja fatherless. 

Selain itu, hasil uji regresi juga menunjukkan bahwa 
Cognitive Reappraisal memiliki pengaruh yang lebih kuat 
terhadap regulasi emosi dibandingkan dengan Expressive 
Suppression. Dimensi Cognitive Reappraisal berperan dalam 
memodifikasi evaluasi kognitif terhadap pengalaman 
emosional, memungkinkan individu untuk melihat peristiwa 
yang memicu emosi secara lebih positif dan mengurangi 
dampak emosionalnya. Sebaliknya, Expressive Suppression 
yang melibatkan penekanan ekspresi emosional tidak 
terbukti sekuat Cognitive Reappraisal dalam memfasilitasi 
regulasi emosi, meskipun kedua strategi terbukti signifikan 
dalam mempengaruhi regulasi emosi dengan nilai p < 0,05 
untuk keduanya. Hal ini sesuai dengan temuan dari (Gross, 
2015) yang menunjukkan bahwa Cognitive Reappraisal lebih 
efektif dalam memfasilitasi regulasi emosi jangka panjang 
dibandingkan Expressive Suppression, yang cenderung 
berhubungan dengan dampak emosional yang lebih buruk. 

Hasil penelitian ini juga menunjukkan bahwa tidak 
ditemukan perbedaan signifikan dalam skor mindfulness 
antara laki-laki dan perempuan, dengan nilai p = 0,070 yang 
lebih besar dari 0,05. Ini menunjukkan bahwa jenis kelamin 
tidak mempengaruhi tingkat mindfulness pada partisipan. 
Begitu pula, tidak ada perbedaan signifikan dalam regulasi 
emosi antara laki-laki dan perempuan, dengan nilai p = 0,300 
yang lebih besar dari 0,05, yang mengindikasikan bahwa jenis 
kelamin tidak mempengaruhi kemampuan regulasi emosi 
pada partisipan dalam penelitian ini. 

Sejalan dengan teori sosialisasi emosional 
(Emotional Socialization Theory) yang dikemukakan oleh 
(Halberstadt et al., 2001)yang menyatakan bahwa meskipun 
anak-anak diajarkan untuk mengekspresikan emosi secara 
berbeda berdasarkan jenis kelamin mereka, kemampuan 
untuk mengelola emosi lebih dipengaruhi oleh faktor sosial 
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dan pengalaman hidup daripada oleh perbedaan biologis. 
Selain itu, Teori Keseimbangan Emosional (Emotional 
Regulation Theory) yang diusung oleh (Gross, 2002)juga 
mendukung temuan ini, yang menunjukkan bahwa regulasi 
emosi dan mindfulness adalah keterampilan yang dapat 
dipelajari dan dikembangkan oleh individu, tanpa terikat pada 
jenis kelamin. 

Penelitian oleh (Hülsheger et al., 2013) juga 
menunjukkan bahwa mindfulness dan regulasi emosi tidak 
dipengaruhi secara signifikan oleh jenis kelamin, melainkan 
lebih terkait dengan tingkat pengalaman dan latihan individu 
dalam menerapkan keterampilan tersebut. Penelitian ini 
mengungkapkan bahwa individu yang lebih sering berlatih 
teknik mindfulness cenderung memiliki kemampuan regulasi 
emosi yang lebih baik, terlepas dari jenis kelamin mereka. Ini 
sejalan dengan hasil penelitian ini yang menunjukkan tidak 
ada perbedaan signifikan dalam regulasi emosi antara laki-laki 
dan perempuan. Lebih lanjut, (Creswell, 2017) dalam 
penelitiannya tentang mindfulness juga menemukan bahwa 
mindfulness memiliki dampak positif yang serupa pada 
pengelolaan stres dan regulasi emosi di kedua jenis kelamin. 
Studi ini menekankan bahwa praktik mindfulness dapat 
membantu individu mengembangkan keterampilan dalam 
mengelola emosi tanpa memandang gender. 

Hasil uji post-hoc Tukey menunjukkan bahwa tidak 
ada perbedaan signifikan dalam tingkat mindfulness dan 
regulasi emosi antara remaja dengan status ayah yang 
berbeda, yakni ayah meninggal, orang tua bercerai, dan ayah 
tidak tinggal serumah. Nilai p untuk semua perbandingan 
lebih besar dari 0,05, yaitu p = 0,991 untuk perbandingan 
"Ayah Meninggal" vs. "Orang Tua Bercerai", p = 0,658 untuk 
"Ayah Meninggal" vs. "Ayah Tidak Tinggal Serumah", dan p = 
0,557 untuk "Orang Tua Bercerai" vs. "Ayah Tidak Tinggal 
Serumah" pada mindfulness, serta nilai p = 0,641, p = 0,611, 
dan p = 0,994 untuk perbandingan yang sama pada regulasi 
emosi.  

Hasil ini menunjukkan bahwa meskipun ada 
perbedaan dalam penyebab ketidakhadiran ayah, dampak 
emosional yang dialami oleh remaja dalam ketiga kondisi ini 
tidak cukup berbeda untuk mempengaruhi secara signifikan 
tingkat mindfulness dan regulasi emosi mereka. Meskipun 
kondisi ayah meninggal dunia, orang tua bercerai, dan ayah 
tidak tinggal serumah berpotensi mempengaruhi 
perkembangan remaja, dalam konteks penelitian ini, ketiga 
kondisi tersebut mungkin tidak cukup berbeda dalam 
pengaruh emosional yang mereka berikan kepada remaja. 
Ketiga kondisi ini menunjukkan bahwa ayah tidak hadir dalam 
kehidupan anak, meskipun alasan ketidakhadirannya 
berbeda (kematian, perceraian, atau pekerjaan). Dalam 
konteks ini, mungkin terdapat kesamaan emosional yang 
dialami oleh remaja, yaitu ketidakhadiran figur ayah yang 
berperan sebagai pengasuh utama, yang dapat berdampak 
pada perkembangan emosional mereka, meskipun cara 
ketidakhadiran itu terjadi berbeda. Menurut Attachment 
Theory yang dikemukakan oleh (Ainsworth & Bowlby, 2017), 
hubungan yang aman dengan figur pengasuh (termasuk 
ayah) memainkan peran penting dalam perkembangan 
emosional dan sosial anak. Namun, meskipun kehilangan 

atau ketidakhadiran ayah berpotensi mengganggu 
perkembangan emosional remaja, teori ini tidak menjelaskan 
secara eksplisit apakah jenis ketidakhadiran ayah (kematian, 
perceraian, atau pekerjaan) memiliki dampak yang berbeda 
pada tingkat mindfulness dan regulasi emosi. 

Kondisi ini menjadikan remaja fatherless lebih rentan 
terhadap gangguan regulasi emosi, khususnya dalam 
konteks stres relasional dan pembentukan identitas diri 
selama masa remaja(Culpin et al., 2022). Penelitian (Istri et al., 
2025)menunjukkan bahwa regulasi diri memiliki hubungan 
positif yang signifikan dengan keterlibatan kerja, yang 
menandakan peran sentral kemampuan mengelola emosi, 
pikiran, dan perilaku dalam menghadapi tuntutan lingkungan 
yang menantang. Mindfulness memberikan mekanisme 
intrapersonal yang kritis, Komponen inti mindfulness, 
khususnya non-judging of inner experience dan non-reactivity, 
memungkinkan remaja untuk menyadari (observe) dan 
menerima (accept) gejolak emosi tanpa langsung terhanyut 
atau menilai pengalaman tersebut sebagai sesuatu yang 
berbahaya atau memalukan. Hal ini menciptakan ruang 
psikologis (decentering) yang memungkinkan dilakukannya 
penilaian ulang kognitif (cognitive reappraisal) terhadap 
situasi yang memicu stres, sehingga respons emosional yang 
muncul menjadi lebih terukur dan adaptif Dengan demikian, 
temuan ini memperkuat bukti bahwa mindfulness bukan 
hanya terkait dengan kesejahteraan umum, tetapi secara 
khusus berperan sebagai faktor protektif yang berfungsi 
mengkompensasi (compensatory mechanism) defisit dalam 
pemodelan atau dukungan regulasi emosi dari figur ayah. 

Secara kritis, meskipun mindfulness terbukti 
memberikan kontribusi yang signifikan terhadap regulasi 
emosi, temuan bahwa sebesar 69% varians regulasi emosi 
masih belum terjelaskan menegaskan bahwa mekanisme 
adaptasi psikologis pada remaja fatherless bersifat kompleks, 
multidimensional, dan tidak dapat direduksi pada satu faktor 
tunggal. Temuan ini konsisten dengan model ekologi 
perkembangan yang dikemukakan oleh Urie Bronfenbrenner 
yang menekankan bahwa perkembangan manusia 
merupakan konsekuensi dari hubungan timbal balik, dinamis 
antara faktor intrapersonal dan konteks lingkungan yang 
berlapis(Bronfenbrenner & Morris, 2007). Dalam konteks 
remaja fatherless, regulasi emosi tidak hanya dipengaruhi 
oleh kapasitas kesadaran diri internal, tetapi juga oleh 
kualitas relasi pengasuhan, jejaring sosial, serta kondisi 
struktural yang melingkupi kehidupan sehari-hari mereka. 

Penelitian empiris mutakhir menunjukkan bahwa 
kualitas kelekatan dengan pengasuh utama, khususnya ibu 
atau figur pengganti ayah, memainkan peran protektif yang 
signifikan dalam perkembangan regulasi emosi dan 
kesehatan mental remaja (Dagan & Sagi‐Schwartz, 2018; 
Zimmermann & Iwanski, 2019). Selain itu, dukungan sosial 
dari teman sebaya dan guru terbukti dapat menurunkan 
dampak stres kronis dan meningkatkan kapasitas coping 
adaptif pada remaja yang mengalami kehilangan atau 
ketidakhadiran orang tua (Rueger et al., 2016; van Harmelen 
et al., 2017). Faktor struktural seperti tekanan sosio-ekonomi 
keluarga juga berkontribusi besar terhadap kerentanan 
emosional, sebagaimana ditunjukkan oleh temuan 
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longitudinal Sara McLanahan dan kolega, yang menyatakan 
bahwa ketidakhadiran ayah sering kali berkelindan dengan 
instabilitas ekonomi, stres keluarga, dan keterbatasan akses 
terhadap sumber daya psikososial(Bernardi & Boertien, 2016; 
McLanahan et al., 2013) Dengan demikian, sisa varians yang 
besar dalam penelitian ini secara teoretis dapat dipahami 
sebagai refleksi dari interaksi faktor-faktor eksternal tersebut 
dengan kapasitas internal remaja. 

Dalam kerangka ini, mindfulness perlu diposisikan 
bukan sebagai solusi tunggal, melainkan sebagai salah satu 
jalur internal menuju ketahanan (resilience). Sejalan dengan 
temuan terbaru, mindfulness berperan sebagai mekanisme 
dasar yang memperkuat kesadaran emosi, decentering, dan 
regulasi afektif, yang selanjutnya memungkinkan individu 
merespons stres secara lebih adaptif(Gu et al., 2015; Rahl et 
al., 2017). Kajian terkini dalam literatur juga menunjukkan 
bahwa efektivitas mindfulness meningkat secara signifikan 
ketika dikombinasikan dengan faktor pendukung lain, seperti 
relasi yang aman dan lingkungan sosial yang 
suportif(Dunning et al., 2019). Oleh karena itu, temuan 
penelitian ini memperkaya literatur dengan mengonfirmasi 
kekuatan jalur internal mindfulness pada populasi spesifik 
yang menghadapi kerentanan struktural, yakni remaja 
fatherless, yang sejauh ini belum banyak memperoleh 
perhatian dalam kajian empiris. 

Secara praktis, temuan ini menegaskan bahwa 
urgensi pengembangan intervensi mindfulness yang 
terkontekstualisasi. Program intervensi bagi remaja 
fatherless sebaiknya tidak hanya berfokus pada pelatihan 
kesadaran penuh secara umum, tetapi juga diarahkan secara 
spesifik untuk mengidentifikasi, memahami, dan mengelola 
emosi-emosi khas akibat ketidakhadiran ayah, seperti 
perasaan kehilangan, kemarahan terpendam, rasa ditolak, 
serta rendahnya harga diri. Penelitian intervensi terbaru 
menunjukkan bahwa mindfulness yang diadaptasi secara 
kontekstual misalnya melalui refleksi pengalaman relasional 
dan validasi emosi kehilangan lebih efektif dalam 
meningkatkan regulasi emosi dan kesejahteraan psikologis 
remaja dibandingkan pendekatan generik(Coholic et al., 
2012). 

Secara keseluruhan, penelitian ini menyimpulkan 
bahwa mindfulness merupakan prediktor signifikan dan 
bermakna terhadap kemampuan regulasi emosi pada remaja 
fatherless, meskipun bukan satu-satunya faktor penentu. 
Temuan ini menegaskan pentingnya mindfulness sebagai 
faktor protektif internal yang dapat membantu remaja 
fatherless mengelola emosi secara lebih adaptif di tengah 
keterbatasan dukungan relasional. 

Berdasarkan temuan tersebut, direkomendasikan 
agar intervensi psikologis bagi remaja fatherless tidak hanya 
berfokus pada penguatan keterampilan mindfulness secara 
umum, tetapi juga dikontekstualisasikan dengan pengalaman 
emosional khas akibat ketidakhadiran ayah, seperti perasaan 
kehilangan, kemarahan terpendam, rasa ditolak, dan 
rendahnya harga diri. Program mindfulness yang 
mengintegrasikan refleksi pengalaman relasional serta 
validasi emosi kehilangan terbukti lebih efektif dalam 
meningkatkan regulasi emosi dan kesejahteraan psikologis 

remaja dibandingkan pendekatan generic (Coholic et al., 
2012) Penelitian selanjutnya disarankan untuk 
mengembangkan model intervensi integratif yang 
mengombinasikan mindfulness dengan faktor relasional dan 
kontekstual guna memberikan pemahaman yang lebih 
komprehensif tentang mekanisme adaptasi psikologis pada 
remaja fatherless. 

Meskipun penelitian ini memberikan wawasan 
penting mengenai peran mindfulness dalam regulasi emosi 
pada remaja fatherless, ada beberapa keterbatasan yang 
perlu diperhatikan. Pertama, penelitian ini menggunakan 
desain korelasional, yang tidak memungkinkan untuk 
menarik kesimpulan kausalitas yang jelas antara mindfulness 
dan regulasi emosi. Kedua, sampel penelitian ini terbatas 
pada remaja fatherless di satu wilayah geografis, yang dapat 
mempengaruhi generalisasi temuan ini ke populasi yang lebih 
luas. Ketiga, meskipun penelitian ini menilai dimensi 
mindfulness secara keseluruhan, tidak semua dimensi 
psikologis terkait dengan regulasi emosi dieksplorasi secara 
mendalam, seperti pengaruh kesadaran tubuh atau 
keterlibatan sosial dalam konteks mindfulness. Penelitian 
lebih lanjut dengan desain longitudinal dan sampel yang lebih 
beragam akan diperlukan untuk memverifikasi temuan ini 
dan mengembangkan intervensi yang lebih efektif. 

 
KESIMPULAN 

Penelitian ini menunjukkan bahwa mindfulness 
memiliki pengaruh positif dan signifikan terhadap regulasi 
emosi pada remaja fatherless. Hasil analisis regresi 
menunjukkan bahwa mindfulness dapat menjelaskan 31% 
varians regulasi emosi, yang berarti semakin tinggi tingkat 
mindfulness, semakin baik kemampuan remaja fatherless 
dalam mengelola emosi mereka. Nilai p < 0,001 dan koefisien 
beta = 0,557 mengindikasikan adanya pengaruh yang kuat 
dan signifikan antara mindfulness dan regulasi emosi. 
Dengan demikian, temuan ini menegaskan pentingnya 
mindfulness sebagai faktor protektif dalam meningkatkan 
regulasi emosi pada remaja yang menghadapi tantangan 
emosional akibat ketidakhadiran figur ayah. Untuk penelitian 
selanjutnya, disarankan untuk mengembangkan model 
intervensi yang mengombinasikan mindfulness dengan 
faktor-faktor eksternal, seperti kualitas hubungan 
pengasuhan dan dukungan sosial, guna memberikan 
pemahaman yang lebih komprehensif mengenai mekanisme 
adaptasi psikologis pada remaja fatherless. Selain itu, 
penelitian longitudinal dapat dilakukan untuk 
mengeksplorasi hubungan kausal antara mindfulness dan 
regulasi emosi dalam jangka panjang. Penelitian selanjutnya 
juga perlu melibatkan sampel yang lebih luas dan beragam 
serta mengkaji dimensi mindfulness lainnya, seperti 
kesadaran tubuh dan keterlibatan sosial, yang dapat 
memberikan wawasan lebih dalam mengenai pengaruh 
mindfulness terhadap regulasi emosi. 
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